,Meer" als eine Klinik

Herz -
gesund genielien

Menuvorschlage fUr den Herbst

Menu 1

e Kohlrabi-Karotten-Apfel-Salat
e Hahnchen-Pilzpfanne mit Reis
e /wetschgengritze

Menu 2

e Champignonsuppe

e Gemuseschiffchen mit LinsenfUllung und
Krauterquark

e Gebratene Birne mit Frischk&se und Mandeln
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Kohlrabi - Karotten — Apfel - Salat

pro Portion:
101 kcal | 4,59 EiweiB | 5g Fett | 11g Kohlenhydrate | 4,4g Ballaststoffe | 0,5 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 1 Kohlrabi - Balsamico Essig, weil3
- 200g Karotte - 1 TL Honig

- 1 mittelgroBer Apfel - 2 EL KUrbiskerne

- 1 EL Rapsdl - Dill

- Salz, Pfeffer

Zubereitung:

- Kohlrabi und Karotte schdlen

- Kohlrabi, Karotte und Apfel waschen, Kerngehduse vom Apfel entfernen
- GemUse und Apfel grob raspeln

- Dillspitzen abzupfen und kleinhacken

- Rapsdl, Essig, Honig, Gewurze und Krduter zu einem Dressing vermischen
- Dressing mit dem Salat vermengen
- Salat portionieren und mit Kbrbiskernen garnieren
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Hahnchen - Pilzpfanne mit Reis

pro Portion:
399 kcal | 34,5g EiweiB | 9,5g Fett | 39g Kohlenhydrate | 4g Ballaststoffe | 3 BE

Zutaten: (fUr 4 Personen)

- 400g HGhnchenbrustfilet
- 1 mittelgroBe Zwiebel

- 400g Champignons

-1EL O

- 200g Cocktailtomaten

- 100ml BrOhe (warm/heiB3)
- 200g fettarmer Frischkase
- 1 EL gehackte Petersilie

- Knoblauch

- Salz, Pfeffer

- 180g Naturreis (Rohgewicht)

Zubereitung:

- Zwiebeln und Knoblauch schdalen und wurfeln
- Pilze putzen und klein schneiden

- Tomaten waschen und vierteln

- Petersilie hacken

- Vollkornreis in Salzwasser (1:2) garen

- Hdhnchenbrust waschen, tfrocken tupfen und in Wirfel schneiden

- Olin einer Pfanne erhitzen, H&hnchen darin ca. 5 min anbraten, mit Salz und
Pfeffer wirzen und dann aus der Pfanne nehmen

- Zwiebeln, Knoblauch und Pilze in der Pfanne ca. 5min anbraten

- Tomaten mit in die Pfanne geben und 2-3 min mitbraten

- Fleisch wieder mit in die Pfanne geben

- mit BrUhe abléschen und Frischkdse einrUhren

- mit GewuUrzen abschmecken und die Petersilie dazu geben

- die Pilzpfanne mit Reis servieren
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Iwetschgengrutze

pro Portion:
129 kcal | 1,5g EiweiB | 0g Fett | 28g Kohlenhydrate | 2,6 g Ballaststoffe | 2,5 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 400ml Apfelsaft

- 289 Criel3

- ca. 200g Zwetschgen / Pflaumen (Gewicht ohne Steine)
- 1,5 TL Honig

- Zimt

Zubereitung:

- Zwetschgen waschen, entkernen und das Fruchtfleisch zerkleinern

- Apfelsaft in einen Top geben, Honig und etwas Zimt einrGhren

- Apfelsaft unter RUhren aufkochen lassen, den Griel3 einstreuen

- die Temperatur etwas reduzieren, weiter rGhren bis der Griel3 die FlUssigkeit
etwas gebunden hat

- Zwetschgen mit in den Grie3 einrGhren und fur etwa 3min weiter garen

- GrUtze anschlieBend portionieren
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Champignonsuppe

pro Portion:
126 kcal | 4g EiweiB | 11g Fett | 3g Kohlenhydrate | 2g Ballaststoffe | 0 BE

Zutaten: (fUr 4 Personen)

- 1 Bund Lauchzwiebeln

- 300g Champignons

- 2 Schalotten

- 2 EL Rapsdl

- 400mI GemUsebruhe

- 100g Frischkd&se

- Thymian

- Salz, Pfeffer

- ein paar Knoblauchzehen
- Schnittlauch

Zubereitung:

- Pilze putzen und in Scheiben schneiden
- Lauchzwiebeln, putzen, waschen und in Ringe schneiden
- Knoblauch und Schalotten schdlen und klein schneiden

- 1 EL Rapsdl in einem Topf erhitzen und den Knoblauch und die Schalotten
darin anbraten

- 2/3 der Lauchzwiebeln und Pilze in den Topf geben und andUnsten

- BrUhe in den Topf gieBen, etwas Thymian dazugeben und ca. 10min kécheln
lassen

- 1 EL Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, die restlichen Lauchzwiebeln und Pilze darin
anbraten und mit Salz und Pfeffer wirzen

- Frischkd&se in den Suppentopf geben und die Suppe mit einem PUrierstab
purieren
- die Suppe mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken'

- Schnittlauch waschen, frocken schitteln und in feine Ringe schneiden
- die Suppe in Schusseln fUllen und mit gebratenen Pilzen, FrOhlingszwiebeln und
Schnittlauch bestreuen

—— _—/
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Gemuseschiffchen mit Linsenfullung und Krauterquark

pro Portion:
240 kcal | 23g EiweiB | 6g Fett | 22g Kohlenhydrate | 12,6g Ballaststoffe | 0 BE

Zutaten: (fUr 4 Personen)

- 2 Auberginen - optional: Knoblauch, Rosmarin
- 2 Zucchini - Salz, Pfeffer

- 170g rote Linsen (Rohgewicht) - 480g Magerquark

- Thymian - Petersilie

- 4 Schalotten - Schnittlauch

- 2 EL Olivendl - 5 TL Zitfronensaft

- 2 EL Tomatenmark - 1,5 EL Mineralwasser (Sprudel)

Zubereitung:

- Backofen auf 200°C vorheizen

- Linsen in einem Sieb unter kaltem Wasser abspulen

- Linsen in Wasser (1:2) aufkochen, dann bei schwacher Hitze 5min kbcheln
- nach dem Kochen salzen

-Auberginen und Zucchini waschen, 1dngs halbieren und das Fruchtfleisch
aushohlen (1cm dicken Rand und Boden stehen lassen)

- Fruchtfleisch hacken

- Schalotte schdlen und in Wirfel schneiden

- Ol bei mittlerer Hitze in der Pfanne erhitzen, dann Schalottenwrfel, Linsen und
Fruchtfleisch darin etwa 5min anbraten

- Tomatenmark in die Pfanne geben, kurz mit braten

- die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen und den Thymian dazugeben
(optional auch gehackten Rosmarin und Knoblauch)

- GemUsehdlften etwas salzen und dann mit der Linsenmasse fullen

- Backblech mit Backpapier auslegen oder ganz leicht einfetten und die
Auberginen und Zucchini auf das Backblech legen

- auf mittlerer Schiene etwa 25-30min backen

Krduterquark:

- Quark mit dem Zitronensaft und Mineralwasser verrUhren

- Petersilie hacken und Schnittlauch in Ringe schneiden

- KrGuter unter den Quark ruhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken

- gefllltes GemUse mit KrGuterquark servieren

e /
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gebratene Birne mit Frischkase und Mandeln

pro Portion:
217kcal | 5g EiweiB | 14g Fett | 17g Kohlenhydrate | 4,8g Ballaststoffe | 1,5 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 3 mittelgroBe Birnen

- etwas Thymian (frisch oder getrocknet)
- 1 EL flGssiger Honig

- 40g gehackte Mandeln

- 1,5 ELO QOlivendl

- 80g Frischkd&se

- Pfeffer

Zubereitung:

- Birnen waschen, vierteln Kerngehduse entfernen, dann die Viertel in grobe
Wrfel schneiden

- frischen Thymian waschen, trocken schutteln und die Blatter von den Zweigen
zupfen oder getrockneten Thymian verwenden

- Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Birnen darin anbraten

- Honig, Mandeln, Thymian und etwas Pfeffer hinzufugen

- Birnen mehrmals wenden

- ca. 1 EL Frischkd&se pro Portion anrichten

- wenn die Birnen etwas Farbe haben und anfangen weich zu werden, aus der
Pfanne nehmen und anrichten

- Mandeln und den restlichen Honigsud aus der Pfanne Uber dem Frischkdse
verteilen




