Sachsische

Landesvereinigung flr
Gesundheitsférderung

Rezepte fiir die Verpflegung zu Hause

Die Klassiker:

Eierkuchen

250g Weizenvollkornmehl (Type
1700)

300 ml Milch (1,5 % Fett)

200 ml Mineralwasser

2 Eier

2EL  Rapsol

Belag nach Belieben

Das Mehl mit Milch und Mineralwasser glatt riihren.
Die Eier zufligen, zu einem glatten Teig verarbeiten und
10 Minuten quellen lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und den Teig portionsweise
abbacken.

Tipp: Apfelscheiben auf den fast fertigen Pfannkuchen
in der Pfanne legen, kurz mit erhitzen und mit Zimt

bestreut servieren

Milchreis

21 Milch (1,5 % Fett)
250g Milchreis

350g Weintrauben (frisch)
35g  Zucker

Zimt, Jodsalz

Fir den Milchreis die Milch mit einer Prise Salz zum
Kochen bringen.

Den Reis hinein streuen. Bei schwacher Hitze zugedeckt
20 Minuten quellen lassen.

Dann die halbierten und ggf. entkernten Weintrauben
unterheben.

Den Reis vor dem Servieren mit Zucker und Zimt

bestreuen.
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Kartoffeln mit Tomatenquark

900 g Kartoffeln (festkochend) Die Kartoffeln garen und vor dem Servieren pellen.

240 g Quark (20 % Fetti. Tr.) Fiir den Tomatenquark den Quark mit dem Joghurt und
90g Joghurt (1,5 % Fett) Olivendl glatt riihren. Tomatenwdrfel unterheben und
1EL  Olivenol mit Salz, Pfeffer und Kresse abschmecken.

360g Tomaten (frisch)
Jodsalz, Pfeffer

30g Kresse (frisch)

Frikadellen
300 g Rinderhackfleisch Flr die Frikadellen das Hackfleisch mit feingehackten
1 Zwiebel Zwiebeln, kleinen Paprikawirfeln, Sonnenblumenkernen,
1 Paprikaschote Haferflocken und Eiern verkneten und mit Salz, Pfeffer
20g  Sonnenblumenkerne und Paprikapulver wiirzen. Aus der Masse Frikadellen
30g Haferflocken (fein) formen und in Ol braten.
1 Ei
2EL  Rapsol

Jodsalz, Pfeffer, Paprikapulver

Vorschlag zur Beilage: Fiir den Couscous die gleiche Menge Salzwasser einmal
250 g Couscous und Salat: aufkochen. Couscous einrieseln, vom Herd nehmen und
60g Feldsalat im geschlossenen Topf quellen lassen.

60g Kopfsalat Flr den Salat den Feld- und Kopfsalat zupfen, die

60g Avocados Avocado und Tomaten in Stiicke schneiden. Aus

150 g Tomaten Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen
1EL Zitronensaft und mit dem Salat vermischen. Mit gehackten

1EL  Rapsol Basilikumblattern bestreuen.

Jodsalz, Pfeffer, Basilikum
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Eier in SenfsoRe

8

2 EL
2 EL
Y

Eier
Butter
Mehl

Briihe (Gemise- oder

Fleischbriihe)

Y
4 EL
1EL
1EL

Milch
mittelscharfer Senf
Dijonsenf

Weinessig

Die Eier ca. 7 Minuten wachsweich kochen. Kalt
abschrecken und schélen.

Die Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl einrihren
und unter Rihren leicht braunen lassen. Die Briihe und
Milch zugieBen, mit einem Schneebesen kraftig
verriihren, damit sich keine Klumpen bilden und ca. 4
Minuten kécheln lassen.

Den Senf einriihren, mit Zucker, Essig, Salz und Pfeffer

abschmecken. Die geschalten Eier langs halbieren und in

1 Prise Zucker eine Schissel geben. Mit der heilRen Sauce UbergieRen

Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Kartoffeln servieren.

900 g Kartoffeln

Fischstdbchen

1 Pck. Fischstdbchen (TK) Die Fischstabchen nach Packungsanleitung im Ofen

1 Zwiebel zubereiten.
1EL  Rapsol Fiir den Gemiisereis die Zwiebeln in Ol diinsten.
Paprikapulver Paprikapulver dartiberstreuen und den Reis hinzufiigen.
250 g Reis (z. B. Naturreis) Mit heiRem Wasser angieRen, aufkochen lassen und bei
2 Paprikaschoten niedriger Temperatur 15 Minuten quellen lassen.
100 g Mais Paprika in kleine Wiirfel schneiden und zusammen mit
Jodsalz, Pfeffer dem Mais dazugeben und weitere 15 Minuten diinsten.
1 Zwiebeln (frisch) Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1EL Rapsol Fiir die TomatensoRe die Zwiebelwiirfel in Ol diinsten.
300 g Tomate (frisch, abgezogen oder | Tomatenwiirfel hinzufiigen, Milch angieBen und ca. 10

Konserve, gestiickelte) Minuten garen. Mit Zucker, Jodsalz und Pfeffer
60 ml  Milch (1,5 % Fett) abschmecken und plrieren.
1 Prise Zucker

Jodsalz, Pfeffer
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Mal was anderes:

Nudel-Hackfleischpfanne

300g
2

2
800 g
4
4TL
400 g

200 g
Tr.)

Vollkornnudeln
Zwiebeln
Knoblauchzehen
Champignons
Paprikaschoten
Olivendl
Rinderhackfleisch

Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

Ziegenfrischkase (45 % Fett i.

1 Bund Petersilie

Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser
bissfest kochen. AnschlieRend abgiefen und abtropfen
lassen.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken.
Pilze putzen und klein schneiden. Paprika putzen,
waschen und in Streifen schneiden.

1 TL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Hackfleisch
darin bei mittlerer Hitze unter Riihren kriimelig 8
Minuten braten, mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
wiirzen und herausnehmen. 1 TL Ol in einer gleichen
Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer
Hitze 2 Minuten anbraten.

Pilze und Paprika dazugeben, 2 Minuten braten. Fleisch,
Nudeln und zerbroselten Kase zufligen, alles mischen
und weitere 2 Minuten diinsten. Pfanne mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, trocken

schutteln, hacken und tUber die Pfanne streuen.

Lachs-Wraps mit Hiittenkase

2

rote Zwiebeln

2 Bund Radieschen

200g
300 g
8

400 g

Feldsalat
Raucherlachs
Vollkorn-Tortillafladen

Huttenkase

Zwiebeln schélen und in diinne Streifen schneiden. Die
Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben
hobeln oder schneiden.

Salat waschen und trocken schiitteln. Den Lachs in
Streifen schneiden. Die Wraps in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett auf jeder Seite ca. 30 Sekunden rosten.
Anschliefend jeden Wrap mit 2 EL Hittenkase
bestreichen und auf einer Teighalfte mit etwas Lachs,
Zwiebeln, Salat und Radieschen belegen. Von unten

einschlagen und zusammenrollen.
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Pasta mit Tomaten, Lauch und Haselniissen

400 g

500 g
4 EL
500 g
40¢

60g

Vollkornnudeln

Salz

Lauch

Olivendl

Kirschtomaten

gehobelte Haselnusskerne
Pfeffer

Parmesan (30 % Fetti. Tr.)

Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Anschlielen abgieRen und
abtropfen lassen.

Inzwischen Lauch putzen, die Stangen der Lange nach
halbieren, griindlich waschen und quer in etwa 1 cm
breite Streifen schneiden. Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen und Lauch darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze
braten. Inzwischen Tomaten putzen, waschen und
halbieren. Haselnlisse zum Lauch geben und 2 Minuten
mitbraten. Tomaten dazugeben und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Etwa 5 EL Wasser zufligen und alles 2 Minuten
bei kleiner Hitze garen.

Nudeln zum Gemise geben und untermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, auf Tellern anrichten und den

Parmesankase dariber hobeln.

Zucchini-Omelette mit Ziegenkadse und Rucola

600 g
4

2

12

400 ml

4 EL
260 g
250 g

Zucchini

rote Zwiebeln

rote Paprikaschote

Eier

Milch

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
Olivendl

Ziegenweichkdse

Rucola

Zucchini putzen, waschen, langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen, halbieren und
Streifen schneiden. Paprikaschote halbieren, entkernen,
waschen und in Streifen schneiden.

Eier mit Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die Halfte des Gemiises
darin ca. 5 Minuten anbraten. Die Halfte der Eier-Milch
zugeben und stocken lassen. Weitere Omeletts wie
gehabt backen.

Kase in Scheiben schneiden. Rucola waschen und trocken
schitteln. Auf die Omeletts den Ziegenkase und Rucola

verteilen, aus der Pfanne gleiten lassen und servieren.
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Gnocchi-Zucchini-Pfanne

800 g Zucchini (1 Zucchini)
600 g Gnocchi (Fertigprodukt;

Kihlregal)
Salz
16 Kirschtomaten

1 Bund Petersilie

4EL  Olivenodl
Pfeffer

400 ml Gemisebriihe

80g Parmesan

Zucchini waschen, putzen und auf einem Gemiusehobel in
diinne Scheiben schneiden.

Gnocchi nach Packungsanleitung 5-8 Minuten in
kochendem Salzwasser garen.

Inzwischen Tomaten waschen und halbieren. Petersilie
waschen, trockenschiitteln, die Blattchen abzupfen und
grob hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini
darin bei starker Hitze unter Wenden etwa 2 Minuten
braten. Tomaten dazugeben, 1 Minute mitbraten. Salzen
und pfeffern. Petersilie untermischen. Briihe dazugielRen
und einmal aufkochen lassen.

Gnocchi in einem Sieb abgieRen und abtropfen lassen.
Gnocchi unter das Zucchinigemise mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Parmesank&se mit einem

Sparschaler in diinnen Spanen dariiberhobeln.
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Guten Appetit!
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