5

Meer" als eine Klinik l//\

Herz —
gesund genielBen

Menuvorschlage fur den Winter

Menu 1

e Kurbis- Orangen- Suppe mit Mandelcroutons
e Fisch- Curry mit Kokos
e Kokospudding

Menu 2

e Jomatensuppe
e Cordon- Bleu und Kartoffelgratin
e Apfelwaffeln




.Meer" als eine Klinik /‘/\Gj

Kurbis- Orangen- Suppe mit Mandelcroutons

4 Portionen
pro Portion 1 BE, 119 kcal, 5 g Fett, 5 mg Chol

Tkg frischer Hokkaido-Kurbis
1 Zwiebel

1 Orangen

17L Ol

1 Thymianzweig

300 ml Bruhe

30 g Frischkdse

15 g Mandelbléttchen
1 Scheiben Mischbrot
Salz, Pfeffer

Muskat

1 TL Kurbiskerndl

Den Kurbis waschen, halbieren, entkernen und grob wurfeln. Zwiebel schdlen
und ebenfalls fein warfeln.

Die Orangen heiB abspulen, die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.
Ol in einem Topf erhitzen, KUrbis, Zwiebeln und Thymian darin anschwitzen,
Orangenschale und den ausgepressten Saft zugeben und mit der

Gemusebruhe abldschen.

Die Suppe ca. 15- 20 min. kécheln lassen, Frischkdse zugeben und alles fein
purieren,

Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Das Brot in kleine Wurfel schneiden. Pfanne erhitzen, die Brotwurfel und
Mandelbl&ttchen darin goldgelb anrdsten.

Suppe kurz vor dem Servieren mit dem Zauberstab aufschdumen, auf Teller
verteilen und mit den Croutons garnieren. Das Kerndl zuletzt dartber trdufeln
und servieren.
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Fisch- Curry mit Kokos

4 Portionen
pro Portion 1 BE, 245 kcal, 7 g Fett, 32 mg Chol

2 EL Rapsal

400 g Fisch (z.B. Kabeljau, Seelachs)
150 g grine Bohnen

1 Zwiebel, in Ringe geschnitten
2 Knoblauchzehen, zerdrluckt
Harissa

Currypulver, schwarzer Pfeffer
150 ml GemuUsebruhe

1 EL frischer Zitronensaft

100 g Kokosmilch

180 g Ananas, gewurfelt

180 g Kirschtomaten

180 g fettarmer Joghurt

Das Gemuse waschen, putzen und schneiden. Grune Bohnen bei Bedarf
blanchieren.

Das Ol in einem Wok erhitzen. Den Fisch in mundgerechte Stiicke schneiden
und im Wok anbraten. Mit Curry und Pfeffer und etwas Salz wlrzen und aus
der Wokpfanne nehmen.

Zwiebel, Knoblauch und grine Bohnen in den Wok geben und alles 2- 3
Minuten anbraten.

Curry und Harissa mit Bruhe und Zitronensaft verrUhren, dann in den Wok
gieBen. Aufkochen lassen.

Die Kokosmilch einrdhren. Ananas und Kirschtomaten zufGgen und 2 Minuten
unter stndigem Ruhren erhitzen. Zum Schluss den Joghurt zufagen.
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Kokospudding

4 Portionen
pro Portion 1 BE, 56 kcal, 1 g Fett, 0 mg Chol

500 ml Kokosmilch
50g Starke
SuBstoff
Limettensaft

156g Kokosraspeln

Die Stdrke mit kaltem Wasser glatt rGhren.

Die Kokosmilch vorsichtig aufkochen und die Starke unterrhren und
nochmals aufkochen lassen und nach Bedarf stBen

Wenn der Pudding etwas abgekuhlt ist mit Limettensaft verfeinern.
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Tomatensuppe

4 Portionen
pro Portion: 0,5 BE, 80 kcal, 3 g Fett, 0g Chol.

1 Zwiebel
200 g frische Tomaten

1 EL Pflanzendl
800 g Tomaten aus der Konserve mit Saft oder 500 g passierte Tomate

300 ml Gemusebrlihe

1 TL Tommatenmark
Paprikapulver oder Curry,
Pfeffer

[talienische Kr&uter
Basilikum

Den Stielansatz der Tomaten entfernen und die Tomaten in kleine Stlcke
schneiden.

Die Zwiebeln schdlen, fein wirfeln und in einem Topf mit heiBem Ol
anschwitzen. Das Tomatenmark hinzufugen und kurz mit anschwitzen.

Mit dem Tomatenpuree sowie der Bruhe abléschen und dann auch die
frischen Tomaten dazu geben.

Mit den Krdutern und Gewulrzen kraftig abschmecken.
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Cordon- Bleu und Kartoffelgratin

4 Portionen
pro Portion: 4,5 BE, 590 kcal, 18 g Fett, 77 mg Chol

1 kg Kartoffeln

500 ml Bruhe

Pfeffer, Muskat

frischer Thymian

80g getrocknete Tomaten
60g Mandeln

4 Putenschnitzel (je 125Q)
80g Schnittk&se

4 EL Vollkornmenhl

409 zarte Haferflocken
209 Haferkleie

4 EL Rapsol

Backofen auf 180° C Umluft vorheizen. Kartoffeln waschen, schdlen und in
dunne Scheiben schneiden. Kartoffeln in eine Auflaufform geben, zu der
Brihe Pfeffer und Muskat geben und zu den Kartoffeln geben und far ca. 40
Minuten im Ofen garen.

Thymian, getrocknete Tomaten, Mandeln und etwas Wasser purieren, so dass
es ein Pesto ergibt.

Fleisch so einschneiden, dass man es mit Pesto und dem Kd&se fullen kann und
gut verschlieBen.

1 EL Vollkornmehl mit Wasser anrdhren, so dass ein flussiger Teig entsteht.
Haferflocken und Haferkleie vermengen.

Das gefullte Fleisch erst mit Vollkornmehl bestduben, dann im Teig wenden
und anschlieBend in der Hafermischung wenden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel von beiden Seiten goldbraun
braten.
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Apfelwaffeln

8-10 Stiick
Pro Waffel: 2 BE, 230 kcal, 12 g Fett, 6 mg Chol

175g Vollkornmehl
75g Mehl

2 EL braunen Zucker
1 EL Backpulver
Salz

Zimtpulver

3 Eier

250g Naturjoghurt
Va | Milch

30 ml Ol

1 Apfel

Fett fUr das Waffeleisen, 60 g Walnusse fur die Garnitur

Mehl mit Zucker, Backpulver, Salz und Zimt mischen.
Eier frennen und das EiweiB steif schlagen.
Eigelb, Joghurt, Milch und Ol glatt rihren.

Apfel waschen, Kerngehduse entfernen und grob raspeln.

In die Schussel mit dem Eigelb den Apfel zugeben und das Mehl und zum
Schluss das EiweiB unterheben.

Waffeleisen heil werden lassen, einfetten. Den Teig portionsweise einflllen
und Waffeln goldbraun backen.




