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Vorwort

Sehr geehrte Patient*innen,

mit der , Tut Gut"-Initiative des Landes Niederosterreich flieBen so-
wohl erndhrungswissenschaftliche als auch okologische Aspekte in die

Erstellung des Speiseplans unseres Reha-Zentrums ein.

Die Menulinie , Tut gut — Vitalkliche" orientiert sich an den Vorgaben
der gesunden Ernahrung sowie den Osterreichischen Erndhrungs-
empfehlungen und erleichtert Ihnen eine gesundheitsfordernde Mendi-

auswahl.

So wird beispielsweise auf einen reduzierten Einsatz von tierischen Pro-
dukten sowie eine erhohte Zufuhr an Ballaststoffen geachtet. Diese sind
unumganglich far unsere Darmgesundheit, da sie die Nahrungsquelle
unserer guten Darmbakterien sind, die wiederum fir eine gesunde
Darmflora sorgen und diese erhalten. Lebensmittel wie HUlsenfrichte,
Vollkornprodukte, Nisse, Samen sowie Gemuse sind sehr ballaststoff-
reich und werden haufig nicht ausreichend in unsere alltégliche Er-
ndhrung inkludiert. Die , Tut Gut"”-Initiative bringt genau diese Lebens-
mittel auf Ihren Teller. Dabei wird, sofern méglich, auf regionales und
saisonales Gemuse und Obst zurlickgegriffen und eine ausgewogene

Mischung von rohem und gekochtem GemUse gewahrleistet.




Bei der Erstellung eines vierwochigen Speiseplanes sollten die folgen-
den ,Tut Gut"”-Kriterien flr eine ausgewogene und nachhaltige Er-

ndhrung bericksichtigt werden:

» mind. 1x wochentlich Hulsenfrichte (z. B. Hummus, Buntes Linsen-
GemuUsesugo, Tofu)

» mind. 1x wochentlich Nisse/Saaten (z. B. fruchtiges Curryhuhn,
Karotten-Nuss-Aufstrich)

» 2x wochentlich Fisch (z. B. pochierter Barsch, Thunfischsalat)

» mind. 1x wéchentlich Vollkornprodukte (z. B. Vollkornkrautfleckerl,
Vollkornspaghetti Arrabbiata)

» ausschlieBlich Verwendung von heimischem Fisch oder bei Meeres-
fisch mit MSC- oder ASC-Gutesiegel

» ganzjahrige Verwendung regionaler Produkte

» mind. 3 saisonale Obst- und Gemdisesorten pro Woche

» Rapsol als Standarddl zum Braten und Kochen

Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie Gerichte, die diese , Tut Gut" -
Kriterien berlcksichtigen und die Sie auch wahrend lhres Reha-Aufent-
halts auf Ihrem Speiseplan finden. Die Rezepte sollen Sie ermutigen, die

Gerichte auch nach lhrer Rehabilitation in lhren Alltag aufzunehmen.

lhr Reha-Team

N]
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Ausgewahlte Rezepte



Krautfleckerl

Flr 4 Portionen

» 400g Vollkornfleckerln » 2 EL Rapsol
» 600g WeiBBkraut » Kimmel (gemahlen und ganz)
» 100g Zwiebeln » Salz, Pfeffer

» 1 EL Zucker

1. Kraut halbieren, Strunk entfernen, fein nudelig schneiden und
beiseitestellen.

2. Zwiebeln schalen, fein wiirfeln und mit Ol anbraten.

3. AnschlieBend Kraut beifligen, anrdsten, mit Zucker bestreuen und
karamellisieren lassen. Den gemahlenen sowie ganzen Kimmel
beiflgen, mit wenig Wasser abléschen, salzen, pfeffern und weich
dinsten.

4. Vollkornfleckerln in Salzwasser bissfest kochen und abseihen.

5. Nudeln mit dem Kraut vermischen, mit Salz und Pfeffer

abschmecken.




Veganes Jagerragout

Fir 4 Portionen

» 400g Vollkornteigwaren » 160 ml Apfelsaft

» 200g Rauchertofu » 1 EL Preiselbeeren

» 40g Sojaschnetzel » 1 EL Rapsdl

» 100g Karotten » je 1 EL Senf, Sojasauce

» 80g Champignons » je 1 TL Thymian, Majoran,
» 509 Essiggurkerl Krautersalz, Paprikapulver
» 80g Zwiebeln » Wasser, Salz

Zubereitung

1.

Zwiebeln fein wirfelig schneiden und in Rapsdl anbraten. Karotten

und Champignons ebenso fein wirfeln.

. Nudeln bissfest in Salzwasser kochen und abseihen.

. GemuUse zu den Zwiebeln geben und ca. 15 Minuten

hellbraun anschmoren. Mit Paprikapulver wirzen, mit Fond
aufgieBen und einige Minuten kochen lassen, anschlieBend

Sojasauce beifligen.

. Sojaschnetzel gut ausdricken und gerducherten Tofu blattrig

schneiden.

5. Beides in Rapsol anrésten und zur GemUsesauce dazugeben.

. Essiggurkerl und Perlzwiebeln unterrihren, mit Preiselbeeren,

Apfelsaft und Krautersalz abschmecken sowie mit frischem

Thymian und Majoran verfeinern und servieren.

. AbschlieBend mit den Nudeln vermengen.




Hirse-Mozzarella-Laibchen
auf provenzalischem Ratatouille

Fir 4 Portionen

» 2409 Hirse » 80g Semmelbrosel
» 250g Mozzarella » Knoblauch, Petersilie, Basilikum,
» 2 Eier Thymian

» 100g Zwiebeln

1. Hirse nach Packungsanleitung zubereiten und auskihlen
lassen.

2. Mozzarella fein wirfelig schneiden und mit ausgekihlter Hirse,
Eiern, gewdrfelten Zwiebeln und Semmelbréseln
vermengen.

3. Knoblauch, fein gehackte Petersilie und Thymian beifligen.

4. Aus der Masse Laibchen formen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen.

5. Laibchen 20-25 Minuten bei 220 °C goldbraun backen.







undle

Ernahrung

Eine ausgewogene Erndhrung aus tierischen
und pflanzlichen Lebensmitteln tragt zum
Wohlbefinden sowie zur Gesundheit bei und
stellt neben der kérperlichen Aktivitat eine ent-
scheidende Saule in der Pravention von Er-

krankungen dar.

.E-!-'

Alle Informationen:
www.pv.at/RZ302
-



https://www.pv.at/RZ302

SuBerdapfel-Tofu-Strudel mit Schnittlauch-Dip
Flr 4 Portionen

» 2 Packungen Strudelteig

Strudelfillung

» 300g SuBRerdapfel » 4009 Tofu

» 100g Lauch » 50g Emmentaler (gerieben)
» 120g Paprika (rot, gelb, griin)  » Salz, Pfeffer, Knoblauch,

» 60g Zwiebeln Petersilie

Schnittlauch-Dip
» Schnittlauch (fein gehackt » 200g Joghurt (1% Fett)
oder tiefgekuhlt) » Salz, Pfeffer

1. SUBerdafel schalen, wirfeln und kochen, bis sie gar sind.

2. Zwiebeln fein wirfeln, Lauch in Ringe schneiden, Paprika
wurfeln, alles in Rapsél anbraten.

3. SuBerdépfeln pirieren, Tofu fein faschieren,
Kase und Gemuse unterheben, mit Salz, Pfeffer, Knoblauch
und Petersilie wlrzen.

4. Strudelteig ausrollen, mit der Fille bestreichen und
bei 180 Grad bei Ober-/Unterhitze goldbraun backen.

5. Fir den Schnittlauch-Dip Joghurt mit Schnittlauch,

Salz und Pfeffer vermischen, abschmecken.




Gedlinstetes Kapernrindsschnitzel mit Farfalle
und Karotten

Flr 4 Personen

» 4 Stk. Rindsschnitzel 4 150g » 1 EL Estragonsenf

» 2009 Farfalle » Zeste einer % Zitrone
» 500g Karotten » Salz, Koriander

» 10g Kapern » 70ml Schlagobers

» 1-2 EL Rapsol

1.
2.

Farfalle nach Packungsanleitung kochen.

Rindsschnitzel vorsichtig von beiden Seiten klopfen, anschlieBend
mit Salz, Pfeffer und Koriander wiirzen und in der Pfanne bei mitt-
lerer Hitze von beiden Seiten ca. 3—4 Minuten anbraten. Danach

Schnitzel aus der Pfanne nehmen und warmhalten.

. In derselben Pfanne Kapern und Senf mit Bratriickstand

anschwitzen, danach mit Rindssuppe oder Wasser abléschen,
Rindsschnitzel wieder in die Pfanne zu dem Saft legen, Hitze redu-

zieren und zugedeckt dlnsten lassen.

. Karotten schalen und nach Belieben schneiden, geschnittenen




Karotten in einem Topf kurz mit Wasser blanchieren (Uberbriihen).
5. Danach Karotten in einer Pfanne mit etwas Ol anschwitzen, mit
Salz und Zucker abschmecken, danach warm stellen.
6. Kurz bevor Rindsschnitzel fertig sind, Saft mit Schlagobers ver-
feinern, weitere 10 Minuten leicht kdcheln lassen, bis die Sauce

eindickt. Gegebenenfalls Saft mit Mehl binden.




Gebratener Seehecht mit Krauter-Zartweizen

Flr 4 Portionen

Krauterzartweizen

» 200g Zartweizen » 1-2 TL Minze
» 1 TL Olivendl » 4 mittlere Tomaten
» 1 EL Petersilie » Salz, Pfeffer

» 1 EL Schnittlauch

Fisch
» 4 Stk. Filets vom Seehecht » Salz
4 150g » 1 TL Gewdrzsalz Fisch
» % TL Worcestersauce » ca. 15g Weizenmehl (glatt)
» 1 TL Dille » ca. 15g Semmelbrosel
» ¥ Zitrone » Ol zum Anbraten

1. Zartweizen nach Packungsanleitung in Wasser kochen. Wahrend-
dessen Petersilie, Schnittlauch und Minze fein hacken, Tomaten in
kleine Wiirfel schneiden.

2. AnschlieBend fertig gekochten Zartweizen abseihen.

3. Danach alle Zutaten vorsichtig vermengen, mit Salz und Pfeffer

abschmecken.




4. Seehecht mit Salz, Worcestersauce, Zitrone und Dille wlrzen, mit
der Hautseite in die Mehl- und Semmelbrésel-Mischung legen,
leicht andriicken. Pfanne mit Ol auf mittlere Hitze bringen, See-
hecht-Filet zuerst mit der Hautseite nach unten in die Pfanne
legen und ca. 3—4 Min. braten, Hitze reduzieren, umdrehen und
1-2 Min. fertig garen.

5. AnschlieBend Krauter-Zartweizen erwarmen und mit Seehecht-

Filet anrichten.

© Franz.Waldhausl




Mediterraner Nudelsalat

Flr 4 Personen

» 300g Spaghetti » 8 ml Basilikumal

» 40g Zwiebeln » 2g Zucker

» je 1 Stk. Paprika (rot, griin, gelb) » % Zitrone

» je 30g Oliven (grin/schwarz)  » 70g Emmentaler (gerieben)

» 30 ml Olivendl » 1 Zehe Knoblauch (gepresst)
» 30g Mandeln (gehobelt) » Salz, Pfeffer

» 8 ml Birnenessig

1.

Spaghetti in einem groBen Topf mit ausreichend Salzwasser biss-
fest kochen. AnschlieBend abgieBen und mit kaltem Wasser

abschrecken.

. Wahrend die Nudeln kochen, Zwiebeln schalen und fein wurfeln.

Paprika und Oliven in kleine Stlicke schneiden.

. Gemuse in einer Pfanne mit Ol erhitzen und mit gehobelten Man-

deln vorsichtig rosten.

. Fir das Dressing gepressten Knoblauch, Olivendl, Zitrone, Birnen-

essig, Basilikumol und Zucker gut vermischen, mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

. AbschlieBBend in einer groBBen Schissel die abgekihlten Spaghetti,

den geriebenen Emmentaler und das Gemdise vermengen sowie

das Dressing unterrihren.




© Franz Waldh&usl







Karotten-Nuss-Aufstrich

Flr 4 Portionen

» 400g Magertopfen » 40g Kurbiskerne
» 409 Karotte » 40g Mandeln (gehobelt)
» 2 TL Honig » Schnittlauch, Salz

» 2 TL Olivenadl

1. Fur den Karotten-Nuss-Aufstrich Topfen mit Honig und Olivendl
verrhren.

2. Kurbiskerne fein hacken, Karotten fein raspeln und unter die
Masse rUhren.

3. Gehobelte Mandeln beifligen, alles mit Schnittlauch

und Salz wirzen.

Bunter Landfrischkase

Flr 4 Portionen

» 400g Landfrischkase (10 % Fett) » 40g Zucchini

» 160g Magertopfen » Salz, Kimmel,

» 120g Karotten 8-Krauter-Mischung

1. Karotten und Zucchini fein raspeln.

2. Landfrischkase mit Magertopfen vermengen und geraspelten
Karotten und Zucchini untermischen.

3. Alles mit Salz, Kimmel und 8-Krauter-Mischung vermengen,

abschmecken.




Hirtenkasesalat

Flr 4 Portionen

» 160g Kichererbsen (getrocknet) » 50g Gurke

» 1509 rote Bohnen (getrocknet) » 50g Karotten

» 200g Hirtenkase » Kren
» 150g Tomaten » Salz, Pfeffer
» 60g Kohlrabi » Essig, Kirbiskernol

» 40g Zwiebeln

1. Hulsenfrichte in einen Topf mit kaltem Wasser geben,

7-12 Stunden stehen lassen. Hulsenfriichte absieben und
grindlich waschen.

2. Hulsenfrlchte in einem Topf mit der doppelten Menge Wasser
bedecken, zum Kochen bringen und bei geringer Hitze mit
geschlossenem Deckel 60 Minuten garen.

3. Kichererbsen und roten Bohnen absieben, in eine
Schissel geben.

4. Tomaten, Gurken, Hirtenkase und Zwiebeln in kleine Stiicke
schneiden, Kohlrabi und Karotten raspeln.

5. Kren reiBen, zum Salat geben und alle Zutaten vermengen,
nach Bedarf wirzen.

6. FUr die Marinade Kurbiskerndl, Salz, Pfeffer und Essig vermischen.

7. AbschlieBend Marinade Uber den Salat gieBen.










Hummus

Flr 4 Portionen

» 1 Dose Kichererbsen » 2 EL Tahin (Sesammus)
(Abtropfgewicht: ca. 240g) » 2 Knoblauchzehen

» 2 EL Olivendl » Kreuzkimmel, Paprikapulver,

» 1 Zitrone Salz, Pfeffer

1. Kichererbsen gut abspulen und abtropfen lassen.

2. Zitrone halbieren und auspressen.

3. Kichererbsen mit Olivendl, Zitronensaft, Tahin,
Knoblauchzehen und GewdUrzen purieren.

4. Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken, Konsistenz mit

Zitronensaft und Wasser anpassen.




Weine

Notizen




(nsere

Reha-Zentren

Die Pensionsversicherung (PV) ist der groBte
Anbieter fir Rehabilitation in Osterreich.
Neben 15 stationaren Reha-Zentren betreiben
wir in Graz und Wien 2 Zentren fGr ambulante

Rehabilitation.

" -
L !
Alle Informationen:

www.pv.at/reha-zentren

Reha-Zentren




lhr Ratgeber fir eine
ausgewogene Mentauswahl

Mit der , Tut Gut”-Initiative des Landes Niederdster-
reich flieBen sowohl ernahrungswissenschaftliche als
auch 6kologische Aspekte in die Erstellung des Spei-
seplans des Reha-Zentrums Hochegg ein. In dieser
Broschure erfahren Sie, wie ein ausgewogener Speise-
plan aussehen kann und finden ausgewahlte Rezepte

zum Nachkochen und Ausprobieren.

RHC 300
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