


,,Gesunde Erndhrung

war das Schwerpunktthema 2013 unseres Gesundheits-
forderungsprogramms cariFIT. Passend zu diesem Motto
haben sich Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter unseres
Caritasverbandes im Herbst 2013 zu gemeinsamen
Kochabenden getroffen.

Unter fachkundiger Anleitung wurde zusammen gesund und
lecker gekocht und natiirlich auch gegessen. Einige der
Rezepte und Eindriicke von den Kochabenden finden sich in
diesem Caritas-Kochbuch - vielleicht auch als Anregung zum
Nachkochen und zum Mitmachen bei einem der kiinftigen
Kochabende, die auch tiber das Jahr 2013 hinaus im Rahmen
von cariFIT angeboten werden.

Ganz herzlich danken méchte ich allen, die an der Vorbereitung
und Durchfiihrung der bisherigen Kochabende beteiligt waren,
und natdrlich denen, die zum Entstehen dieses schénen
Kochbuches beigetragen haben.

lhr

%/ %
Dirk Hucko
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Tipps

fir den Hunger zwischendurch ...

Ob korperliche Anstrengung, kurzfristige Abgabefristen, die
Hektik zwischen zwei Meetings oder der Zeitdruck bei der
Anfahrt zum Termin - der Berufsalltag per se fordert jedem von
uns auf unterschiedliche Art und Weise viel ab. So sind
Anspannung und Durchhdnger vorprogrammiert. Was hilft?
Kurze Pausen, fiinf Minuten Bewegung an der frischen Luft und
natdirlich die richtige Zwischenmahlzeit!

Ob Sie die klassische Einteilung ,,Friihstiick — Mittagessen —
Abendessen“ oder eher mehrere kleine Mahlzeiten am Tag
bevorzugen, liegt bei Ihnen. Wie Sie sich auch entscheiden: Es
kommt immer darauf an, dass die Bilanz an Nahrstoffen und
Energie stimmt. Somit gilt: Wenn Sie Zwischenmahlzeiten
genieflen mochten, reduzieren Sie die Portionsgréfe der
Hauptmahlzeiten. Ideal sind Obst und Gemdiise, Milchprodukte
oder Vollkornsnacks. Sie stecken voller wichtiger Inhaltsstoffe
und liefern schnell verfiigbare Energie.

Unsere Top Ten fir Zwischendurch:
1. Birne

2. Laugenbrezel

3. Cocktailtomaten
4. Banane

5. Gurke

6. Apfel

7. Reiswaffeln

8. Paprikasticks

9. fettarmer Joghurt
10. Rhabarber




10 goldene Erndhrungsregeln

Vollwertig essen halt gesund, férdert Leistung und Wohl-
befinden. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung hat auf Basis
aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse 10 Regeln formuliert,
die Ihnen helfen, genussvoll und gesund erhaltend zu essen:

1. Vielseitig essen

2. Reichlich Getreideprodukte — und Kartoffeln

3. Gemise und Obst — nimm "5 Portionen am Tag"

4. Taglich Milch und Milchprodukte; ein- bis zweimal in der
Woche Fisch; Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Mal3en

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

6. Zucker und Salz in MalRen

7. Reichlich Flissigkeit
Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken Sie rund 1,5
Liter Fliissigkeit jeden Tag.

8. Schmackhaft und schonend zubereiten

9. Sich Zeit nehmen und geniellen
Essen Sie nicht nebenbei! Lassen Sie sich Zeit beim Essen.

Das férdert Ihr Sdttigungsempfinden.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben



Hauptgerichte
Fischfilet mit GemUse

1,2 kg Kartoffeln

4 Karotten

2 Stangen Lauch oder Friihlingszwiebeln

4 Fischfilets z.B. Seelachs, Kabeljau gefroren oder frisch
1 Bund Petersilie

4 Zitronen

6 Tomaten

6 Knoblauchzehen
etwas Olivendl
500ml Weifswein
1-2 Lorbeerbldtter
Salz und Pfeffer

Den Fisch waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern.

Die Zitronen vierteln, die Tomaten in kleine Stiicke schneiden.
Den Lauch oder die Friihlingszwiebeln und die Karotten in
Ringe bzw. Scheiben schneiden. Die Petersilie hacken. Den
Knoblauch hduten.

Die Kartoffeln kochen, aber nicht ganz weich, genauso die
Karotten. Man kann beides auch ungekocht mit in die
Auflaufform geben, fiir meinen Geschmack bleiben dann die
Kartoffeln und Karotten jedoch zu hart.

Alle Zutaten in eine Auflaufform geben. Die Fischfilets darauf
geben. Alles noch mal salzen und pfeffern (nicht zu viel)

und den Weiwein gleichmaRig dariiber gieRen.
Etwas Olivendl darauf geben.

Bei 220°C mit Alufolie bedeckt
ca. 30-40 min.in den Ofen.




Lachs-Zucchini-Nudeln

Flir 4-6 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

400 g Bandnudeln

1 grofSe Zucchini

4 Stiick TK Lachsfilet d120 g

1E1 0l etwas Pfeffer

1Zwiebel (gehackt)

5 El Weifiwein

300 g Gemlisebriihe

1 gehdufter Tl Speisestdrke

100 ml Kaffeesahne (4% Fett)

1 El Zitronensaft

3 El fein geschnittenen frischen Dill
evtl. 1 Prise Zucker zum Abrunden der SofSe

Die Nudeln in reichlich gesalzenem Wasser bissfest garen. Die
Zucchini waschen, langs halbieren und in Scheiben schneiden.
Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das
aufgetaute Lachsfilet darin von allen Seiten anbraten. Salzen,
pfeffern und aus der Pfanne nehmen.

Die Zwiebelwiirfel und die Zucchinischeiben im Bratenfett
anbraten und wiirzen. Mit dem Weiwein abléschen und die
Briihe angiefRen.

Die Speisestarke in etwas Wasser glatt riihren, unter Rihren in
die Pfanne geben und alles gut aufkochen lassen. Die
Kaffeesahne unterriihren, die Lachswiirfel hinzugeben und
ohne Deckel kurz ziehen lassen.

Den frischen Dill unterheben und mit Salz und Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Anrichten.



Schellfisch im Gemiusebett

2 Stangen Lauch

2 Zwiebeln

100 g Sellerie

200 g Méhren

4 Fischfilets ( Schellfisch, Kabeljau, Seelachs )
4 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

70 g Margarine

100 ml Weifiwein

Lauch putzen, waschen, in Ringe schneiden, Zwiebeln wiirfeln.
Sellerie und M6hren waschen putzen und in feine Streifen
schneiden. Fisch unter kaltem Wasser absptilen und mit
Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 200 ° C vorheizen. Margarine in einer Auflaufform
im Backofen zerlassen, Gemiise hineingeben und ca. 5 Minuten
diinsten.

Fisch auf das Gemiise legen, mit Pergamentpapier abdecken,
etwa 20 Minuten garen. Gegen Ende der Garzeit den Fisch mit
WeilRwein tibergieen.




Foliengegrillter Lachs im
Gemusebett

500 g Lachs ( 4 Stiick ) frisch oder TK
1 El Zitronensaft

Salz, grob geschroteter Pfeffer

3 mittelgroBe M&hren

2 kleine Zucchini

1 gelbe Paprika

1 kleine Knoblauchzehe

200 ml Gemiisebriihe (% Tl Instantpulver)
3 Tl Krauterbutter light

4 grolRe Stiicke Alufolie
Krauterbaguette

=
i
=
1

Lachsfilet mit Zitronensaft betrdufeln, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Méhren , Zucchini und Paprika in feine Streifen schneiden.
Knoblauch zerdriicken, mit dem Gemiise in Gemisebriihe

ca. 10 Minuten garen. Gemiise abgiefen und gut abtropfen
lassen. Gemiise auf einem groRen Stiick Alufolie verteilen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Lachsfilet darauf setzen und mit Krduterbutter bestreichen.
Packchen verschliefen und im vorgeheizten Backofen

bei 160 - 180 ° C auf mittlerer Schiene ca. 15- 20 Minuten garen.
Lachs auf dem Gemiise anrichten und mit Krduterbaquette
servieren.



Hahnchengeschnetzeltes in
Champignonrahm

4 Hahnchen -Brustfilets naturbelassen
Salz, weiller Pfeffer

1 El Mehl

1 El Rapsol

1kleine Zwiebel 100 ml Weildwein

250 g Kaffeesahne (4 % Fett )

1 El gekdrnte Briihe

200 g Champignons in Scheiben

1 El Petersilie

WorcestersoRRe

Das Fleisch in schmale Streifen schneiden, leicht salzen,
pfeffern und in Mehl wenden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Fleischstiicke goldbraun braten. Zwiebelwiirfel
zugeben und mit anrdésten, mit Weillwein abléschen und etwas
einkochen lassen. Mit der Kaffeesahne aufgieRlen, gekornte
Briihe und Sofenbinder unterriihren, Champignons hinzufiigen
und etwa 5 Minuten kdcheln .

Das Hahnchengeschnetzelte mit WorcestersofRe abschmecken
und mit Petersilie bestreut servieren.




Puterréllchen in Orangensauce

4 Puterschnitzel

4 Scheiben durchwachsener Raucherspeck
Saft von 4 Orangen

Orangenscheiben, unbehandelt oder geschalt
ca. 1 El Starkemehl

Salz, Pfeffer, Ol, Senf

Puterschnitzel auf jeder Seite mit Salz und Pfeffer bestreuen
und mit Raucherspeck und Orangenscheiben belegen, aufrollen
und mit HolzspiefRchen feststecken.

Réllchen in Ol anbraten. Orangen entsaften, damit die Puter-
rollchen abléschen und danach noch 20 Minuten bei geringer
Hitze ziehen lassen. Fleisch aus der Pfanne nehmen, warm
stellen, die Sauce mit Senf abschmecken und mit Speisestérke
binden. Mit Orangenscheiben garnieren.




Bunte Rauberspielle

Zutaten fiir 4 Personen

4 Hahnchenbrustfilets
1rote und 1 gelbe Paprika
frische kleine Champignons
Kirschtomaten

kleine Zucchini

1 EL Olivendl
Hahnchengewdirz
HolzspieRe (gewassert)

Die Hahnchenbrustfilets in mundgerechte Wiirfel schneiden
und in die Gewdirz-Ol-Marinade einlegen. Paprika und Zuccini in
mundgerechte Stiicke schneiden. Gefliigel und Gemiise
abwechselt auf die Spief3e stecken.

Auf dem Grill oder im Backofen ca. 20-25 Minuten bei 180 ° C
garen.




Marinierte Putenschnitzel

1kl. Zwiebel

% Bund Petersilie

6 EI Ol

1Tl Paprika

1 Prise Rosmarin

1 Prise Thymian

% Tl Knoblauchpulver/ Knoblauchzehe
1Tl Senf

6 El Weilwein

4 Putenschnitzel ca. 150 g
1 Ei

¥ Tl Curry

4 El Mehl

3 El Mandelhobel

Ol

Zwiebel schélen und fein wiirfeln.

Petersilie waschen, putzen und fein hacken.

Ol mit Paprika, Rosmarin, Thymian, Knoblauch, Senf und
Weillwein gut verriihren, Zwiebelwiirfel und Petersilie
untermischen.

Putenschnitzel in die Marinade legen, so dass das Fleisch
bedeckt ist. Abgedeckt im Kiihlschrank ca. 12 Stunden
durchziehen lassen, dann gut abtrocknen.

Ei verschlagen, mit Curry wiirzen, Schnitzel wenden und mit
Mehlpanieren. Mandelhobel dariiber streuen und andriicken.
Schnitzel in Ol von jeder Seite ca. 4 Minuten bei mittlerer Hitze
braten.



Griunkernbratlinge ‘

1Zwiebel

375 ml Gemdisebriihe

125 g Griinkern, fein gemahlen
1 Ei

100 g Kése fein gerieben (Gouda, Emmentaler)
2 El Sonnenblumenkerne

1Tl Senf

Margarine

Petersilie

Paprikapulver edelsiif3

Salz und Pfeffer

Paniermehl

Die Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und in etwas
Margarine glasig anbraten. Die Gemiisebriihe dazugeben und
aufkochen lassen. Kurz vor dem Kochen das Griinkernmehl mit
dem Schneebesen einriihren, es diirfen keine Klimpchen mehr
drin sein, dann den Schneebesen gegen einen Kochloffel
austauschen, da die Masse nach dem Aufkochen schnell dick
wird. Vom Herd ziehen und 5 bis 10 Minuten quellen lassen,
wdhrend des Quellens ruhig 6fter umriihren.

Etwas abkiihlen lassen, aber nicht ganz erkalten lassen und das
Ei, den Kase, die Sonnenblumenkerne und Gewiirze
unterriihren. Nun die Masse erkalten lassen abschmecken und
Bratlinge formen. Die Bratlinge in Paniermehl wenden

und in einer Pfanne goldgelb braten.

Falls die Masse zu dlinn ist, kann man Paniermehl
oder Haferflocken in den Teig geben.




Kartoffelpfanne

400 g gekochte Kartoffeln
1rote Paprikaschote

1 griine Paprikaschote
200 g gekochter Schinken
300 g Créme frdiche

2 Eier

150 g geriebener Kdse
Salz, Pfeffer und Muskat

Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden, gesauberte, von
Kernen und Rippen befreite Paprikaschoten in feine Streifen
schneiden. Schinken wiirfeln.

Die Zutaten mit 2/3 des geriebenen K&ses mischen und in eine
Auflaufform geben. Créme fraiche mit Eiern verquirlen, wiirzen
und Uber die Mischung gieRen. Mit dem restlichen Kase
betreuen und goldbraun garen.

HeiRluft 160 °C ca. 75 bis 90 Minuten
Ober- und Unterhitze 180 °C ca. 75 bis 90 Minuten




Kartoffeln mit Honigkruste ‘

750 g kleinere moglichst gleich grofe Kartoffeln
(mehlige Sorte)

3 El Olivendl

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

5 El Honig

4 El Tomatenmark

Salz, schwarzer Pfeffer, Muskatnuss

1Tl frischer Oregano

Kartoffeln schélen, waschen und langs halbieren.
Ein Backblech mit Alufolie auslegen und mit Olivens! bepinseln.
Die Kartoffeln mit der Schnittflache nach oben darauf setzen.

Die Zwiebel schalen und fein hacken. In einer Pfanne das
restliche Olivendl erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig
diinsten. Den Knoblauch schalen und durch die
Knoblauchpresse dazudriicken. Den Honig und das
Tomatenmark hinzufligen und alles gut vermischen, so das eine
gleichmdlige Paste entsteht. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Oregano wirzen.

Die Kartoffeln auf dem Backblech mit der Paste gleichmaRig
bestreichen. Im Backofen bei 200° C ca. 40 Minuten backen.

Falls die Oberflache der Kartoffeln zu schnell dunkel
wird, diese mit Alufolie abdecken.




Champignon-Tomaten- ‘
Gratin

2 groRe Zwiebeln

80 g durchwachsenen Speck
3 Frihlingszwiebeln

1 El Olivendl

600 g Champignons oder Egerlinge
2 Knoblauchzehen

300 g Fleischtomaten

Salz, schwarzer Pfeffer

% Tl Paprika edelsiiR

2 Tl getrockneter Thymian

4 Eier

50 g geriebener Kase

50 g Semmelbrosel

2 El Butter

Fett fir die Form

Zwiebeln fein hacken, Speck wiirfeln, Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Ol erhitzen, Speck darin auslassen, Zwiebeln und die Hélfte der
Frihlingszwiebeln darin ca. 8 Min. diinsten.

Pilze putzen und in Scheiben schneiden, in der Pfanne diinsten
bis das Wasser verdampft ist. Knoblauch schélen und durch die
Knoblauchpresse driicken.

Tomaten lberbriihen, enthduten, Stangelansdtze und Kerne
entfernen. Tomaten grob hacken und mit dem Pfanneninhalt
und den Gewdirzen verriihren, Eier unterheben.

Auflaufform ausfetten, Pilzmischung einfiillen, Kdse, Semmel-
brésel und Friihlingszwiebel auf den Auflauf verteilen und die
Butter in Flockchen darauf setzen.



Rigatoni- Quark- Gratin mit
Mortadella

250 g ital. Mortadella

250 g Rigatoni ( Réhrennudeln )

500 g Magerquark

Salz, schwarzer Pfeffer

2 Tl frischer Oregano oder 1 Tl getrockneter
2 Tl frischer Thymian oder 1 Tl getrockneter
2 Bund Schnittlauch

250 g Sahne

Fett fiir die Form

Mortadella von der Haut befreien und in schmale Streifen
schneiden.

Rigatoni in Salzwasser 10 Minuten al dente garen, abschiitten,
eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.

Magerquark mit Mortadellastreifen und Nudeln mischen, mit
Salz, Pfeffer, Oregano und Thymian wiirzen und abschmecken.
Schnittlauch waschen in Réllchen schneiden, untermischen und
in eine gefettete Auflaufform fillen.

Oberfldche glatt streichen und mit Sahne begieRen.

Backofen: 220 °C Uberbacken ca. 20 Minuten




Hackfleisch-Kohlrabi-Auflauf

300 g Knollensellerie
500 g Kohlrabi
1T Ol

Salz

350 g Tatar
Pfeffer

1 El getr. Oregano
2 Eier

250 ml Milch
Muskatnuss

100 g ger. Kase

Knollensellerie und Kohlrabi schdlen in % cm dicke Scheiben
schneiden. In kochendem Salzwasser 2-3 min. blanchieren,
dann durch ein Sieb abgieRen.

Olin einer Pfanne erhitzen und Tatar darin kriimelig anbraten,
kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen, Oregano untermischen.
Die Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und Muskatnuss verquirlen.

Die Gemiisescheiben abwechselnd mit dem Tatarund 75 g
geriebenen Kése einschichten. Mit Gemiisescheiben
abschliel3en, die Eiermilch dazu gieRen und den restlichen Kése
dariiber streuen.

Den Auflauf im vorgeheizten Ofen Umluft 160 ° Grad ca. 30
Minuten backen.



Nudelauflauf mit Schafskése‘

Zutaten (fiir 1 Person)
50g Vollkornnudeln

1 Prise Salz

1 Stlick Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Paprika rot/griin/gelb
100 g Zucchini

1Tl Olivendl

1/2 Dose Tomaten

1 Prise Pfeffer und Salz
1 Prise Oregano

1 Prise Basilikum

30 g Schafs- o. Fetakdse (40% Fett i. Tr.)

Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen
und anschlieBend abgieRen. Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen. Beides fein wiirfeln, Paprika in mundgerechte Stiicke
schneiden und Zucchini in Scheiben schneiden.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin anbraten. Gemiise zugeben und kurz
darin andiinsten. Die Tomaten etwas abtropfen lassen und
grob zerkleinern, mit dem Gemiise und den Nudeln mischen,
kraftig mit Salz und Pfeffer, Oregano und Basilikum
abschmecken. Alles in eine Auflaufform geben, den Schafskése
zerkriimeln und dariiber verteilen.

Den Nudelauflauf im Backofen bei 200°C auf der
mittleren Schiene ca. 25 bis 30 Minuten lang leicht
brdunen.




Spaghetti mit Blattspinat ‘

und Feta

480 g Blattspinat

1 Knoblauchzehe

250 g Feta (40 % Fettin Tr.)
400 g Spaghetti

50 g Zwiebelwiirfel

1 El Olivendl

1/2 Tl Oregano

Salz,Pfeffer aus der Miihle

Den Spinat tiber Nacht zugedeckt im Kiihlschrank auftauen
lassen. In ein Sieb geben, kaum ausdriicken und grob hacken.
Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Kirsch-
tomaten waschen und halbieren. Den Feta in Wiirfel schneiden
oder zerbrdseln.

Die Spaghetti in gesalzenem Wasser bissfest garen. Die
Zwiebelwiirfel mit Knoblauch in einer Pfanne im heiRen Ol
andiinsten. Den Spinat mit dem Oregano zugeben und ca. 3
Minuten mit diinsten. Zum Schluss die Tomatenhélften
unterheben, mit erhitzen, kraftig salzen und pfeffern.

Die Nudeln abtropfen lassen, dabei ca. 125 ml Kochwasser
auffangen. Die Nudeln mit dem Spinat und dem Kase mischen.
Das aufgefangene Nudelwasser vorsichtig bis zur
gewlinschten Konsistenz unter die Spaghetti mischen.
Spaghetti evtl. nachwiirzen und in tiefen Pastatellern servieren.



Kartoffel-Kise Auflauf @

1kg Kartoffeln

4 Frihlingszwiebeln

300 g Mozzarella

1 Becher saure Sahne (200 g)
2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer, Muskat

40 g Butter

125 g Kase Greyerzer gerieben

Kartoffeln kochen, pellen und in 2cm grof3e Wiirfel
schneiden, Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden
und Mozzarella wiirfeln. Mit der sauren Sahne sowie
gepresstem Knoblauch vermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat pikant wiirzen und in eine gebutterte Form
fallen.

Den Kase dartiber streuen und die {brig gebliebene
Butter in FI6ckchen darauf setzten. Im vorgeheizten
Ofen bei 175 Grad etwa 30 Min. iberbacken.

Variante: 300 g Kartoffeln durch Méhren,
Petersilienwurzeln oder Pastinaken ersetzen.




Schupfnudel-Auflauf mit ‘
Krauterkasesauce

300 ml Gemiisebriihe

200 g Krduterfrischkdse 0,8% Fett
3 El Krdutermischung

% Chilischote

Salz, Pfeffer, Zitronensaft

800 g Schupfnudeln

600 g Erbsen und M&hren

100 g Edamer gerieben 30% Fett

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Gemiisebriihe in einem
Topf erwdrmen, den Krduterfrischkdse einrtihren und
schmelzen lassen, dabei nicht kochen. 2 El Krdutermischung
unter die SoRe rithren, mit Chili, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Die Schupfnudeln und das Gemdise in eine gefettete
Auflaufform geben. Die SoRe dariiber gieRen und das Ganze

mit Edamer bestreuen.

Den Auflauf im heien Backofen etwa 30 Min. backen. Mit den
restlichen Krautern garnieren.



Gurken-Tomaten Gemuse ‘

500 g Tomaten

500 g Schlangengurken

oder 500 g Bohnen

oder 500 g Pfifferlinge

50 g Speckwiirfel

2-3 Zwiebeln, gewirfelt

Salz, Paprika, gehackte Petersilie

Tomaten mit kochendem Wasser (iberbriihen, abziehen und in
Viertel schneiden. Das librige Gemiise der Art entsprechend
putzen und schneiden. Zwiebelwiirfel in Speck andtinsten, das
Gemlise; spater die Tomaten hinzufiigen, evtl. noch eine Tasse
Wasser. Bei schwacher Hitze 30 Minuten garen lassen,
abschmecken evtl. einreduzieren lassen.

Letscho ‘

50 g Fett

500 g Paprikaschoten

500 g Tomaten

Salz, Zucker, Paprika, wenig Briihe oder Wasser

Paprikaschoten waschen, halbieren, ausspiilen, damit alle
Kerne entfernt werden, in langliche Streifen schneiden, :
Tomaten in kochendes Wasser legen, enthduten, in
Viertel schneiden, Gemise in dem Fett evtl. mit
wenig Flissigkeit gar diinsten ca. 20 Minuten
abschmecken. Mit gehackter Petersilie servieren.




Chicorée Salat mit Obst

2 Chicorée

2 Orangen

1-2 Apfel
Zitronensaft

4 El saure Sahne
oder Milch

oder Joghurt
Paprika

Zucker

2 ERI. Ol
geriebene Nisse

Chicorée halbieren, bitterer Kern am Staudenende keilférmig

herausschneiden.

Fiir die SalatsoRe saure Sahne mit Paprika, Zucker und Ol

mischen und abschmecken.

Das geschalte Obst und Chicorée kleinschneiden, mit
Zitronensaft betraufeln, anschlieend mit der Salatsof3e und

Nissen mischen.




Kohlrabi-Salat ‘

600 g Kohlrabi

200 g Tomaten

2 kleine Zwiebeln

2 Essiggurken

100 g Joghurt

20g 0l

Salz, Pfeffer, Zucker
Schnittlauch

Kohlrabi grob raspeln, Tomaten enthduten und in Stiicke
schneiden, Essiggurken und Zwiebeln ebenso. In eine Schiissel
geben.

Eine Marinade aus Joghurt und OL herstellen und mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Schnittlauch in kleine
Réllchen schneiden und in die Marinade geben. Diese (iber die
Salatzutaten geben und umriihren.

Dieser Salat kann schon etwas durchziehen (ca. 30 Min.) sollte
aber wenn méglich bald verzehrt sein, denn am nachsten Tag
ist der Kohlrabi weich.




Selleriesalat ‘
mit Curry-Mayonnaise

350 g Knollensellerie

200 g Apfel

1 Eigelb

5 El Rapsol

1 El Zitronensaft

2 El Joghurt

1 Tl Currypulver

Salat

Tomate(n) oder hartgekochtes Ei
Schnittlauch

Das Eigelb cremig rithren und tropfenweise das Ol dazu riihren.
Die fertige Mayonnaise mit Zitronensaft, Joghurt und Curry
wiirzen, evtl. salzen.

Den Sellerie und die Apfel (ohne Schale) fein reiben und unter
die Salatsauce heben. Auf Salatblatter verteilen und mit
Tomaten oder Eischeiben verzieren, mit Schnittlauchrélichen
bestreuen.




Mohrenkrauterrohkost ‘

4 Mohren

1 kleiner Rettich

2 Apfel

1-2 Bananen

1 El geriebener Meerrettich

4 El gehackte Krauter ( Dill, Petersilie, Zitronenmelisse )

Fiir das Dressing

3 El Zitronensaft

3 El Orangensaft

3ElQI

Salz, Pfeffer, evtl. Zucker

Zitronensaft, Orangensaft mit Ol mischen und Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

Mé&hren und Rettich mittelfein raspeln, Apfel grob raspeln
oder wiirfeln. Bananen halbieren und in Scheiben schneiden,
mit der Marinade betrdufeln. Alle Zutaten mischen und

nochmals abschmecken.




Dressings
Joghurt-Dressing

2 El Zitronensaft
¥ Tl Senf

1 Prise Zucker

5 El Joghurt

Salz, Pfeffer

% Bund Petersilie

Senfdressing
Senf mittelscharf
1 Prise Zucker

3 EIOI

1Zwiebel

Dill

Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
Alle Zutaten mischen und abschmecken.

Quark-Dressing
100 g Quark

2 El Ol oder Milch
Salz

Zucker

2 El Zitronensaft
Krauter



Geeignet flr Blattsalate und gemischte Salate

mit frischem Gemiise

1 El Olivendl

1 El Balsamico Essig

1Tl Senf

1Tl Honig

Salz, Pfeffer, frische oder getr. Kduter

oder

150 g Naturjoghurt (1,5%)

1 EI Miracel Whip

halbe Zwiebel in Wiirfeln

frische Krduter oder getr. Salatkrduter
Pfeffer, Salz, etwas Zucker

Geeignet fur Gurkensalat

150g Naturjoghurt (1,5 %) Fett

ein kleines Stiick geriebener frischer Ingwer
Salz und Pfeffer und etwas frischen Dill

Geeignet fur alle Blattsalate und Kartoffelsalat
150 g saure Sahne (10 % Fett)

fein gehackte Radieschen

frische Krauter (Petersilie und Schnittlauch)

Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker




Geeignet flr Feldsalat und alle Blattsalate
6 El Huttenkdse (1,5% Fett)

1 El Walnussél

1 Apfel in kl. Wiirfel

10range in kl. Wiirfel

halbe El Walnisse

1 El Zitronensaft

1-2 Tl Honig

getr. Salatkrauter

Salz , Knoblauchpulver, Pfeffer

Geeignet flr Eisbergsalat und gemischte Salate
250 g Joghurt (1,5%)

halbes Tiitchen Knorr Salatkréonung

1 Tl Rapsdl oder Walnussol

frische oder getrocknete Gartenkrauter

Salz und Pfeffer




Nachspeisen
Dessert a la Tiramisu mit Erdbeeren

Zutaten flr 4 Personen

100 g Loffelbiskuit

¥ Tasse kalter starker Kaffee

500 g fr. Erdbeeren

300 ml Milch (1,5% Fett)

1 Tite Puddingpulver Vanillegeschmack (ohne Kochen)
250 g Magerquark

Kakaopulver zum bestreuen

Eine flache Auflaufform den Boden leicht mit Kakaopulver
bestreuen. Die Loffelbiskuit nebeneinander in die Auflaufform
legen. Mit kaltem Kaffee betrdufeln.

Erdbeeren waschen. Hélfte der Erdbeeren piirieren, die
restlichen in kleine Stiicke schneiden.

Die Milch in einen hohen schmalen Riihrbecher geben, das
Puddingpulver hinzufligen und mit dem Handriihrgerdt auf
niedrigster Stufe einriihren. Die Mischung dann auf hochster
Stufe etwa 1 Minute cremig schlagen. Anschliefend den Quark
unterriihren.

Erdbeermasse auf den Loffelbiskuit verteilen und anschlieRend
die Puddingmasse dariiber streichen.

Das Dessert fiir 1 ¥ Stunden kiihl stellen.
Zum Servieren den Kakao dartiber sieben.




SiRer Couscous mit Obst

Zutaten fiir 2 Personen

1 normale Kaffeetasse Couscous

2 1/2 Kaffeetassen kochende Milch

2 Tl Zucker

Obst nach belieben (1-2 EL ) oder Rote Griitze
4 El Naturjoghurt 1,5 % Fett

etwas Zitrone

etwas Vanilliezucker

1Tl gehackte Niisse/Mandeln oder Zimt

Couscous in eine kleine Schissel geben und mit kochender
Milch (gesuRt mit 1 Tl Zucker) tibergieRen, umrihren und
mindestens 5-10 Minuten quellen lassen, bis das die Milch ganz
aufgesogen ist.

In dieser Zeit den Magerjoghurt mit etwas Zitronensaft und
Vanillezucker anriihren. Das Obst in kleine Stiicke schneiden.
Wenn zum Obst ein Stiick Banane gehdrt, kann man dieses mit
einer Gabel zerdriicken und das Bananenpiree als
StiBungsmittel unter den Joghurt geben.

Couscous in eine Dessertschale fiillen, Joghurt und Obst
dariiber geben. AnschlieBend mit gehackten Niissen oder
Mandeln verzieren oder mit Zimt bestreuen.

Tipp: Sollte der Couscous zu fest sein, kann man etwas kalte
Milch unterrihren.



KiBa-Quark

1 Glas Schattenmorellen
1 El Zucker

1 Packchen Vanillezucker
20 g Speisestdrke

1 grofe Banane

Saft einer ¥ Zitrone

250 g Magerquark

250 g Joghurt (natur)

Schattenmorellen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den
Saft auffangen. 170 ml davon auffangen (evtl. mit Wasser
auffillen).

Speisestdrke mit etwas Kirschsaft glatt riihren.

Den restlichen Saft mit Zitronensaft, Zucker und Vanillezucker
in einem Topf aufkochen lassen. Die angeriihrte Starke
einriihren und nochmals aufkochen lassen. Kirschen
unterrihren.

Das Kompott abkiihlen lassen und gelegentlich umriihren.

Die Banane schélen und mit Zitronensaft pirieren.

Magerquark und Joghurt und evtl. etwas Zucker unterriihren.
Zum Schluss den Bananenquark in Glasschiisselchen geben und
das Kompott darauf verteilen




s
arzwalder Kirsch-Quarkspeise

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Magerquark

150 g saure Sahne

% Glas Schattenmorellen
Schokoladenstreusel

1 P. Vanillezucker

etwas Zucker

Kirschen auf ein Sieb abschiitten (Kirschsaft auffangen).
Magerquark, saure Sahne und Vanillezucker in eine Schiissel
geben und mit dem Kirschsaft cremig riihren. Kirschen und
Schokoladenstreusel vorsichtig unter die Quarkmasse geben.
(Ein paar Kirschen zu garnieren (ibrig lassen). Mit etwas Zucker
nachsiifen. Quarkmasse in Schalchen fiillen und mit Kirschen
ausgarnieren.

Knusprige Friichte- Quarkspeise

500 g 0,2% Quark von Exquisa

4-5 El Rote Griitze

2 P. Vanillezucker und evtl. etwas Zucker nach Geschmack
¥ ausgepresste Zitrone

Schokoflakes

Quark mit Vanillezucker und Zitronensaft verriihren. In eine

Glasschiissel fiillen. Fruchtgriitze auf den Quark verteilen.
Kurz vor dem Servieren mit Schokoflakes bestreuen.



Birnen Melonen Salat

¥ Honigmelone oder Wassermelonen

2 reife Birnen

Zitronensaft

2 El Zucker

150 g leicht gezuckerte Brombeeren oder Himbeeren

Melonen schalen, halbieren, entkernen und wiirfeln.

Birnen schalen, Kerngehduse entfernen und wiirfeln mit
Zitronensaft und Zucker mischen.

Brombeeren vorsichtig unterheben und gut gekiihlt servieren.

Rohe Apfelspeise

% | Most oder Saft
5-6 Blatt Gelatine; halb weil halb rote
2-3 geraspelte Apfel

Saft mit Gelatine andicken, wenn er beginnt steif zu werden,
die geraspelten Apfel darunter geben.
Speise sofort ausfillen, evtl. mit Vanilletunke servieren.




Caritasverband
fur die Region Diiren-Jilich e.V.
KurfirstenstraBe 10, 52351 Diiren

www.caritasverband-dueren.de
®) 0800 45 326 45

n www.facebook.com/Caritas.DN
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