,Meer" als eine Klinik

Herz -
gesund genielien

Menuvorschlage fur den Frihling

Menu 1

e Spargel-Radieschen-Salat mit Himbeer-Dressing
e Mohren-Hafer-Bratlinge mit Krduter - Dip
e Schwarzwdlder Kirsch-Dessert

Menu 2

e Bdarlauchsuppe
e Schlemmerfilet mit MShren-Lauch-Gemuse
e Apfelmus — Joghurt Dessert
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Spargel-Radieschen-Salat mit Himbeer-Dressing

pro Portion:
104 kcal | 4g EiweiB | 7g Fett | 5g Kohlenhydrate | 3,6g Ballaststoffe | 0,2 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 550g weiBer Spargel (ungeschdltes Gewicht)
- 120g Radieschen

- 80g Baby Spinat

- 60g frische oder tiefgefrorene Himbeeren
- 1,5 EL Olivendl

- 1,5 TL Zitronensaft

- 0,5 EL Honig

- 1,5 EL Senf

- Salz, Pfeffer

- Kurkumapulver

- getrockneter Thymian

- 20g Pistazienkerne

Zubereitung:

- Spargel schdlen, die holzigen Enden entfernen und in Spargel in StUcke
schneiden

- 0,5 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Spargel darin for 10min
anbraten

- den Spargel mit Salz, Pfeffer und etwas Thymian wirzen

- anschlieBend den Spargel beiseitestellen und abkUhlen lassen

- Spinat waschen, trocken schitteln und in eine andere Schussel fUllen
- Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden
- Pistazienkerne hacken

- 1 EL Olivendl, Zitronensaft, Senf, Honig und etwas Kurkumapulver in einer kleinen
SchuUssel verquirlen

- Himbeeren hinzufugen und zerdricken (TK-Himbeeren vorher auftauen lassen)

- das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken

- Spargel, Spinat, Radieschen und Pistazien in einer Schissel vermengen

- den Salat anrichten und das Dressing Uber den Salat geben
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Mohren-Hafer-Bratlinge mit Krauter-Dip

pro Portion:
406 kcal | 24g EiweiB | 18g Fett | 37g Kohlenhydrate | 11g Ballaststoffe | ca. 2,25 BE

Zutaten: (fUr 4 Personen)

- 800g Mdhren - 300g Naturjoghurt 3,5 % Fett
- 3 Eier - 300g Magerquark

- 150g Haferflocken - frische Krauter nach Wahl

- 30g frische Krauter (nach Wahl) - optional: etwas Knoblauch
- Salz, Pfeffer - Salz, Pfeffer

- 3 EL Rapsdl

Zubereitung:

- Mbhren putzen, waschen und raspeln

- Krauter waschen, trocken schitteln, Blatter abzupfen und hacken

- Mbhren, Eier, Haferflocken, Krduter, Salz und Pfeffer in eine Schussel geben,
verkneten und etwas ziehen lassen

- Joghurt und Quark in einer Schissel geben und mit einem Schneebesen
glatt rGhren

- KrGuter waschen, frocken schutteln, BlGtter abzupfen, hacken und in die
Schussel geben

- optional: Knoblauchzehen schdélen, fein hacken oder pressen und ebenfalls
in die Schussel geben

- den Dip verrUhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken
- aus der MShren-Hafer-Masse 8 Bratlinge formen
- Olin einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge darin von beiden Seiten abraten

- die Bratlinge zusammen mit dem Dip servieren
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Schwarzwalder Kirsch-Dessert

pro Portion:
218 kcal | 9g EiweiB | 9,59 Fett | 20g Kohlenhydrate | 0,75 g Ballaststoffe | ca. 1,75 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 300 g Sauerkirschen/ Schattenmorellen(tiefgefroren oder Konserve ohne Zucker)
- 1 TL Honig

- 1 EL Zitronensaft und Schale % Zitrone

- 100 g Magerquark

- 100 g Frischkdse

- 100 g Joghurt 3,5 % Fett

- 1 EL Zucker

- 40 g Zartbitter-Schokoladenraspeln

Zubereitung:

- Kirschen Uber einem Sieb abgieBen und abtropfen lassen oder TK-Kirschen
auftauen lassen

- Kirschen und Honig in einer SchUssel vermengen

- Quark, Frischkdse und Joghurt in einer Schussel zu einer glatten, cremigen
Masse verrUhren

- die Masse mit Zitronensaft und —schale abschmecken

- zuerst ein paar Kirschen in die Glaser geben, dann eine Schicht von der
Quarkmasse und darauf etwas von der geraspelten Schokolade verteilen

- dann das Ganze nochmals schichten
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Barlauchsuppe

pro Portion:
123 kcal | 5g EiweiB | 7g Fett| 11g Kohlenhydrate | 3,2g Ballaststoffe | 1,25 BE

Zutaten: (fUr 4 Personen)

- 150g Kartoffeln (mehlig kochend)
- 200g Knollensellerie

- 1 Zwiebel

- 2 EL Olivendl

- 500 Gemusebruhe

- 100g Barlauch

- 200 ml Milch 1,5% Feftt

- ein Spritzer Zitronensaft

- Salz, Pfeffer

- 6 EL Joghurt 3,5%

Zubereitung:

- Kartoffeln und Sellerie schélen, waschen und wurfeln

- zwiebeln schdlen und wurfeln

- Olivendl in einem Topf erhitzen und das GemuUse fUr 4-5min darin andUnsten

- GemUsebrUhe in den Topf gieBen und fur etwa 15min kdcheln lassen

- Barlauch waschen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und in Streifen
schneiden

- Topf vom Herd nehmen und den Barlauch in die Suppe geben

- die Suppe mit einem PUrierstab pUrieren und wdhrenddessen die Milch
dazu gieBen

- die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken

- Suppe auf Schdlchen verteilen und etwas Joghurt auf die Suppe geben
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Schlemmerfilet mit Mohren-Lauch-Gemuse

pro Portion:
370 kcal | 36g EiweiB | 18g Fett| 16g Kohlenhydrate | 6,5g Ballaststoffe | 0,5BE

Zutaten: (fUr 4 Personen)

- 600g fettarmes Fischfilet (z.B. Seelachs, Zander, Rotbarsch)
- Salz, Pfeffer, Zitronensaft

- 20g Butter (Zimmertemperatur)

- 80g Scheibenkase (z.B. Gouda)

- 3 Scheiben Kndckebrot (zerbroselt)

- Krauter (z.B. getrockneter Basilikum, Oregano,..)
-1 EL Rapsdl fur die Auflaufform

- 1,5 EL Rapsdl
- 250g Lauchzwiebeln
- 500g Mohren
- Salz, Pfeffer, Petersilie

Zubereitung:

- Backofen auf 160°C Umluft vorheizen

- Fischfilets waschen, frocken tupfen u. anschlieBend mit Salz und Pfeffer wirzen

- Zitrone auspressen und etwas Zitronensaft auf die Fischfilets fraufeln

- K&sescheiben in kleine, feine Streifen schneiden

- weiche Butter mit dem Kase und dem zerbroselten Kndckebrot vermischen

- mit KrGutern wirzen und nochmal gut vermengen

- 1 EL Rapsdl in eine Auflaufform/ Backblech geben und mit Kichenpapier
gleichmd@aBig verteilen

- Fischfilets in die gefettete Auflaufform geben, mit der
Kase-Kndckebrot-Mischung bestreichen und im Ofen 20 Minuten Uberbacken

- Mdéhre und Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schneiden

- Petersilie waschen, trocken schutteln, Blatter abzupfen und die BlGtter fein
hacken

- 1,5 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, das GemUse darin kurz andinsten und
3-4 Minuten weitergaren, mit Salz und Pfeffer wlrzen

- Petersilie zu dem GemuUse geben

- Fisch, GemUse und optional noch eine passende Beilage dazu anrichten

e /




»Meer" als eine Klinik /\

Apfelmus - Joghurt - Dessert

pro Portion: (mit braunem Zucker)
168kcal | 4,59 EiweiB | 5g Fett | 24g Kohlenhydrate | 2,5g Ballaststoffe | 2,25 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 4 mittelgroBe Apfel (z.B. Gala)
- ein Spritzer Zitronensaft

- 500g Joghurt 3,5% Fett

- 3 TL Vanillezucker

- optional: 2 TL brauner Zucker

Zubereitung:

- Apfel schdlen, in Wirfel schneiden und in einen Topf geben

- einen Spritzer Zitronensaft dazugeben und ein kleinen Schuss Wasser,
sodass der Boden ganz leicht bedeckt ist

- Apfel in dem Topf weich dUnsten, anschlieBend pUrieren und abkihlen lassen

- Joghurt mit dem Vanillezucker glatt rhren

- eine Schicht Joghurt in ein Glas geben, dann eine Schicht Apfelmus und mit
einer weiteren Schicht Joghurt abschlieBen

- Dessert kalt stellen

- optional: vor dem Servieren etwas braunen Zucker Gber das Dessert streuen




