B ERNAHRUNG I

Energiehaushalt

Unser Korper verbraucht immer
Energie, auch wenn wir schlafen
oder nichts tun. Das Herz schlagt
beim Ausruhen weiter und das Ge-
hirn, die Verdauung und der Stoff-
wechsel sind ebenfalls immer im
Betrieb. Um die Energie zu erhalten,
essen wir.

Fuhren wir unserem Korper genauso
viel Energie zu, wie er verbraucht,
dann bleibt unser Gewicht gleich.
Wir halten unser Gewicht!

Fuhren wir unserem Korper regel-
maBig mehr Energie zu, als wir ver-
brauchen, legt er sich Energiereser-
ven in Form von Fettdepots an.
Wir nehmen zu!

Verbrauchen wir regelmaBig mehr
Energie, als wir unserem Korper
zufiihren, dann werden zuerst die
Reserven und dann Kérpermasse
abgebaut:

Wir nehmen ab!

Sowohl ein (iberhohtes als auch ein
zu geringes Korpergewicht fiihren
langfristig zu irreparablen Schaden
an der Gesundheit.

Normalgewicht
Das Normalgewicht wird heute mit-
hilfe des Body-Mass-Indexes, des
BMI, festgestellt. Alle anderen Me-
thoden sind veraltet, da sie zu fal-
schen Ergebnissen fiihren kénnen.
Der BMI errechnet sich aus dem
Quotienten
Kérpermasse [kg]
(Kérperlénge [m])?

Den Gewichtsbereichen des Body-
Mass-Indexes liegen folgende BMI-
Werte zugrunde:

BMI Bewertung

unter 18 Untergewicht
eine Gewichtszunahme
ist empfehlenswert
18-24,9 Normalgewicht
25-29,9 Ubergewicht
eine Gewichtsabnahme
ist notwendig
Fettsucht— Adipositas

>30

Beispiel:
Bei einem Koérpergewicht von 74 kg
und einer Kdrperlange von 1,73 m
ergibt sich:
74

1,73
Dieser Wert liegt noch im Bereich
des Normalgewichts.

=247

Was ist ein kJ?

kJ ist die Abkilrzung flr Kilojoule
und ist eine MaBeinheit flir Energie.
Ein kJ entspricht der Energiemenge
von 0,24 kcal (Kilokalorie). Diese
physikalische Bezeichnung findet
sich meistens noch zusatzlich bei
der Angabe des Energiegehaltes
von Rezepten, bei der Lebensmittel-
kennzeichnung, bei Diaten und

bei Energieangaben in nichtwissen-
schaftlichen Verdéffentlichungen.

Gesamtenergiebedarf

Die Energiemenge, die bei volliger
Ruhe (liegend, bei ca. 20°C, in
einem abgedunkelten, schallge-
déampften Raum, 12 Stunden nach
der letzten Nahrungsaufnahme) ver-
braucht wird, heiBt Grundumsatz.
Der Grundumsatz wird u. a. be-
stimmt durch

e das Geschlecht — Manner ver-
brauchen mehr Energie als Frau-
en, weil die Muskelmasse (aktives
Gewebe) im Allgemeinen groBer
ist als das passive Gewebe,

die KorpergroBe/das Korperge-
wicht — Menschen mit groBerer
Kérperoberflache verbrauchen
mehr Energie,

das Alter — junge Menschen ver-
brauchen mehr Energie als alte,
da sich die Stoffwechselvorgénge
im Alter verlangsamen.

Fiir die Berechnung des Grundum-
satzes fur einen Menschen mit Nor-
malgewicht gilt die Grundformel:
4,2 kJ pro kg Korpergewicht und
Stunde

Ein wesentlicher Teil des Gesamt-
energiebedarfs entsteht aus den kor-
perlichen Aktivitdten des Menschen.
Hierflir wird der PAL-Wert zugrunde
gelegt.

PAL (physical activity level)
bezeichnet den Wert, der sich durch
den téglichen Energiebedarf fiir kor-
perliche Aktivitaten ergibt.

PAL-Werte:

e 1,2 PAL flr ausschlieBlich sitzen-
de oder liegende Lebensweise
(alte, gebrechliche Menschen)

e 1,4 bis 1,5 PAL fiir ausschlieBlich
sitzende Tatigkeit ohne sportliche
Betatigung in der Freizeit (z. B.
Beschéftigte im Biiro)

e 1,6 bis 1,7 PAL fiir Menschen
mit sitzender Tatigkeit, die durch
stehende und/oder gehende Ar-
beit unterbrochen wird (z. B.
Schiler und Studierende mit akti-
ver Freizeitbetatigung)
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e 1,8 bis 1,9 PAL fiir Gberwiegend
stehende und/oder gehende Ar-
beit (z. B. Maler, Schlosser, Reini-
gungskréfte, Kdche)

Beispiel:

Eine Schilerin von 165 cm Korper-

lange und 65 kg Koérpergewicht hat

fir 24 Stunden einen Grundumsatz
von 4,2 x 24 x 65 = 6552 kJ

hinzu kommt ein PAL-Wert von 1,7

6552x1,7=11138kJ

Es ergibt sich ein Gesamtenergiebe-

darfvon 11 138 kJ pro Tag.

Die Erndahrungspyramide

Es reicht nicht aus, bei der Ernah-
rung nur die Energiemenge zu be-
achten. Wichtig ist, aus welchen
Nahrstoffen sich die Energiemenge
zusammensetzt, damit der Mensch
gesund bleibt, denn nicht alle Le-
bensmittel sind gleich wertvoll fiir
die Deckung des taglichen Energie-
bedarfs. Die Ernahrungspyramide
zeigt, welche Lebensmittelgruppen
fur eine vollwertige Ernahrung not-
wendig sind und das Verhéltnis zu-
einander.

Die GroBe der einzelnen Felder ent-
spricht dem erforderlichen Anteil
dieser Lebensmittelgruppe an der
taglichen Erndhrung.

Den gréBten Anteil nehmen die un-
gesiiBten Getranke ein, deren Min-
destaufnahmemenge zwei Liter am
Tag nicht unterschreiten soll. Einen
ebenfalls groBen Anteil haben Ge-

handwerk-technik.de

treideprodukte aus Vollkorn und Kar-
toffeln. In etwa ebenso grof ist der
Anteil an Gemuise und Obst. Daraus
ergibt sich die Forderung der Aktion
LFunf am Tag"“.

Fleisch, Wurstwaren, Fisch und fett-
reiche Milchprodukte sollen einen
geringeren Anteil an der taglichen
Erndhrung haben.

Fette, Ole und Zucker liefern den
geringsten Beitrag zu einer gesun-
den Ernahrung. Bei der Auswahl der
Lebensmittel ist vor allem auf ,ver-
steckte” Fette zu achten, z. B. in
Wurstwaren, vollfetten Késesorten
und Sahne.

In der Ernahrung muss auf Vielfalt
der Nahrstoffe und Abwechslung bei
den Lebensmitteln geachtet werden.
Viel essen ist schadlich, viel hun-
gern ist schadlich, viel von einem
Nahrstoff zu essen ist schadlich, zu
wenig aber auch.

Kurzum: Abwechslung muss sein!

Die 10 Regeln der DGE

Die Deutsche Gesellschaft flir

Erndhrung hat 10 Regeln flr eine

gesunde Erndhrung aufgestellt:

e |ebensmittelvielfalt genieBen

® Gemise und Obst — nimm ,5 am
Tag"

* Vollkorn wahlen

* Mit tierischen Lebensmitteln die
Auswahl ergénzen

* Gesundheitsférdernde Fette nutzen

® Zucker und Salz einsparen

* Am besten Wasser trinken

® Schonend zubereiten

® Achtsam essen und genieBen

* Auf das Gewicht achten und in
Bewegung bleiben

B ERNAHRUNG I

Lebensmittel-
inhaltsstoffe

Die Nahrstoffe

Lebensmittel enthalten verschiedene
Nahrstoffe mit unterschiedlichen
Energiegehalten.

Néhrstoff Energie (kJ/g)

Kohlenhydrate (KH) 17

Fett (Fy 37

Eiweil (E) 17

Alkohol 29
Néhrstoffe ohne Energie
Vitamine

Mineralstoffe

Wasser

Kohlenhydrate

Kohlenhydratreiche Lebensmittel
wie (Vollkorn-)Brot, Kartoffeln, Reis
und Nudeln sind heute neben Obst
und Gemiise besonders wichtig.
Vollkornprodukte, Kartoffeln, Gemi-
se und Fruchte sollten wegen ihres
Ballaststoffgehaltes und ihrer hohen
Dichte an Vitaminen und Mineral-
stoffen im Vordergrund stehen. Der
Verzehr von Zucker, StBigkeiten und
zuckerreichen Getranken sollte da-
gegen wegen des geringen Gehaltes
an Vitaminen und Mineralstoffen
eingeschrankt werden. Nahrungs-
kohlenhydrate kénnen im Koérper in
Form des Leber- und Muskelglyko-
gens (= tierische Starke) gespeichert
werden. Zuviel gespeicherte Kohlen-
hydrate werden in Depotfett umge-
wandelt. Ca 55 % der téglichen
Energiezufuhr sollte durch Kohlen-
hydrate erfolgen.

Hinter dem Begriff ,,Kohlenhydrate”
verbergen sich Stoffe wie Trauben-
zucker (Glucose), Fruchtzucker (Fruc-
tose), Haushaltszucker (Saccharose),
Malzzucker (Maltose), Milchzucker
(Lactose), Invertzucker im Honig
und Starke — das mengenmaBig
wichtigste Kohlenhydrat in unserer
Ernahrung — sowie die vom Men-
schen energetisch nicht verwertbare
Cellulose, ein Ballaststoff, vgl. S. 12.



Friihlingszwiebel

Griinkohl

BN EINKAUF

Pastinake

Frihlingszwiebeln gehéren zu den
Lauchgewachsen und kénnen flr
Salate und anstelle anderer Zwie-
beln eingesetzt werden.

Wirsing

Ein typischer Winterkohl, der am
besten schmeckt, wenn er einmal
Frost bekommen hat. Eignet sich fr
Kohlgerichte, Chips, Smoothies uvm.

Rosenkohl

Pastinaken sind ein besonders be-
kémmliches Wintergemiise, das
in Hauptgerichten und sogar im
Kuchen schmeckt!

Tobinambur

Schmeckt weicher als WeiBkohl, mit
lockeren, krausen Blattern und ist
im Friihjahr besonders zart.

Passt gut zu herzhaften Gerichten.

Rote Bete

Rosenkohl ist reich an Vitamin C,
Zink und dem fettldslichen Vitamin
K, auch Ballaststoffe sind reichlich
enthalten.

Fenchel

Die rohe Knolle schmeckt nuss-artig
und hat eine knackiger Konsisten.
Sie kann jedem Rohkostsalat beige-
mischt werden.

SiiBkartoffel

Rote Bete gehort zur Familie der
Fuchsschwanzgewachse und ist
reich an Folsaure, Eisen, Vitamin B
und sekundéren Pflanzenstoffen.

Leinsamen

Fenchel ist eine Gemise-, Gewdirz-
und Heilpflanze mit aromatischen
Duft. Gekocht ist Fenchel eine ideale
Beilage zu Fisch oder roh im Salat.

Chiasamen

Die SiiBkartoffel wird auch Batate
genannt und eignet sich zu Suppen,
aber auch hervorragend als Stampf,
Auflauf oder Pommes frites.

WeiBe Lupine

Unter den Pflanzen weisen die
Samen des Flachses den hochsten
Gehalt an mehrfach ungesattigten
Omega-3-Fettsauren auf.
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Chiasamen werden in Std- und
Mittelamerika angebaut, sind reich
an Omega-3-Fettsauren, fiir Misli,
Backwaren und Desserts.

Lupine enthalt bis zu 40 % EiweiB
und alle essenziellen Aminosauren.
Die Lupine beansprucht ein Fiinftel
der Flache, die eine Kuh samt Futter
einnimmt.
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N VOR- UND ZUBEREITUNG N

Geback

Fetten von Backformen

1. Die Form mit einem Pinsel 2. Gefettete Form mit GrieB aus- 3. Gefettetes Blech bemehlen.
einfetten. streuen.

Belegen eines Bleches mit Teig

1. Teig Uber alle 4 Ecken gleich- 2. Teigplatte Giber das bemehlte 3. Teig auf dem Blech wieder a__brol-
maBig ausrollen. Rollholz wickeln, evtl. mehrere len, bei mehreren Stiicken die Uber-
Stiicke verwenden. gange mit den Handen glatten.

Auskleiden einer Springform

1. Auf die ausgerollte Teigplatte 2. Ausgeschnittene Teigplatte in die 3. Aus den Teigresten eine Rolle
einen Springformboden legen, ent- Form legen. formen und entlang des Springform-
lang des Formrandes schneiden. randes festdrlicken.

Kleingeback ausstechen

1. Ausstechform in Mehl driicken, 2. Teig ausstechen. 3. Platzchen nebeneinander auf ein
damit der Teig nicht festklebt. Blech legen und backen.
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Hiihnerbriihe

1 Suppenhuhn oder 1,5 kg Hiih-
nerklein (Fliigel, Halse, Stiicke)
3 | Wasser

1 Bund Suppengriin

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

Garzeit: 120-150 Min.
Vorbereitung

1. Suppenhuhn oder Hiihnerklein
waschen und trocknen.

2. Suppengriin waschen und put-
zen, vgl. S. 47/48, klein schneiden.

Zubereitung

Gemisebriihe

800 g gemischtes Gemiise (Porree,
Sellerie, Mohren, Zwiebeln, Wirsing)
Krauter nach Jahreszeit

2 EL Ol

2 | Wasser

Salz, Pfeffer

Garzeit: 60 Min.

Beide Briihen lassen sich
portionsweise, z. B. in Eiswdirfel-
behaltern, einfrieren und spéater wie
Trockenprodukte verwenden.

Vor- und Zubereitung

1. Fleisch mit dem Wasser in einen

Topf geben und kochen.

1. Gemuise putzen, waschen und
klein schneiden. Krauter waschen
und hacken.

2. Suppengriin und ganze Zwiebel
zufiigen, salzen und pfeffern.

2. Gemdsestiicke in Ol andiinsten.
Wasser und Krauter zugeben.
1 Stunde kochen lassen.

3. Nach 2-21/2 Std. Briihe absei-
hen, erkalten lassen, entfetten.
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3. Suppe durch ein Sieb gieBen,
salzen und pfeffern.

SUPPEN

FleischkloRchen

120 g Kalb- oder Gefliigelfleisch,
klein geschnitten

3 EL Sahne

Salz, Pfeffer

1 | Salzwasser

Garzeit: 15 Min.
Nahrwert: 73 kcal, 307 kJ
8E,4F 0KH

Zubereitung

1. Fleisch mit Sahne, Salz und
Pfeffer im Mixer sehr fein plrieren.
2. Mit einem Teeldffel kleine KI6BRe
abstechen und diese direkt in sie-
dendes Salzwasser streifen.

3. Im offenen Topf gar ziehen lassen.

Griine Petersilien-
wurzelsuppe

80 g gewlirfelte Schalotten
400 g Petersilienwurzeln in
Scheiben

40 g Butter

900 ml Gemlsebriihe
Salz, Pfeffer

Kerne von 1 Granatapfel

2 Bund grob gehackte Petersilie
200 ml Sahne

1 TL Senf

2 EL Zitronensaft

1. Butter erhitzen und Schalotten
glasig diinsten.

2. Petersilienwurzeln zugeben,

2 Min. dinsten, mit Briihe auffiillen.
3. Gar kochen lassen.

4. Sahne und Petersilie zugeben,
alles im Mixer piirieren.

5. Nochmals aufkochen lassen und
mit Salz, Pfeffer, Senf, Zitronensaft
abschmecken.

6. Suppe in tiefe Teller fiillen und
mit Granatapfelkernen servieren.

Garzeit: 20 Min.
Nahrwert: 1268 kcal, 7648 kJ
90gkE, 108gF, 65g KH
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VORSPEISEN UND SNACKS

Falafel mit Minzsol3e

2 kl. Dosen Kichererbsen (400 g)
2-3 Stiele glatte Petersilie
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Semmelbrosel

3 EL Mehl

Salz, Pfeffer

/4 TL Kreuzkimmel

4-5 Stiele Minze

250 g Vollmilchjoghurt
5-6 EL Milch

1 TL Zitronensaft

ca. 1 1 Ol zum Frittieren

Backzeit: 6 Min.
Nahrwert: 268 kcal, 1122 kJ
11gE 8gF 37 gKH

Vorbereitung

1. Kichererbsen aus der Dose abgie-
Ben, abspiilen und abtropfen lassen.
2. Petersilie waschen, trocken
schutteln und Blattchen von den
Stielen abzupfen.

3. Zwiebel und Knoblauch pellen
und fein wdrfeln.

4. Minze waschen und in feine
Streifen schneiden.

Zubereitung

1. Joghurt, Milch und Minze zu
einer SoBe verriihren.

2. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken, kalt stellen.

3. Kichererbsen, Knoblauch und
Petersilie plrieren

4. Masse mit Zwiebel, 1 TL Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel mischen
und kalt stellen.

5. Aus der Falafelmasse mit den
Hénden oder einem Eisportionierer
ca. 20 walnussgroBe Ballchen for-
men, platt driicken. Hande und Por-
tionierer ab und an in kaltes Wasser
tauchen.

6.-8. Vgl. Phasenfotos.

Als ,Falafel to go“ ein gewa-
schenes Salatblatt in eine
Einwegschale legen, darauf 2 bis 3
Falafel geben und MinzsoBe dar-
Ubergeben.
Die Falafel kdnnen mit etwas ge-
schnittenem Salat und MinzsoBe
auch gut in einen Wrap gewickelt
und mitgenommen werden.
Als Snack Falafel auf einem Teller
mit MinzsoBe servieren und Fladen-
brot dazu reichen.

Der Schafskase-Wrap mit

Frihlingszwiebeln ist sehr ge-
haltvoll, die Menge an Schafskase
kann daher auch um 100 g redu-
ziert und daftir ein kleingeschnitte-
ner Rémersalat zugegeben werden.
Als Ergénzung passt ein frischer
Salat.

Statt Schafskase und Friih-

lingszwiebeln kdnnen auch
Rucola, gehobelter Parmesan und
Schinken in Streifen verwendet
werden.

Zubereitung Falafel aushacken

Wrap mit
Schafskase

4 Wraps (vgl. nebenstehendes
Rezept) oder

11/2 Packungen Wraps (a 8 Stiick)
400 g Schafskase
Kreuzkiimmel

Salz, Pfeffer

1/2 Bund Friihlingszwiebeln

1 Zucchini

150 g Joghurt

Salz, Pfeffer

Etwas Zitronensaft

Backzeit: 13 Min.
Nahrwert pro Wrap:
40 kcal, 180 kJ

1gE, 3gF 4gkKH

Vorbereitung

1. Schafskase grob in Wirfel
schneiden.

2. Friihlingszwiebeln waschen und
in Ringe schneiden.

3. Zucchini waschen und raspeln.
4. Joghurt mit Salz, Pfeffer und Zi-
tronensaft verrlihren, abschmecken.

Zubereitung

1. Wraps ausbreiten und diinn mit
Joghurt bestreichen.

2. Schafskase, Friihlingszwiebeln

und Zucchini darauf verteilen.

3. Nochmal diinn mit Joghurt be-
traufeln. Wraps fest aufrollen und

schrag durchschneiden.

4. Jede Halfte in Butterbrotpapier
und dann in Folie wickeln oder in

ein Glas stellen.

6. Ol (ca. 3 cm hoch) in einer
Pfanne erhitzen.
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7. Falafel einlegen und von beiden
Seiten je 3 Min. ausbacken.

8. Aus dem Fett nehmen und auf
Klichenkrepp abtropfen lassen.
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Kartoffel-Mohren-Pfanne mit Bulgur

500 g Kartoffeln

400 g Moéhren

2 Bund Frihlingszwiebeln

2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)
200 g Sahne

11/2 EL Senf

1 Bund Dill

3 EL Sonnenblumendl

3/8 | Gemlisebriihe

100 g Bulgur (Weizengritze)
Salz, Pfeffer

Garzeit: 35 Min.
Nahrwert: 474 kcal, 1991 kJ
11gE, 28gF 41 gKH

Vorbereitung

1. Kartoffeln und Méhren waschen
und schalen, beides in Scheiben
schneiden.

2. Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden,
vgl. S. 52.

3. Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten.

4. Sahne und Senf verriihren.

5. Dill waschen und in kleine Ast-
chen zupfen.

Statt des frischen Gemlises

kann auch tiefgefrorenes ver-
wendet werden. Dann reduziert sich
die Garzeit um die Halfte.

Bulgur ist geschroteter Wei-
zen und wird auch unter der
Handelsbezeichnung Weizengriitze
verkauft.
Verwendet werden sollte besonders
feiner Senf, z. B. Dijonsent.

Die Kartoffel-M&hren-Pfanne

sollte moglichst frisch zube-
reitet und sofort serviert werden,
damit das Gemiise knackig bleibt.
Wird dieses Rezept flir viele Perso-
nen zubereitet, sollten keine zu gro-
Ben Mengen in die Pfanne gegeben
werden, sondern lieber nacheinan-
der kleinere Portionen.

Statt der Méhren kann Fen-

chel hinzugefligt werden.
Wenn man Bulgur nicht mag, kann
er weggelassen werden, aber statt-
dessen sollte Brot zu der Kartoffel-
Mohren-Pfanne gereicht werden.

Zubereitung Kartoffel-Mohren-Pfanne

GEMUSE

Sahnekohlrabi

3 Kohlrabi

1 Knoblauchzehe

1 unbehandelte Zitrone

400 g Sahne

Salz, Pfeffer

Blatter von 5 Petersilienstielen

Garzeit: 10 Min.
Nahrwert: 325 kcal, 1365 kJ
bgE 30gF 9¢gKH

Vorbereitung

1. Kohlrabi putzen und schélen,
vgl. S. 51, zuerst in Scheiben, dann
in Stifte schneiden.

2. Knoblauchzehe pellen.

3. Zitrone waschen, trocknen, die
Schale fein abreiben, vgl. S. 56.

Zubereitung

1. Kohlrabi blanchieren, vgl. S. 61.
2. 300 g Sahne auf die Halfte ein-
kochen, Knoblauch dazupressen.
3. Kohlrabi und Zitronenschale in
der Sahne erwarmen.

4. 100 g Sahne steif schlagen,
unterziehen, abschmecken.

5. Petersilie iberstreuen.

1. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen.

2. Kartoffeln unter standigem Riih-
ren anbraten, salzen, 1/g | Briihe zu-
gieBen.

3. Nach 5 Min. Méhren und Bulgur
und die restliche Brithe unterriihren
und zugedeckt 15 Min. garen lassen.

4. Frihlingszwiebeln unter die Kar-
toffeln heben.
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5. Senfsahne tber das Gemdse ge-
ben und ohne Rihren 5 Min. ziehen
lassen, mit Pfeffer abschmecken.

6. Mit Dillastchen und Sonnenblu-
menkernen bestreut servieren.
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BN FISCH .

Fischfilet
auf Tomatenreis

600 g Fischfilet (Waller, Catfisch)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 unbehandelte Zitrone

1 EL Olivenol

300 g Schnellkochreis

100 ml Gemdisebriihe

100 ml WeiBwein (ersatzweise
Gemiisebriihe)

1 Dose Pizzatomaten (Flllmenge
400 g)

2 EL Krauter der Provence

Salz, Pfeffer

50 g Butter

Garzeit: 30 Min.
Nahrwert: 574 kcal, 2409 kJ
33gE,19gF 63 gKH

Vorbereitung

1. Zwiebel pellen und wiirfeln.

2. Knoblauch pellen, eine Zehe ganz
fein hacken und eine Zehe in Schei-
ben schneiden.

3. Zitrone heiB abwaschen und
trocknen, Schale in diinnen Streifen
abziehen, Saft auspressen.

Fischfilet
auf Spinatreis

600 g Fischfilet

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

300 g Schnellkochreis

100 ml Gemdisebriihe

100 ml WeiBwein (ersatzweise
Gemiisebriihe)

1 Paket tiefgefrorenen Spinat
(200-300 g Blatt- oder
Rahmspinat)

4 EL Sahne

Salz, Pfeffer

Saft von 1 Zitrone

Fiir den Dip

100 g Creme fraiche

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Garzeit 30 Min.
Nahrwert: 581 kcal, 2440 kJ
40gE, 18 gF 61 g KH

Vorbereitung
1. + 2. Vgl. Vorbereitung fur das
Fischfilet auf Tomatenreis.

Zubereitung Fischfilet auf Tomatenreis

Zubereitung

1.4+ 2. Vgl. Phasenfotos fiir das
Fischfilet auf Tomatenreis.

3. Spinat unter den Reis rithren und
4 Min. kdcheln lassen.

4. Sahne unterriihren, salzen und
pfeffern.

5. Fischfilet auf dem Reis verteilen,
mit dem Zitronensaft betraufeln und
zugedeckt im Backofen bei 200°C
15 Min. garen lassen.

6. Fir den Dip Creme fraiche mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer ver-
rihren und zu dem Fischfilet auf
Spinatreis reichen.

Zu den Fischfilet-Rezepten
passt ein frischer Salat.

Das Sauern des Fischfleisches

ist notwendig, um das Fisch-
fleisch etwas fester werden zu las-
sen (EiweiBdenaturierung).

Das Gericht lasst sich auch
mit Kabeljau- oder Knurrhahn-
filet zubereiten.

1. Ol in einem Bréter erhitzen,

2. Reis hinzufligen, unter Rihren

3. Tomaten, Krauter der Provence,

anschwitzen, mit Gemusebriihe und
ggf. WeiBwein abléschen, aufkochen.

Zwiebel und gehackten Knoblauch Salz und Pfeffer zufligen.

darin glasig dlnsten.

6. Fisch und Tomatenreis auf Tellern
anrichten und mit der Zitronenbutter
betraufeln.

4. Fisch auf dem Tomatenreis vertei-
len, mit dem Zitronensaft betraufeln,
zugedeckt bei 200°C 15 Min. garen.

5. Butter in einem Topf aufschau-
men lassen, Zitronenstreifen und
Knoblauchscheiben kurz braten.
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Internationales
Biifett
(24 Personen)

Salate/Vorspeisen — kalt

B MENUS UND BUFETTS HIImmms

Geburtstagshiifett Vier Jahreszeiten-

fur Jugendliche biifett
(16 Personen)

Salate/Vorspeisen — kalt

(50 Personen)

Salate/Vorspeisen — kalt

Nudelsalat mit Schafskase Club-Wraps Tomaten mit Mozzarella
2 Rezepte 2 Rezepte 4 Rezepte
Mariniertes Gemiise Mexiko-Wraps italienische Kartoffelkanapees
3 Rezepte 2 Rezepte 3 Rezepte
Kartoffelsalat mit Hackballchen Pflaumentapas Teigschalen mit Salat
3 Rezepte 2 Rezepte 5 Rezepte
Insalata caprese Salatplatte mit Thunfischcreme Crostini mit Auberginenpaste
3 Rezepte 3 Rezepte 5 Rezepte
1,5 kg Brot, Buttermischungen Suppen/Vorspeisen — warm gemischter Salat mit verschiedenen
500 g Frihlingsrollen mit Gemdise Toppings und Dressings
Suppen/Vorspeisen — warm 2 Rezepte 6 Rezepte
Kirbissuppe Mini-Putenburger Suppen/Vorspeisen — warm
2 Rezepte 2 Rezepte warmer Gemusesalat
Petersilienwurzelsuppe Zucchinicremesuppe 6 Rezepte
2 Rezepte 3 Rezepte exotische Fischsuppe
Zucchiniwdrfel Hauptgerichte — warm 5 Rezepte
2 Rezepte Putengyros mit Krautsalat Tortilla
Hauptgerichte — warm und Zaziki 4 Rezepte
gefllltes Gemdise 3 Rezepte gefillte Teigsnacks
2 Rezepte Desserts 5 Rezepte
Kartoffeln im Lachsmantel Schokoladenmousse, marmoriert Hauptgerichte — warm
11/2 Rezepte 4 Rezepte Kalbsréllchen mit Linsengemuse
Chicken Wings mit ChilisoBe Heidelbeerkuchen 6 Rezepte
3 Rezepte 2 Rezepte Mittelmeergemise mit Knoblauch-
Desserts brot
Zitronensorbet mit Erdbeeren 6 Rezepte
3 Rezepte Lachsschnitten im Sauerkrautmantel
Panna Cotta 4 Rezepte
3 Rezepte Die angegebenen Mengen sind Desserts
Tiramisu Vorschlage. Generell sollten pro Frischkésetorte mit Himbeeren
3 Rezepte Person 500 g gerechnet werden. 4 Rezepte
Die Angabe ,2 Rezepte" bedeutet: Tiramisu
zweimal die Menge des jeweiligen 8 Rezepte
Rezeptes. Kiwi-Orangen-Griitze
8 Rezepte
Nachspeisen Hauptspeisen Vorspeisen
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