,Meer" als eine Klinik

Herz -
gesund genielien

Menuvorschlage fUr den Winter

Menu 1

e Waldorfsalat
e Gebratener Lachs mit Kartoffel-Wirsing-Stampf
e Bratapfel mit VanillesoBe

Menu 2

e Coleslaw
e Linsen-Nuss-Braten mit ZwiebelsoBe und Kartoffeln
e Joghurt — Mandelcreme mit Zimtapfeln
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Waldorfsalat

pro Portion:
119 kcal | 4,29 EiweiB | 7g Fett | 10g Kohlenhydrate | 5,5g Ballaststoffe | 0,75 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 400g Knollensellerie (Gewicht ohne Schale)
- 1 Zitronen

- etwa 150g Apfel (1 mittelgroBe Apfel)

- 170g Joghurt

- Salz, Pfeffer

- 30g WalnuUsse

Zubereitung:

- Sellerie putzen, schdlen und mit einer Reibe grob raspeln
- Zitrone auspressen

- nach dem Reiben gleich 2-3 EL Zitronensaft dazugeben
- Apfel waschen, vierteln, entkernen und grob raspeln

- Apfel mit dem Sellerie vermengen

- Joghurt dazugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen

- den Salat einige Minuten durchziehen lassen

- WalnuUsse fein hacken und zu dem Salat geben
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gebratener Lachs mit Kartoffel-Wirsing-Stampf

pro Portion:
533 kcal | 31g EiweiB | 30g Fett | 31g Kohlenhydrate | 6g Ballaststoffe | 3,25 BE

Zutaten: (fUr 4 Personen)

- ca. 700g Kartoffeln (Gewicht mit Schale) - 500g Lachs (ohne Haut)
- 200g Wirsing - 4 Zweige Thymian

- 180ml Milch - 2 EL Rapsdl

- 20g Butter

- Muskat

- 400g Rote Bete (vorgegart, vakuumiert)
- 1-2 Zitfronen

- 1,5 EL Olivendl

- Salz, Pfeffer

Zubereitung:

- Kartoffeln schdalen, eventuell nochmal teilen und in Salzwasser kochen
- die Wirsingblatter waschen und in Salzwasser 5-6min kochen
- die Blaftter in kaltem Wasser abschrecken, ausdricken und klein hacken

- Rote Bete abtropfen lassen und klein schneiden

- Zifrone auspressen

- Rote Bete mit dem Olivendl und ca. 1,5 EL Zitronensaft vermengen
- Rote Bete mit Salz und Pfeffer wirzen

- Kartoffeln abgieBen und mit Butter und heiBer Milch stampfen
- den gehackten Wirsing unter die Stampfkartoffeln mengen, anschlieBend mit
Salz und Muskat abschmecken

- Lachs abwaschen, mit einem KUchentuch trocken tupfen, mit Zitronensaft
betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wlrzen

- Thymian waschen und trocken schitteln

- Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, Thymian hineingeben und den Lachs darin for
ca. 2-3min pro Seite anbraten

- die Rote Bete nochmal abschmecken und gegebenenfalls noch etwas
Zitronensaft hinzufGgen
- Lachs mit dem Kartoffelstampf und der Roten Bete anrichten

Quellennachweis: Rewe Frisch & Gut 04/2017

—— _—/
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Bratapfel mit VanillesoBBe

pro Portion:
231 kcal | 6,59 EiweiB | 12g Fett | 23g Kohlenhydrate | 4g Ballaststoffe | 3,5 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 4 mittelgroBe Apfel - 200ml Milch 1,5% Fett
- 2 Eiklar - 8g Vanillepuddingpulver
- 20g gemahlene Mandeln - 1 EL Zucker

- 20g gemahlene Haselnusse
- 10g gehackte HaselnUsse
- 20g Johannisbeerkonfitire

Zubereitung:

- Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen
- Apfel waschen, Kerngehduse groBzigig ausstechen und die Apfel in
eine eingefettete Auflaufform setzen
- NUsse, Mandeln und Rosinen mit der KonfitUre in einer Schissel vermengen
- das Eiklar mit einem Handmixer oder einem Schneebesen zu Eischnee schlagen
- den Eischnee vorsichtig unter die Nussmasse ziehen
- Masse in die Apfel fUllen
- die Apfel je nach GréBe ca. 30min backen

- 2/3 der Milch in eine Topf geben und unter RUhren aufkochen lassen

- in die restliche kalte Milch das Puddingpulver und den Zucker einrUhren

- wenn die Milch im Topf aufkocht, den Topf kurz von der heiBen Platte ziehen
und die kalte Milch einrGhren

- den Topf wieder auf die heiBe Platte stellen und unter RUhren die SoBe
ca. 2min kécheln lassen

- die Apfel aus dem Ofen holen und zusammen mit der VanillesoBe servieren
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Coleslaw

pro Portion:
94 kcal | 3g EiweiB | 5,5g Fett | 8g Kohlenhydrate | 4g Ballaststoffe | 0,2 BE

Zutaten: (fUr 4 Personen)

- 400g Kohl (rot oder weiB) - 80ml Buttermilch (5,5 EL)
- Salz - 2 EL Rapsdl

- 2 Karotten (ca. 200g) - 1,5 TL sUBer Senf

- 2 Schalotten - 1 TL Zucker

- 2 Bund glatte Petersilie - 1,5 EL WeiBweinessig

- Salz, Pfeffer

Zubereitung:

- die GuBeren Blatter vom Kohl entfernen
- Kohl in feine Streifen raspeln oder schneiden
(bei Rotkohl mit Handschuhen arbeiten)
- ein wenig Salz zu dem Kohl geben und den Kohl durchkneten
- Karotten schdlen, waschen, frocken schitteln und raspeln
- Schalotften schdlen und in feine Ringe schneiden
- Petersilie waschen, trocken schutteln, Stiele entfernen und die Blatter hacken
- Gemuse und Petersilie zusammen in eine Schussel geben
- Buttermilch, Rapsdl, Senf, Zucker, WeiBweinessig in einer kleinen Schussel
verquirlen und mit Salz und Pfeffer wurzen
- Dressing mit dem Salat vermengen und anschlieBend 30min ziehen lassen
- vor dem Servieren nochmal abschmecken
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Linsen-Nuss-Braten mit Zwiebelsof3e und Kartoffeln

pro Portion:
673 kcal | 279 EiweiB | 33,59 Fett | 65g Kohlenhydrate | 14,5g Ballaststoffe | ca.5,5 BE

Zutaten: (fUr 6 Personen)

fUr den Braten: fOr die SoBe:

- 170g rote Linsen - 4 EL Butter

- 1 Lorbeerblatt - 4 Iwiebeln

- 2 EL Olivendl - 4 EL Mehl Type 1050
- 1 Zwiebel - 2 TL Tomatenmark

- 2 Knoblauchzehen - 500m| GemuUsebrihe
- 1 Karotte - 500mI Kondensmilch 4% Fett
- 67g gemahlene Mandeln - glatte Petersilie

- 67g gemahlene HaselnUsse -2 TL Senf

- 67g Walnusskerne - 2 EL SojasoBe

- 2 TL Tomatenmark - Muskat

- 2 TL Sojasauce - Salz

- 80g Semmelbrosel - Pfeffer

- 1,56 TL getrockneter Oregano

fOr die Sattigungsbeilage:
- 1,1kg Kartoffeln vorwiegend festkochend

auBerdem wird bendtigt:
- eine Kastenform

Zubereitung:

der Braten:

- Backofen auf 190°C vorheizen

- eine kleine Kaffeetasse in die Kastenform stellen und den restlichen Tell
der Kastenform mit Backpapier auslegen

- Linsen und das Lorbeerblatt in einen Topf geben und ca. 300ml Wasser
dazugeben

- Linsen aufkochen lasse und dann ca. 25 min kécheln lassen, bis die Linsen breiig
sind (bei Bedarf noch Wasser nachgieBen)

- Lorbeerblatt entfernen und den Topf beiseitestellen

- Zwiebel und Knoblauchzehen schdlen und fein hacken
- Karotte putzen, waschen und fein hacken

f - -
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- Olivendl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und darin Zwiebel,
Knoblauch und Karotte andunsten

- WalnUsse grob hacken

- Zwiebeln, Knoblauch, Karotten, gemahlene und gehackte NUsse, Linsen,
Tomatenmark, Sojasauce, Semmelbroésel und Oregano in einer Schussel gut
vermengen und in die vorbereitete Form dricken

- die Form fUr 20-25min in den Ofen geben
- Form aus dem Ofen holen, leicht abkUhlen lassen, Braten aus der Form
und in Scheiben schneiden

Sattigungsbeilage:

- Kartoffel schélen, waschen und in gleich groBe StGcke schneiden

- Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen, die Kartoffeln in das Wasser
geben und fur ca. 15-25 min garen (eine Garprobe mit dem Messer
durchfUhren)

die SoBe:

- Zwiebeln schdlen und fein Wirfeln

- Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Tomatenmark hineingeben und
darin anschwitzen

- Mehl Uber die Zwiebel streuen und fUr 2-3 min anbraten

- GemusebrUhe und Kondensmilch unter stdndigem RUhren dazu giellen

- Senf und SojasoBBe einrthren

- SoBe mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken

- Petersilie waschen, trocken schutteln, Blatter abzupfen, diese fein hacken und
in die SoBe einrUhren
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Joghurt - Mandelcreme mit Zimtapfeln

pro Portion: (bei voller Zuckermenge)
159 kcal | 5g EiweiB | 6g Fett | 20g Kohlenhydrate | 2g Ballaststoffe | ca. 1,75 BE

Zutaten: (fUr 4 Portionen)

- 250ml fettarme Milch (1,5% Fett)

- 25g Vanillepuddingpulver

- 190g Naturjoghurt (3,5% Fett)

- 25g gemahlene Mandeln

- max. 3 TL Zucker

- 2 kleine Apfel 0. 1 groBer (=200g)
- Zimt

Zubereitung:

- Puddingpulver in 1/3 der kalten Milch anrGhren

- restliche Milch in einem Topf zum Kochen bringen

- das angeruhrte Puddingpulver in den Topf geben; unter RGhren einmal
aufkochen lassen

- Topf vom Herd nehmen und etwas abkuhlen lassen (zwischendurch immer
wieder umruhren um die Hautbildung zu verhindern)

- gemahlene Mandeln ohne Fett vorsichtig in einer Pfanne résten

- Joghurt unter die Puddingmasse rihren, Mandeln hinzufGgen und mit Zucker
abschmecken

- die Masse in Gldsern portionieren

- Apfel waschen, eventuell schdlen, Kerngehduse entfernen und den Apfel
in Wurfel schneiden
- Apfelwurfel mit ganz wenig Wasser und etwas Zimt kurz in einem Topf dUnsten
- ApfelwUrfel ohne das Wasser aus dem Topf entnehmen und auf die
Mandelcreme geben




