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Vorwort

Mit dieser Ernahrungsbroschire wollen wir Ihnen den Weg zu einer gestinderen
Lebensweise zeigen. Essen und Trinken sollen nicht nur Genuss und Freude be-

reiten, sondern sind auch eine unserer wesentlichsten Energiequellen.

Eine ausgewogene Erndhrung aus tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln
tragt zum Wohlbefinden sowie zur Gesundheit bei und stellt neben der kérper-
lichen Aktivitat eine entscheidende Saule in der Pravention von Erkrankungen
dar.

Mit nUtzlichen Tipps und schmackhaften Rezepten vermitteln wir Ihnen leicht
verstandlich die Grundlagen einer ausgewogenen Ernahrung und erleichtern
lhnen die praktische Umsetzung der Empfehlungen der Osterreichischen Ge-

sellschaft fir Ernahrung. Das hilft Innen bei der Erreichung Ihrer Reha-Ziele.

Wir wiinschen gutes Gelingen!

lhr Reha-Team



Mit freundlicher Genehmigung des BMGF — www.bmgf.gv.at

Grundregeln der Ernahrung

Die Osterreichische Ernahrungspyramide
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Mit Fisch und Fleisch

Ohne Fisch und Fleisch

@Alkoholfreie Getranke

@ GemuUse, Hulsenfrichte und Obst
@ Getreide und Erdéapfel

@ Milch und Milchprodukte

@ Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

@ Fette und Ole

@ Fettes, SUBes und Salziges



https://www.bmgf.gv.at

5

7 Stufen zur Gesundheit

Wie Sie in der Erndhrungspyramide und auf den folgenden Seiten sehen werden, mis-
sen Sie auf nichts verzichten. Wichtig ist, die richtige Auswahl zu treffen und das opti-

male Verhaltnis der Lebensmittel zueinander zu finden.

Die Erndhrungspyramide besteht aus 6 Lebensmittelgruppen und 1 Getrankegruppe. Je

weiter unten ein Lebensmittel zu finden ist, desto haufiger sollten Sie dieses konsumieren.

Es gibt keine Verbote. Es kommt auf die richtige Auswahl, Menge und Kombina-

tion der Lebensmittel an. Schon Paracelsus sagte: , Die Dosis macht das Gift."

1. Alkoholfreie Getranke

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Fllssigkeit, vorzugsweise energiearme Getranke in
Form von Wasser, Mineralwasser, ungezuckerten Friichte- oder Krautertees oder ver-
dinnten Obst- und GemuUsesaften. Sie konnen 3—4 Tassen Kaffee bzw. Schwarz- oder

Griuntee taglich genieBBen.

Getranke wie Limonaden, Fruchtsafte, Eistees und Alkohol liefern durch ihren
Zuckergehalt sehr viele Kalorien und sollten nur in moderaten Mengen konsu-

miert werden.

2. Gemuse, Hilsenfriichte und Obst

Essen Sie taglich 3 Portionen GemUse, Salat und/oder Hulsenfriichte und 2 Portio-

nen Obst.

Eine Portion entspricht:

Obst 125-150 g
Salat 75-100g

Gemise- oder Obstsaft 200 ml

Gemuse roh 100-200, gekocht 200-300 g
Hulsenfrichte roh ca. 70-100 g, gekocht ca. 150-200 g

Faustregel: Eine geballte Faust entspricht der PortionsgroBe Obst, Gemuse oder

Hulsenfrichte.



3. Getreide und Erdapfel

Essen Sie téglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel

(5 Portionen fur sportlich Aktive). Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.

Eine Portion entspricht:

Brot/Vollkornbrot ca.50-70g
Geback ca.50-70g
Musli oder Getreideflocken ca. 50-60 g
Teigwaren roh ca. 65—-80 g, gekocht ca. 200-250 g
Reis oder Getreide roh ca. 50-60 g, gekocht ca. 150-180 g

Erdapfel (3-4 mittelgroBe) gegart ca. 200-250 g

Faustregel: Eine Portion Brot entspricht einer Handflache, eine Portion Erdapfel,

Nudeln oder Reis (gekocht) entspricht der Menge von 2 Fausten.

4. Milch und Milchprodukte

Konsumieren Sie taglich 3 Portionen Milch oder Milchprodukte, 2 Portionen ,wei3"
(z.B. Joghurt, Buttermilch, Topfen) und 1 Portion ,gelb” (Kase). Bevorzugen Sie fett-

armere Varianten.

Eine Portion entspricht:

Milch 200 ml (1 Glas)

Joghurt 180-250g (1 Becher)
Topfen 200g

Huttenkase 200 g

Kase 50-60g (2—3 Scheiben)

5. Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Essen Sie pro Woche mindestens 1-2 Portionen Fisch. Bevorzugen Sie heimische
Kaltwasserfische sowie fettreiche Seefische. Achten Sie auf nachhaltigen Fischfang.
Essen Sie pro Woche maximal 3 Portionen mageres Fleisch oder magere Wurst und

maximal 3 Eier.

Faustregel: 1 Portion Fleisch oder Fisch entspricht in etwa 150g
=1 handtellergroBes Stlck
1 Portion Wurst entspricht 50g = ca. 4 diinne Scheiben Wurst

o
Do




6. Fette und Ole

Verwenden Sie hochwertige Ole, vorzugsweise Rapsél.
Fur die kalte Kiiche eignen sich zusétzlich z.B. Olivendl, Walnuss-, Hanf- und Leindl.
Tierische Fette (Butter, Schmalz) sowie Kokosfett sollten Sie sparsam verwenden.

Auch Nisse und Samen versorgen Sie mit wertvollen Fettsauren.

Faustregel: Ol: max. 20g (2 Essloffel) tgl., Streichfett: max. 20g (2 Teeléffel) tgl.

i L—, O 7. Fettes, StBes und Salziges

SuBigkeiten, Mehlspeisen, Fast-Food-Produkte, Snacks, Knabbereien und Limonaden

kdnnen Sie in MalBen konsumieren.

Faustregel: Genie3en Sie maximal eine Portion dieser Lebensmittel pro Tag
(1 Rippe Schokolade oder 3 mittelgroBe Kekse oder 1 kleine Handvoll Knabbereien

etc.).

7
{;;3 Korperliche Aktivitat

Zu einem gesunden Lebensstil gehort auch regelmaBige Bewegung — mindestens

2,5 Stunden pro Woche.




Kleiner Ausflug in die Ernahrungslehre

Nahrstoffe fir unseren Korper

Das richtige Verhaltnis der Hauptnahrstoffe Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate und eine
ausreichende Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen, Ballast-

stoffen, Wasser und sekundaren Pflanzenstoffen ist entscheidend.

Wie viel Energie liefern uns die Hauptnahrstoffe?

Energiegehalt in Kilokalorien (kcal): Gesamtenergiebedarf in Prozent:
1g Kohlenhydrate 4 kcal Kohlenhydrate 45-60%
1g Fett 9 kcal Fett 30-35%
1g EiweiB 4 kcal Eiweil3 15-20%

Kohlenhydrate

Unsere wichtigsten Energielieferanten sind die Kohlenhydrate. Unser Gehirn und die

roten Blutkdrperchen kdnnen ausschlieBlich aus Kohlenhydraten ihre Energie gewinnen.

Einteilung der Kohlenhydrate

) Traubenzucker (Glukose),
Einfachzucker Traubenzucker,
. Fruchtzucker (Fruktose),
(Monosaccharide) ) Obst
Schleimzucker (Galaktose)

Rohr-/Rubenzucker (Saccharose),

Zweifachzucker
Malzzucker (Maltose),

Haushaltszucker,

Di harid Bier, Milch
(Disaccharide) Milchzucker (Laktose) er, Ve
Vielfachzucker . Getreideprodukte,
) Starke .
(Polysaccharide) Erdapfel

Zucker - gelegentlich etwas SuBes?

Der Zuckeranteil kann 10 % der taglichen Gesamtkalorienzufuhr (max. 50 g) ausmachen.

Zuckergehalt von Lebensmitteln

100g Zuckergehalt 1EL Zuckergehalt
Milchschokolade 599 Marmelade 13g
Gummibéarchen 96 g Zucker 12g
Butterkeks 21g Traubenzucker 12g
Schnitten 46 g Nussnougatcreme 12 g




Ballaststoffe (Nahrungsfasern)
Ballaststoffe sind nicht verwertbare Kohlenhydrate, die in den Randschichten des Ge-

treidekorns sowie in Gemuse, Obst und Hulsenfrichten enthalten sind.

Empfohlene Tageszufuhr: 30 g/Tag

» Ballaststoffe sorgen flr eine lang anhaltende Sattigung,

N

™

» regeln die Verdauung,
» tragen zu einem langsamen Blutzuckeranstieg bei und

» haben einen positiven Effekt auf die Blutfette.

Ballaststoffe quellen im Darm und brauchen viel Flissigkeit, um wirken zu kon-

nen. Es ist daher wichtig, viel zu trinken!

Fette und Fettsauren

Fette enthalten lebensnotwendige Fettsauren.
Man unterscheidet zwischen pflanzlichen (Samen, Nisse, Ole, Avocado, Kokosfett) und

tierischen Fetten (Fleisch, Fisch, Wurst, Milchprodukte, Butter und Schmalz).

Funktionen

» Schutz wichtiger Organe (z. B. Nieren)
» Warmeschutz

» Aufbau jeder Zellmembran

» Bildung wichtiger Reglerstoffe (z.B. Hormone)

Durchschnittlicher Fettgehalt diverser Lebensmittel

1 Hihnerbrustfilet 29 1ELOI (10 g) 10g
4 Blatt Schinken ohne Fettrand 2g 4 Blatt Extrawurst vom Schwein 10g
% | Buttermilch, Joghurt 1% F.i.T. 2,59 5 Stlick Haselnussschnitten 10g
1 Stlick Biskuitroulade mit Marmelade 3 g 4 Blatt Hartkase 45% F.i.T. 18g
4 Blatt Schnittkdse 25 % F.i.T. 89 1 Wiener Schnitzel vom Schwein 23g
1 Portionsbutter 10 g 8¢9 1 Paar Frankfurter 269
1 Becher Huttenkdse 20 % F.i.T. 99 1 Stlck Schokotorte mit Schokoglasur 32 g

Y% | Vollmilch, Joghurt 3,5 % 10g 1 Tafel Schokolade (100 g) 33g




Eiweil3
Wir unterscheiden zwischen tierischem Eiweif3 (Ei, Milchprodukte, Fisch, Fleisch) und

pflanzlichem Eiweil3 (Getreideprodukte, Erddpfel, Hulsenfriichte, Sojaprodukte).

Die optimale EiweiBBversorgung besteht aus einer Kombination von pflanzlichen und

tierischen Lebensmitteln.

Funktionen
» Baumaterial fur Muskeln, Organe, Blut, Haut und Haare
» Bestandteil verschiedener Enzyme und Hormone

» wichtige Rolle flr das Immunsystem

Durch die Kombination von pflanzlichem und tierischem Eiwei3 kann der Kérper die-

ses besser verwerten. Gute Kombinationen sind:

» Getreide mit Milcheiwei3 (MUsli, GrieBkoch, Haferbrei, Kasebrot, Topfenaufstrich-
brot, Palatschinkenteig etc.)

» Erdédpfel mit Ei/Erdapfel mit Milch (Erddpfel-Kase-Laibchen, Rahmsuppe
mit Erdapfeln, Erdapfelptree, Ofenerdadpfel mit Topfen-Sauerrahm-Dip,
Erdapfelauflauf etc.)

» Nudeln mit Ei/Nudeln mit Milchprodukten (Eiernudeln, Nudelsalat mit Kase,
Nudelauflauf, Nudelgerichte mit Kase etc.)

» Reis mit Ei/Reis mit Milchprodukten (Risotto, Milchreis, Reisauflauf etc.)

N

» Fleisch mit Halsenfrichten (Chili con carne, Fleisch mit Erbsengemuse, Speck-

v

linsen mit Knddeln etc.)

Getranke

Achten Sie darauf, ausreichend zu trinken.

Funktionen
» Bestandteil von allen Zellen, Blut, Verdauungssaften
» 16st Inhaltsstoffe aus der Nahrung N,

» Transportmittel fir Nahr- und Wirkstoffe \&g.__ -

» temperaturregulierend fur den Korper ixﬁr

li'

-

© istock.com/unsomniac




Vitamine

Bei den Vitaminen unterscheiden wir fettlésliche (werden im Korper gespeichert) und

wasserlosliche Vitamine (werden im Korper nicht gespeichert).

Fettlosliche
Vitamine Wirkung Vorkommen

Wachstum, Schutz und Marillen, Zuckermelonen, dunkelgriines Blatt-
A — Retinol Aufbau der Haut und gemuse, Karotten, Kurbis, Feldsalat, Fenchel,

Schleimhé&ute, Sehkraft

Leber, Eigelb, Milchprodukte, Margarine

D - Calciferol

Knochenstoffwechsel, Zéhne

Kéase, Pilze, Eier, Leber, Hefe, Margarine, Fisch

E — Tocopherol

Schutz der Zellmembran,
Blutbild, Fruchtbarkeit,
Hormonproduktion

Nisse, Vollkornprodukte, Getreidekeimlinge,
Broccoli, Spinat, Kohl, Fenchel, Pflanzendle,
Margarine

K = Phyllochinon

Wasserldsliche

Faktor fur die Blutgerinnung,
Knochenbildung

Kraut, Mangold, Spinat, Kohl, Karfiol, Broccoli,
Sauerkraut, Milchprodukte, Vollkornprodukte,
Erdbeeren, Orangen, Bananen

Vitamine Wirkung Vorkommen
Muskeln, Gehirn und Vollkornprodukte, Orangen, Zwetschken, Ana-
B1 — Thiamin Nervensystem, Kohlen- nas, Avocados, Tomaten, Erdapfel, Hulsen-
hydratstoffwechsel frichte, Hefe, Kleie, Schweinefleisch, Leber
} ) Sehkraft, Energiegewinnung, Eier, Kése, Avocados, Vollkornprodukte,
B2 — Riboflavin ) ) )
Wachstum, Fettstoffwechsel Fleisch, Leber, Hefe, Milch, Fisch
) ) Apfel, Karotten, Avocados, Pfirsiche, Bananen,
o Energiegewinnung, Haut, . )
B3 — Niacin Erdbeeren, Erbsen, Kopfsalat, Pilze, Fleisch,

Nervensystem, Insulinwirkung

Fisch

B5 — Pantothen-
saure

Hormonaufbau, Nervensystem,

Haut, Nagel, férdert Wund-
heilung

Tomaten, schwarze Ribisel, Avocados, Hulsen-
frichte, Mais, Getreide

B6 — Pyridoxin

Stoffwechsel, Nervensystem,
Wachstum, Blutkdrperchen-
bildung

Zucchini, NUsse, Bananen, Erdépfel, Vollkorn-
produkte, Fleisch, Gefligel, Seefisch, Eigelb

B9 - Folsdure

Zellwachstum, Stoffwechsel

Blattsalat, griines Blattgemuse, Bohnen, Kar-
fiol, Mandarinen, Bananen, Apfel, Vollkorn-
produkte, Getreidekeime, Streichfette

B12 - Cobalamin

Zellteilung, Blutbildung,
Nervensystem, Wachstum

Milch, Leber, Eigelb, Fisch, Kase, Fleisch,
Vollkornprodukte, Sauerkraut

C — Ascorbinsaure

Immunsystem, antioxidativ,
Verbesserung der
Eisenversorgung

Paprika, schwarze Ribisel, Sanddorn, Zitrus-
frichte, Kraut, Kohl, Spinat, Erdapfel, Broccoli

Vitamin H — Biotin

Energiegewinnung, Haut,
Haar, Nagel, Wachstum

Birnen, Tomaten, Bananen, Erdbeeren, Grape-
fruit, Kirschen, Erbsen, Spinat, Karotten, Spar-
gel, NUsse, Eigelb



Mineralstoffe

Wir unterscheiden Mengen- und Spurenelemente.

Mengenelemente

Wirkung

Vorkommen

Knochen- und Zahnaufbau,
Blutgerinnung, Nerven- und

Kalzium } ) Milch und Milchprodukte, griines Gemuse
Muskelfunktionen, Energie-
stoffwechsel
Hulsenfrichte, Milch und Milchprodukte,
Knochen- und Zahnaufbau, ) i ) ) P
Phosphor ) Fleisch, Fisch, Eier, Sojabohnen, Trocken-
Energiestoffwechsel .
frichte, Kakao
) Brot und Geback, Kochsalz, Kase,
) reguliert Wasser- und ) )
Natrium B Wurst, Fertiggerichte, Konserven,
Saure-Basenhaushalt ) R
Fertiggewlrze
reguliert Wasserhaushalt, Ner-
Kalium 9 ) Erdépfel, Obst, Gemuise, Trockenfriichte, Salat
ven- und Muskelreize
Knochen- und Zahnaufbau, Beeren, Vollkornprodukte, Hulsenfriichte,
Magnesium Energiestoffwechsel, Enzym-, Nusse, Trockenfriichte, Bananen, Milch-

Spurenelemente

Nerven- und Muskelfunktionen

Wirkung

produkte, Kirbiskerne

Vorkommen

Eisen

Blutbildung, Sauerstofftransport

rote RUben, Fleisch, Hulsenfriichte,

im Blut Vollkornprodukte
Jod Schilddriisenhormone, Energie- jodiertes Speisesalz, Seefisch,
o
stoffwechsel Meeresfrichte
Zink Immunsystem, Enzymaufbau, Nusse, Fleisch, Geflugel, Vollkornprodukte,
in
Wundheilung Milchprodukte, Eier
f gegen Karies, gut fur die schwarzer Tee, Seefisch, Fleisch,
uor
Erhaltung des Zahnschmelzes fluoridiertes Speisesalz
Schutz der Kérperzellen, ) ) ) )
) . Spargel, Fleisch, Fisch, Eier, Getreide,
Selen Immunsystem, Schilddrisen-

funktion

Hulsenfrichte




Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundare Pflanzenstoffe sind natUrliche Inhaltsstoffe von Obst, GemuUse, Hulsen-

frichten und Getreide. Sie verleihen ihnen Aroma, Farbe und Duft.

Sekundare
Pflanzenstoffe

Wirkung

Vorkommen

Carotinoide

Krebsschutz, Antioxidans,
Immunsystem, Herz-Kreislauf,
Sehfunktion

Karotten, Marillen, Melonen, Grapefruits,
Paprika, Kurbis, Broccoli, Spinat, Erbsen, Kohl

Glucosinolate

Krebsschutz, Antioxidans,
Immunsystem, hemmen
Bakterien- und Pilzwachstum

Radieschen, Kohl, Kresse, Senf

Flavonoide

Antioxidans, Herz-Kreislauf,
Immunsystem, Krebsschutz,
hemmen das Bakterien- und
Pilzwachstum, férdern die
Gedachtnisleistung

Trauben, Apfel, Birnen, Steinobst,
Beeren, Soja, Zwiebel, Kohl, Tee

Phenolsauren

Krebsschutz, Antioxidans,
antimikrobielle Wirkung

Beeren, Kaffee, Tee, Vollkornprodukte, Nisse,
Kohl

Phytosterine

cholesterinsenkend,
Krebsschutz

Pflanzenkeimlinge, Nusse, Hulsenfriichte

Antioxidans, Krebsschutz, setzen

Zwiebel, Lauch, Knoblauch, Schnittlauch,

Sulfide
Blutgerinnung herab Spargel
Krebsschutz, Antioxidans, ) ) .
Monoterpene . Zitronen, Minze, Kimmel
cholesterinsenkend
Krebsschutz, cholesterin-
Saponine senkend, hemmen Pilz- Spargel, Hulsenfriichte
wachstum
Krebsschutz, Immunstimulanz, Beeren, Artischocken, Kohl, Rotkraut,
Polyphenole

Antioxidans

Weizenvollkorn, Tee, rote RUben

Je bunter die Obst- und GemUseauswahl, umso mehr sekundare Pflanzenstoffe

nehmen Sie auf. Eine ausgewogene Mischkost enthalt in ausreichender Menge

sekundare Pflanzenstoffe, Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine.
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10 Grundregeln flr eine
ausgewogene Ernahrung

Um gesund und leistungsfahig zu bleiben und sich wohl zu fUhlen, bendtigt [hr Kor-

per eine Vielzahl von Nahrstoffen.

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Ernahrung (OGE) hat zehn praktische Grund-
regeln flr eine gesunde Erndhrung zusammengestellt, um lhnen die richtige Aus-

wahl zu ermdéglichen.

1. Vielseitig essen

GenieBBen Sie die Lebensmittelvielfalt mit einer ausgewogenen, abwechslungsreichen

Ernahrung.

2. Reichlich Getreideprodukte und Erdapfel

Diese enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe und sekundare

Pflanzenstoffe. Die enthaltenen Ballaststoffe sorgen fir eine geregelte Verdauung.

Brot, Nudeln und Erdapfel sind keine Dickmacher. In der Regel liefern fette

SoBen und fettreicher Brotbelag die Uberschissigen Kalorien.

» Essen Sie tdglich Vollkornprodukte.
» Starten Sie mehrmals mit einem MUsli aus Getreideflocken
mit Obst garniert in den Tag.

» Ersetzen Sie helles Mehl zu % durch Vollkornmehl.

v

» Probieren Sie 6fter neue Getreidesorten wie z.B. Dinkel, Hirse,

N~

Grinkern, Buchweizen, Einkorn, Bulgur, Couscous oder Mais aus.

» Ersetzen Sie WeiBmehlprodukte durch Vollmehlprodukte.



3. Gemduse und Obst = Nimm ,,5 am Tag”

Bauen Sie diese Vitalstoffspender frisch oder kurz gegart in jede Hauptmahlzeit oder als

Zwischenmabhlzeit ein.

» Kaufen Sie frisches Obst und GemUse der Saison und aus der Region.
» Bringen Sie Farbe auf den Teller.

» Wechseln Sie haufig die Sorten.

» Lagern Sie Frischware nur kurz.

» Im Winter sind tiefgeklhltes Gemuse, Krduter oder Beeren gute Vitaminspender.

4. Taglich Milch und Milchprodukte; 1- bis 2-mal in der Woche
Fisch; Fleisch, Wurst sowie Eier in MalRen

Milchprodukte enthalten Kalzium; Fisch enthalt Eiweil3, Vitamin D, Jod, Selen und Omega-

3-Fettsduren (Meeresfisch); Fleisch enthalt Eisen und B-Vitamine.

» Bevorzugen Sie fettarme Milch, Milchprodukte und Kase.
» Ersetzen Sie Fleisch 1- bis 2-mal wochentlich durch Fisch.

» Greifen Sie zu mageren Fleisch- und Wurstsorten.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fett ist besonders energiereich, zu viel férdert Ubergewicht. Ein zu hoher Anteil ge-
sattigter Fettsauren erhoht das Risiko fir Fettstoffwechselstérungen und Herz-Kreislauf-

Erkrankungen.

Bevorzugen Sie daher pflanzliche Ole und Fette. Achten Sie auch auf versteckte Fette.

Fettspartipps

» Binden Sie gegartes GemuUse, indem Sie einen Teil passieren.

» Bevorzugen Sie fettsparende Zubereitungsarten, wie Dampfen, Dinsten,
Garen im Rémertopf oder im Bratschlauch.

» Paniertes und Frittiertes sollten Sie selten genieBen.

» Marinieren Sie Salate mit hochwertigen Olen oder Joghurtdressings.

» Geniel3en Sie statt Knabbergeback knackige Gemusesticks mit
einem frischen Krauterdip.

» Greifen Sie statt zu Salami oder Extrawurst zu Krakauer oder Schinken ohne Fettrand.




6. Zucker und Salz in MalRen

Zuckerspartipps

» Verwenden Sie SUBstoffe und Stevia sparsam.
» Bevorzugen Sie verdlinnte Fruchtsafte, Wasser bzw. ungesifte Krauter- und
Frichtetees.

» Sie kdnnen beim Backen % der Zuckermenge problemlos einsparen.

Salzspartipps

» Verwenden Sie Salz immer nur sparsam.
» WUrzen Sie stattdessen kreativ mit Krautern und Gewdtrzen.

» Meiden Sie Fertiggerichte mit hohem Salzgehalt.

Wenn Sie gewohnt sind, viel zu salzen, wird Ihnen der Verzicht anfangs schwer
fallen. Doch nach etwa zwei Wochen gewdéhnt sich Ihr Gaumen an eine salz-

armere Kost und Sie werden den Unterschied nicht mehr schmecken.

7. Reichlich Flissigkeit

Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter FlUssigkeit in Form von Leitungs-, Mineral-

wasser, ungesUfBten Tee etc.

© istock.com/Peoplelmages




8. Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie Speisen bei moglichst niedrigen Temperaturen mit wenig Wasser und wenig
Fett. Das erhalt den natlrlichen Geschmack, schont die Nahrstoffe und verhindert die
Bildung schadlicher Stoffe.

» Bevorzugen Sie GemUse und Obst.

» Verarbeiten Sie Frischware so rasch wie moglich.

» Lagern Sie Gemuse, Obst und Salat kihl und dunkel.

» Bereiten Sie Gemuse, Salat und Obst erst kurz vor dem Verzehr zu.

» Vermeiden Sie das Warmhalten und Wiederaufwarmen von Speisen.

» Streuen Sie kurz vor dem Servieren reichlich frisch gehackte Krauter auf

die Speisen, das wertet diese optisch auf.

9. Nehmen Sie sich Zeit, genieBBen Sie lhr Essen

Auch das Auge isst mit. Lassen Sie sich Zeit beim Essen, das Sattigungsgefuhl tritt nach

ca. 20 Minuten ein.

10.Achten Sie auf |hr Gewicht und bleiben Sie
in Bewegung

Eine ausgewogene Erndhrung sowie regelmafige kérperliche Bewegung gehoren zu-
sammen. Mit dem richtigen Kérpergewicht fihlen Sie sich wohl und férdern neben-
bei lhre Gesundheit.

Gesunde Erndhrung ist ein wichtiger Faktor in der Pravention von Erkrankungen.
Abwechslung macht |hr Leben bunt, sorgt fir Spa3 und bringt vollen Genuss,

daher: nicht vergessen — essen Sie gesund.




Schluss mit den Gerlchten*

¥

Ist Salz gleich Salz?

Ja, Spezialsalz hat keinerlei Vorteile gegentber Kochsalz. Bis zu einer Menge von
2g Salz pro Tag brauchen wir es sogar, die Empfehlung lautet max. 6 g pro Tag. Die
Devise lautet: Wirzen statt salzen, denn zu viel Salz schadet uns.

» Gibt es gesunden Zucker?

Kalorien- und Karieseffekt sind bei allen Zuckerarten gleich. Achten Sie auf

zugesetzten Zucker z.B. bei Fruchtjoghurt.

M

Ist Kaffee ein Fllissigkeitsrauber?

In ,normalen” Mengen nicht. Ein Glas Wasser zum Kaffee — wie in vielen
Kaffeehausern Ublich — ist dennoch ratsam, denn viele vergessen tagstiber
aufs Trinken.

» Muss man 5-mal am Tag Obst und Gemiise essen?

Nein, es geht um die Menge, nicht um die Haufigkeit. Ihre Faust ist das Maf3:
3 Fauste GemuUse und 2 Obstfauste kann man auf die Mahlzeiten aufteilen.
Sind Brot, Nudeln und Erddpfel Dickmacher?

M

Nein, sie sind Sattmacher. Die wahren Kalorienbomben sind die begleitenden
SoBen, der Uppige Brotbelag und fette Zubereitungsarten wie z. B. das Frittieren.

Sind Eier bei erhohtem Cholesterin tabu?

¥

Nein, das Nahrungscholesterin beeinflusst das Blutcholesterin kaum.
Der Cholesterinspiegel bleibt im Lot, wenn fettbewusst und ballaststoffreich
gegessen wird. Fette Wurst, deftige SoBen und Plundergeback richten in

den BlutgefaBen groBeren Schaden an.

. auch immer wieder gefragt

M

Ist Kokosfett gesund?

Nein, denn Kokosfett enthalt einen hohen Anteil an gesattigten Fettsauren, die das
Arterioskleroserisiko erhohen und somit Herzinfarkt und Schlaganfall beglnstigen.
Besser geeignet sind pflanzliche Ole wie Rapsdl, Olivend! usw.

» Kann man SiiBstoffe unbedenklich verwenden?

SUBstoffe sind kalorien- und zuckerfrei und somit eine gute Alternative zu Zucker,
um kalorienreduziert zu genieB3en. Allerdings sollten StBstoffe sehr bewusst ver-

wendet werden, um sich nicht zu sehr an den StiBgeschmack zu gewdhnen.

* Mit freundlicher Genehmigung des BMGF; www.bmgf.gv.at
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Schmackhafte und gesunde Rezepte

Diese Kostlichkeiten wurden speziell fur Sie von den Diatolog*innen

der Reha-Zentren der Pensionsversicherung zusammengestellt.

Jedes Haus prasentiert Ihnen ein schmackhaft zubereitetes MenU, welches

Sie zum Nachkochen inspirieren soll.

Bei einer Stoffwechselerkrankung oder Unvertraglichkeiten konnen

die Rezepte leicht angepasst werden.

Zum Beispiel: bei Diabetes — SuBstoff/Stevia (statt Zucker),

bei Milchzuckerunvertraglichkeit — laktosefreie Produkte etc.

Wir winschen Ihnen gutes Gelingen und guten Appetit!
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Blattsalate mit Schafkase und Kresse

Fir 4 Personen, 1 Portion: 178 kcal

» 400g gemischte Blattsalate » 1 Knoblauchzehe

» 1 Zwiebel » 160g Schafkase

» 8 Cocktailtomaten » 1 EL gehackte Petersilie

» 30 ml KUrbiskernol » 40g gehackte Kurbiskerne

» Balsamicoessig, Salz » 4 Kapuzinerkressebllten, Gartenkresse

1. Die Blattsalate putzen, waschen und in mundgerechte Stlicke teilen. Den Zwiebel
in Ringe schneiden und die Tomaten halbieren.

2. Das Dressing aus einer fein gehackten Knoblauchzehe, Essig, Kirbiskerndl und
Salz zubereiten und den Salat marinieren. Den Schafkase in gehackter Petersilie
walzen, in Stiicke schneiden und mit dem Salat, den Tomaten und den Zwiebel-
ringen anrichten. Kiirbiskerne in einer Pfanne rosten, auskihlen lassen und
hacken.

3. Den Salat mit Kresse, Kapuzinerkressebliten und den gehackten Kirbiskernen

garnieren.

Lammfleisch mit GemuUse

Fir 4 Personen, 1 Portion: 399 kcal

» 500g Lammfleisch von der Keule » 20g Mehl
» 600g Gemusemischung (Zucchini, » Salz, Pfeffer, Muskat, Thymian,
Karotte, Sellerie, Fenchel) Knoblauch, Petersilie

» Y% Liter Milch

1. Das GemuUse kleinwUrfelig schneiden und in wenig Wasser bissfest diinsten. Das
Gemusewasser mit Milch und Mehl verkochen. Das Lammfleisch von Sehnen und
Hauten befreien und das Fleisch scharf anbraten, wirzen, mit dem GemdUsewasser
aufgieBen und weich dlnsten.

2. Vor dem Servieren das GemUse zugeben, kurz mitdinsten und mit Petersilie ver-

feinern.

Tipp: Mit Broselknodeln oder Semmelknodeln servieren.



Tiramisu

FUr 4 Personen, 1 Portion: 179 kcal

» 375 ml Milch » 12 Stlck Biskotten
» 30g Vanillepuddingpulver » starker Kaffee, Zucker
» 50 ml Schlagobers » 10g Kakaopulver

1. 300 ml Milch aufkochen. Das Puddingpulver mit der restlichen Milch anrihren
und zlgig in die kochende Milch einrihren, aufkochen lassen und kalt stellen.

2. Das Schlagobers steif schlagen und unter den Pudding heben, mit Zucker
abschmecken.

3. Eine Form mit Folie auslegen und abwechselnd Puddingcreme und in Kaffee
getauchte Biskotten schlichten.

4. Mit einer Folie abdecken und ca. 3 Stunden kalt stellen. Mit Kakaopulver

bestreuen und servieren.
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Alfand,
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Forelle mit Klrbiskern-Sesamkruste auf Blattsalat
Fir 4 Personen, 1 Portion: 180 kcal

» 4 Forellenfilets 4 100 g » 2809 gemischte Blattsalate:

v
N

» Salz, Pfeffer, Zitronensaft Lollo Rosso, Radicchio, Chicorée
» KUrbiskerne, Sesam » 8 Cocktailtomaten
» 1TELOI » Dill

» 60 ml Balsamicoessig
» 2 EL Ol, Salz, Pfeffer

1. Die Forellenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Einen Essléffel Ol erhitzen und die
Filets darin kurz anbraten. Mit Kirbiskernen und Sesam bestreuen und im vor-
geheizten Backrohr bei 150° C etwa 3 Minuten garen.

2. Die Blattsalate waschen, in mundgerechte Stlcke teilen und mit einer Marinade
aus Balsamicoessig, Ol, Salz, Pfeffer marinieren. AbschlieBend die Blattsalate

gemeinsam mit den Forellenfilets, Tomaten und Dill anrichten.

Grinkernlaibchen mit Krautersauce
8 Stlck, 1 Sttck: 110 kcal, 1 Portion Krautersauce: 20 kcal

Grinkernlaibchen

» 100g Grinkernschrot grob » 80g Edamer 30% F.i.T.

» 100g Zwiebel » 30g Haferflocken

» % Liter GemUsesuppe » Paprikapulver, Pfeffer, Salz, Petersilie
» 1Ei

Krautersauce

» 80g Magertopfen » 1 TL Essig, Salz, Zucker

» % Zwiebel, Kapern, Essiggurkerl » 1 EL gehackte Krauter

» 20g Buttermilch, 10g Sauerrahm



Grilinkernlaibchen

1. Die Zwiebel hacken und in wenig Ol anrésten.

2. Den Grlnkernschrot zugeben, mitrosten und mit Gemisesuppe aufgieB3en. Bei-
des einkochen lassen und kalt stellen.

3. Den Edamer reiben, das Ei, die Haferflocken sowie die GewUrze mit der Grinkern-
masse vermengen und abschmecken. Im Anschluss gleich groBe Laibchen
formen.

4. Die Laibchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im vorgeheizten
Rohr bei 180° C goldgelb backen.

Krautersauce
Die Zwiebeln, Kapern und Essiggurkerl fein hacken und unter den Magertopfen mi-
schen. Buttermilch, Sauerrahm, Essig und gehackte Krauter zugeben. Alles verrihren

sowie mit Pfeffer und Zucker wiirzen und bei Bedarf Mineralwasser zugieBen.

Apfel-Zimt-Buttermilch

FUr 4 Personen, 1 Portion: 70 kcal

» 3009 Apfel » Zucker

» 400 ml Buttermilch » Zimt zum Bestreuen

» etwas Zitronensaft

1. Die Apfel mit der Schale raspeln und mit der Buttermilch sowie dem Zucker ver-
rGhren.

2. Die Masse in 4 gleich groBe Portionen teilen, mit Zimt bestreuen und kalt stellen.
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Bad Hussee
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Fenchelsuppe

FUr 4 Personen, 1 Portion: 44 kcal

» 2409 Fenchelknolle » 1 EL Rapsdl
» 1209 Frihlingszwiebeln » etwas Zitronensaft
» 1 Liter GemUsebrihe » Pfeffer, Krauter, Muskatnuss

1. Die Frihlingszwiebeln in Sticke schneiden und in etwas Ol anbraten.

2. Den Fenchel waschen, den Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden.
Danach ebenfalls mit den Frihlingszwiebeln anbraten.

3. Alles mit der Gemusebrihe abldschen und solange kochen bis
der Fenchel weich ist.

4. Die Suppe fein purieren und mit Pfeffer, Muskatnuss, Zitronensaft sowie Krautern

abschmecken.

Tipp: Das Gemuse kann auch mit etwas Wein abgeldscht und mit Gemusebrihe

aufgegossen werden.

Gebratene Polentaschnitte mit Paprikagemuse

Fir 4 Personen, 1 Portion: 571 kcal

Polentaschnitten
» 400g Maisgrie3 (Polenta) » 4 EL Rapsol
» 1,2 Liter Wasser » Salz, Pfeffer, Krauter

» 40g Margarine

Gemluse
» je ¥ Stick gelber, roter, » 1 EL Rapsol
grUner Paprika » 20g Mehl
» 200 ml Magermilch » Salz, Pfeffer, Krauter



1. Fur die Polentaschnitte den Maisgrie3 mit Wasser, Margarine, GewUrzen sowie
Krautern aufkochen.

2. Eine Form mit Frischhaltefolie auslegen, mit der Polentamasse fullen und erkalten
lassen. AnschlieBend in ca. 2cm dicke Scheiben schneiden und mit wenig Ol in
einer beschichteten Pfanne anbraten.

3. Fur die Sauce Paprika in feine Streifen schneiden und in Ol anbraten. Milch mit
Krautern und Gewdrzen aufkochen, Mehl einsieben und erneut aufkochen lassen.

Die Paprika zugeben und kurz mitdiinsten.

Tipp: Je nach Jahreszeit kann auch eine Champignonsauce, Letscho oder Kurbis-

gemuse serviert werden.

Dominocreme

FUr 4 Personen, 1 Portion: 113 kcal

» 375 ml Magermilch » 150g Topfen
» 23g Vanillepuddingpulver » etwas Zitronensaft
» 200g Heidelbeeren » Zucker bei Bedarf

1. Aus Milch, Vanillepuddingpulver und Zucker einen Pudding zubereiten und kalt
stellen.

2. Die Heidelbeeren mit etwas Zitronensaft betraufeln.

3. Den Topfen mit dem ausgekihlten Pudding vermischen, in die Halfte der
Pudding-Topfenmasse die Heidelbeeren unterheben.

4. Die Vanillecreme und die Heidelbeercreme schichtweise in 4 hohe Glaser flllen

und eventuell mit einem Minzeblatt garnieren.

Tipp: Die Creme kann auch mit anderen Obstsorten kombiniert werden.
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Felbring

Raucherfischtatar mit NUssen

Fir 4 Personen, 1 Portion: ca. 300 kcal

» 400g Rauchermakrelenfilet » Y% Liter Joghurt 1% Fett
» 80g Zwiebel fein gewurfelt » 1 EL Zitronensaft

» 80g Tomatenwdrfel » 1 EL Senf, Salz, Pfeffer
» 1 KL Dill gehackt » 40g WalnUsse gehackt

1. Die Rducherfische von der Haut befreien, fein hacken.
2. Die restlichen Zutaten beigeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Die WalnUsse in einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht résten und Gber

das Tatar streuen.

Tipp: Mit Gurkenscheiben garnieren und Vollkorngebéack dazu reichen.

Kohlroulade mit Gemiusefille auf Paprikasauce

Flr 4 Personen, 1 Portion: 410 kcal

» 160g Hirse » 5009 gelbe oder rote Paprikaschoten
» 200g Champignons » 2 mittelgroBe Zwiebeln (200 g)
» 300g Lauch » 2 EL Rapsodl
» 300g Karotten » GemuUsefond
» 800g Kohl » 509 Erdapfel
» Knoblauch, Salz, Pfeffer, » Zitronensaft
Muskatnuss gerieben » 1 EL Sauerrahm

1. Die Hirse im Sieb hei3 abschwemmen, wie Reis kochen und abkihlen lassen. Die
Champignons, den Lauch und die Karotten klein schneiden und bissfest kochen.
Eine in Wirfel geschnittene Zwiebel und Knoblauch in 1 EL Rapsél anschwitzen
und das Gemuse beifligen, mit Salz und Pfeffer wirzen. AnschlieBend die Hirse
ebenfalls zugeben, alles vermengen und beiseitestellen.

2. Die Kohlblatter trennen und kurz Uberkochen. Diese mit der Hirse-Gemuseftlle

fullen, einrollen und in einer Form zugedeckt im Ofen dlnsten.
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3. Fur die Paprikasauce die Paprika halbieren, die Kerne entfernen und in Wirfel
schneiden. Die Erddpfel und die zweite Zwiebel ebenfalls in Wirfel schneiden und
mit 1 EL Rapsél anschwitzen. Alles mit Gemusefond aufgieBen und weich kochen
sowie mit einem Mixstab purieren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Muskatnuss

wulrzen. Zum Schluss den Sauerrahm einrtGhren.

Joghurtnockerl mit Fruchtsauce

Flir 4 Personen, 1 Portion: 235 kcal

» 2509 Topfen 10 % Fett » 250g QimiQ Vanille
» 250g Joghurt 1% Fett » Zucker, 200g Birnen
» Saftvon 1 Zitrone » 1 Stlck Zimtrinde und 3 Gewdrznelken

» Saftvon 1 Orange

1. QimiQ glatt rthren, mit Topfen, Joghurt, Saft einer /% Zitrone, 1 Orange und etwas
Zucker gut mischen. In eine Schissel flllen und mindestens 1,5 Std. kalt stellen.
AnschlieBend mit einem Loffel Nockerl ausstechen.

2. FUr die Fruchtsauce die Birnen schalen, entkernen und in Wurfel schneiden. In
einem kleinen Topf mit dem Saft einer % Zitrone, Zimt und Nelken weich dinsten.
Bei Bedarf etwas FlUssigkeit zugeben, mit Zitronensaft und Zucker abschmecken,
die GewUlrze entfernen und mit einem Mixstab purieren. Die Nockerln auf der

BirnensofBe anrichten.

Tipp: Mit frischer Minze oder Zitronenmelisse garnieren.




Gribming
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Erdapfel-Schwammerlsuppe

Fir 4 Personen, 1 Portion: 131 kcal

» 400 g mehlige Erdapfel » Olivendl

» 250 g Eierschwammerl oder Steinpilze » 1 Lorbeerblatt

» % Liter Gemusefond » 1 Muskatblite

» 3 Schalotten » frischer Majoran
» 3 EL Schlagobers » Salz, Pfeffer

1. 2 Schalotten schélen und kleinwlrfelig schneiden, ebenso die Erdapfel waschen
und in Stlcke schneiden, beides in etwas Olivendl glasig anschwitzen, im Gemu-
sefond weich kochen, mit dem Stabmixer purieren, Lorbeerblatt, Muskatbl(te,
Salz und Pfeffer dazugeben und bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

2. Die Eierschwammerl oder Steinpilze putzen, 1 Schalotte schalen und klein wiirfe-
lig schneiden. Pilze und Schalotten in etwas Olivendl glasig anschwitzen und in
die Suppe geben. Geschlagenes Schlagobers unterriihren und mit gehacktem

Majoran bestreuen.

Mit Dinkelflocken und Griel3 gefillte
rote Paprika auf Estragonsauce

Fir 4 Personen, 1 Portion: 387 kcal

Gefillte Paprika

» 4 Stlck rote Paprika » 3 Eier

» 3 Schalotten » Salz, Pfeffer aus der Mihle
» 400g Topfen (mager) » 15g Olivendl

» 60g Dinkelflocken » 2 Knoblauchzehen

» 50g Weizengriel3

Sauce

» 3 Schalotten » 10g Schlagobers

» Y% Liter Gemuse- oder Geflugelfond » gehackter Estragon,
» 50 ml Milch Salz, Pfeffer, Olivenol

1. Die Paprika vom Strunk trennen, putzen und waschen. Die Schalotten schalen und
in Olivendl glasig anschwitzen, ausklhlen lassen und beiseite stellen. Den Knob-

lauch schalen und ganz fein hacken.



. FUr die Fulle die restlichen Zutaten (Schalotten und Knoblauch) in einer Schiissel

vermengen und ruhen lassen, bis der Grie3 aufgequollen ist.

. FUr die Sauce Schalotten schalen, klein schneiden und in Olivendl glasig

anschwitzen, mit Geflugelfond oder GemUsefond abléschen, einkochen lassen,
erneut mit Gefligelfond oder GemUsefond aufgieBen und bis auf die Halfte ein-
kochen lassen. Schlagobers und Milch beigeben, nochmals alles reduzieren las-

sen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit gehacktem Estragon vollenden.

. Die Paprika mit der Dinkel-Grie3-Masse flllen und in ein tiefes Backblech setzen,

mit Estragonsauce untergieBen und bei 140° C im Backrohr ca. 35 bis 40 Minuten
(je nach GroBe der Paprika) schmoren lassen. Die geschmorten Paprika auf Teller

setzen, mit Estragonsauce GbergieBen und mit Estragonblattern garnieren.

Musliterrine auf Marillenmus

Flir 4 Personen, 1 Portion: 325 kcal

»

»

»

v

»

&

»

500g Naturjoghurt » 10g Buchweizenkorner

100g Honig » Saft von einer Zitrone und einer Orange
50g Haferflocken » 1 Apfel, 6 Blatt Gelatine

20g Cornflakes » 500g Marillen

509 Dinkelflocken » 1 Sternanis, 1 Nelke, % Stange Zimt

™

1.

Das Naturjoghurt mit dem Getreide, 80g Honig sowie Zitronensaft verrihren und

quellen lassen.

. Den geschalten Apfel grob reiben und untermengen. Die Gelatine im kalten

Wasser einweichen, erhitzen und zur Joghurtmasse geben. Die Masse in eine mit
Klarsichtfolie ausgelegte Terrinenform gieBen und fir mindestens 3 Stunden kalt

stellen.

. Die Marillen waschen, halbieren, entkernen und mit etwas Wasser, Sternanis, Nel-

ken und Zimtrinde aufkochen. AnschlieBend mit einem Stabmixer purieren (Ach-
tung: vorab Sternanis, Nelke und Zimtrinde entfernen) und mit restlichem Honig

abschmecken.
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Groggmain

Zucchinicremesuppe

Fir 4 Personen, 1 Portion: 130 kcal

» 50 dag Zucchini » 2 EL Ol
» 1 Liter GemUsebrihe » 1 Zwiebel
» 2 EL cremiges Naturjoghurt » Petersilie, Salz (ev. Krauter der Provence)

1. Die Zwiebel wiirfelig schneiden und mit dem Gemise in Ol anrésten.
2. Alles mit Gemusebrihe aufgieBen, weich garen, mixen, mit Salz abschmecken,
Krauter hinzufigen und mit einem cremig gerihrten Naturjoghurt verfeinern

(nicht mehr aufkochen).

Zander unter der ,,Mandel-Krauterkruste"
mit Petersilienerdapfeln

FUr 4 Personen, 1 Portion: 500 kcal

Zanderfilet

» ca. 600g Zanderfilet » 6 EL Semmelbrosel

» Salz, Zitronensaft » Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Dill)
» Fischgew(rz » etwas Ol

» 6 EL Mandelblatter

Petersilienerdapfel
» 7509 Erdapfel
» 1 EL Rapsol

» Petersilie

1. Das Fischfilet sdubern, sduern, wiirzen und auf ein Backblech (leicht mit Ol
bepinselt) legen.

2. Die Mandeln mit Bréseln und Krauter mischen, auf den Fisch streuen und mit Ol
betraufeln. Den Fisch bei 190° C fir ca. 15 Minuten ins Backrohr schieben, mit

Petersilienerddpfeln (und Salat) servieren.
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Topfencreme mit Waldbeeren

FUr 4 Personen, 1 Portion: 120 kcal

Creme

» Y% kg Magertopfen » Saftvon % Zitrone

» Y Liter Buttermilch » Saftvon % Orange
Sauce

» 500 g Waldbeeren tiefgekihlt » 1 TL Maisstarke, Zucker

1. Den Topfen mit Buttermilch, Zitronen- und Orangensaft glattriihren.

2. Die feste Masse mit einem nassen Schopfloffel in 4 kleine Schalen portionieren.

3. In die aufgetauten, noch kalten Beeren Maisstarke einrthren, kurz aufkochen las-
sen und mit Zucker abschmecken. Die ausgekuhlte Sauce um die Topfencreme

gieBen.
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Ziegenkaseterrine

FUr 4 Personen, 1 Portion: 62 kcal

» 60g QimiQ » Krauter
» 809 Ziegenkase » Salz

1. QimiQ glatt rGhren und Ziegenkase daruntermischen. Nach Belieben Krauter
dazugeben und mit Salz abschmecken.

2. Eine befettete Form mit Klarsichtfolie auslegen, die Masse einfillen und ca.
6 Stunden kihl stellen. Dann die Form stUrzen, die Terrine portionieren und bunt

garniert anrichten (z. B. auf Blattsalat, mit Cocktailtomaten und Oliven).

Gebratener Lachs mit Paprika-Lauch-Gemise
und Curry-Reis

FUr 4 Personen, 1 Portion: 522 kcal

Lachsfilets

» 4 Lachsfilets (a 140 g) » Salz, Pfeffer

» Zitronensaft » 2 ELOI
Gemluse

» 200g Paprika » Salz, Pfeffer

» 200g Lauch » frische Krauter

» 1 EL Olivendl

Curry-Reis
» 160g Reis » Curry, Salz

1. Lachs: Die Filets mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft wiirzen und beidseitig
goldgelb braten.

2. Gemdse: Paprika und Lauch schneiden, in Ol anschwitzen und weich dinsten.
Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und frischen Krautern wirzen.

3. Curry-Reis: Das Kochwasser mit Salz und Curry wiirzen, dann Reis darin weich

dinsten.



Buttermilchgelee mit Beeren

FUr 4 Personen, 1 Portion: 90 kcal

» Y% Liter Buttermilch » Zucker
» 7 Blatt Gelatine » Vanille
» Saftvon % Orange » 400g Beeren

1. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen — inzwischen die Beeren fur das Frucht-
mark waschen und mit dem Mixer ptirieren.

2. Die Buttermilch mit Zucker, Vanille und Orangensaft abschmecken, % des Frucht-
marks und 6 Blatt Gelatine beiflgen. Das restliche Fruchtmark mit 1 Blatt Gelatine
gut durchrdhren.

3. In eine Form oder ein Stielglas zuerst Buttermilch und dann Fruchtmark fillen —

dazwischen leicht stocken lassen.

Tipp: Mit Minzeblattern und frischen Beeren oder Beerensauce garnieren.
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Obst-Kase-Salat

Fir 4 Personen, 1 Portion: 350 kcal

Salat

» 400g Schlossdamer (35% F.i.T) » 100g Apfel

» 300g Gemuse (z.B. Karotten, » 100g Trauben
Paprika, Radieschen, Gurken) » Zitronensaft

Dressing

» 1 EL Rapsoél » Salz

» Essig » Krauter

1. Den Schlossdamer in feine Streifen schneiden. Die Karotten wirfeln und diinsten.

2. Alle anderen Gemusesorten sowie Apfel und Weintrauben klein schneiden.

3. Alle Zutaten mit etwas Zitronensaft vermengen.

4. Fir das Dressing Essig (Balsamico weiB oder Apfelessig) mit Ol, Salz und Krautern
verrUhren, abschmecken und den Salat damit marinieren. Den Salat am besten

einige Stunden oder Gber Nacht durchziehen lassen.

Hirse-Mozzarella-Laibchen

Fir 4 Personen, 1 Portion: 491 kcal

» 300g Hirse (= 2 Tassen) » 2 Eier

» 4 Tassen Wasser » 1 EL Rapsdl

» 1 Zwiebel » 1 Zehe Knoblauch

» 2 Karotten » Salz, Pfeffer, Muskatnuss
» 240g Mozzarella » Petersilie

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und Karotten reiben. Den Mozzarella gut
abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. In einem Topf das Rapsdl
erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Karotten darin anschwitzen.

2. Die Hirse mit heiBem Wasser abspulen und zum Gemise dazugeben, kurz mit-
schwitzen lassen, mit 4 Tassen Wasser aufgieBen. Unter standigem Ruhren alles

bei maBiger Hitze ca. 15 Minuten quellen lassen.
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3. Den Hirsebrei abkUhlen lassen, die Mozzarellawirfel und die Eier unterrihren. Mit
Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss wiirzen. Falls die Masse zu weich ist,
einen Essloffel Semmelbrosel dazugeben.

4. AnschlieBend aus der Masse mit nassen Handen kleine Laibchen formen. Die
Laibchen auf ein mit Backtrennpapier belegtes Blech legen und im vorgeheizten
Rohr bei 200° C etwa 15 Minuten backen.

Tipp: Ratatouille oder Joghurtdip und Salat als Beilage.

Topfencreme mit Pfirsich

Fir 4 Personen, 1 Portion: 118 kcal

» 3509 Topfen (mager) » 804 Pfirsich (Kompottpfirsich)
» 809 Vanillepudding (fertig gekocht) » 1 Packung Vanillezucker, Zucker
» 40g QimiQ » Orangenzesten

1. QimiQ glatt rihren, mit kaltem Vanillepudding und Topfen gut verrihren, dass
keine Klimpchen entstehen.

2. Den Pfirsich purieren und unter die Creme mischen, mit Vanillezucker, Orangen-
zesten und Zucker abschmecken.

3. Die Creme Uber Nacht kuhl stellen.
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Dinkelschrotsuppe

FUr 4 Personen, 1 Portion: 89 kcal

» 40g Dinkelkerne » 10 ml Rapsdl
» 100g Karotten » Gemusebouillon
» 409 Sellerie » Salz, frische Krauter

» 40g Lauch

1. Die Dinkelkerne grob schroten, Karotten, Sellerie und Lauch klein schneiden.
Das Ol erhitzen, Dinkelschrot kurz anrésten, Gemise dazugeben und alles
durchrésten.

2. Mit Gemusebouillon aufgieBen und leicht kécheln lassen, bis das Getreide biss-

fest ist. Die Suppe mit Salz und frischen Krautern wirzen und anrichten.

Fischfilet ,,Andalusisch”

FUr 4 Personen, 1 Portion: 284 kcal

Fisch
» 4 StUck div. Fischfilets » frische Dille
» 1Zitrone » 30 ml Rapsdl

» Salz, Pfeffer

Gemiuse

» 100g Zwiebeln weil3 » 10 ml Rapsdl

» 100g Paprika grin » 2 Tomaten

» 100g Apfel » Salz, Pfeffer, Curry

4

100g Bananen

1. Die Tomaten enthauten und klein wirfeln. Zwiebeln und Paprika blattrig schnei-
den, in Ol kurz anbraten, grob geraspelte Apfel und die Tomaten dazu geben,
wirzen und alles kurz dinsten.

2. Die Fischfilets wiirzen, in Ol von beiden Seiten kurz anbraten und einige Minuten

durchziehen lassen. In die GemUsesauce die grob geschnittenen Bananen geben.



3. Die Fischfilets auf Tellern anrichten, das GemUse dazu geben und mit Zitrone
garnieren.

4. Als Beilage eignen sich Petersilienerdapfel oder Reis.

GrieBauflauf mit Fruchtsauce

FUr 4 Personen, 1 Portion: 539 kcal

» 200g Weizengriel3 » 2 Eier
» 700 ml Milch » 60g Staubzucker
» 50g Margarine » 1 Zitrone, Salz

» Vanillezucker

N
N

» 3009 Topfen

1. Die Milch aufkochen lassen und leicht salzen. Den Weizengrie3 unter stdndigem
Rahren einkochen, danach kalt stellen. Inzwischen die Margarine mit Zucker
schaumig rihren. Topfen, Vanillezucker und erkalteten Grief3 unterrihren.

2. Aus Eiklar mit etwas Zitronensaft Schnee schlagen und unter die Masse heben.

3. In eine gefettete Form geben und 35 Minuten bei ca. 150° C backen.

4. AnschlieBend mit Fruchtmus je nach Saison anrichten.
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Minestrone

FUr 4 Personen, 1 Portion: 49 kcal
» 800 ml Wasser

» 409 Zwiebeln (% Stick)

» % EL Rapsol

» 1 Bund Suppengrin

» 1 Handvoll Kohl und Karfiolrdschen

» 3 EL Tomatenmark
» 1 gehaufter EL Suppennudeln
» Salz

» Oregano, Knoblauch

1. Das GemuUse saubern und klein schneiden, die Zwiebeln schalen und fein hacken.

2. Die Zwiebeln in Rapsdl anschwitzen, das Gemuse und den fein gehackten Knob-

lauch sowie das Tomatenmark beigeben, mit Wasser aufgieBen, wirzen und etwas

kocheln lassen.

3. Wenn das GemUse bissfest ist, die Suppennudeln einkochen.

Geflllte HiUhnerbrust mit buntem Perlweizen

FUr 4 Personen, 1 Portion: 383 kcal

Gefullte Hihnerbrust

» 4 HUhnerbrusthalften

» 2509 Broccoli

» 30g geriebener Edamer
» 1 EL Sauerrahm

» 1Ei

Gemluseweizen

» 1509 Perlweizen

» 1504 frisches SaisongemUse
(ersatzweise TiefkihlgemUse)

» Salz

» Knoblauch
» Salz, weiBer Pfeffer,
Grillgewtrz

» Rapsol fur die Form



Huhnerbrust

1. Den Broccoli weich kochen und zerstampfen. Mit geriebenem Kase, Rahm und Ei
vermischen, mit Knoblauch, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In die Hihnerbruststlicke Taschen einschneiden und mit der Broccolimasse fullen.
Mit Salz und Grillgewtrz wirzen, in einen befetteten Brater geben und bei 200° C

im vorgeheizten Rohr ca. 30 Minuten braten — dazwischen aufgieBen.

Gemdiseweizen
1. Den Perlweizen in der 1 %-fachen Wassermenge dinsten.
2. Das klein geschnittene Gemuse kurz in Salzwasser kochen und unter den fertigen,

gesalzenen Perlweizen mischen.

Obstgeleeschnitte
FUr 10 Portionen, 1 Portion: 186 kcal

Biskuit

» 100g Staubzucker » 100g Mehl Universal
» 4 Eier

Belag

» 40g Ribiselmarmelade » 50g Staubzucker

» ca. 4 Handvoll Friichte der Saison » 250 ml Wasser

» 1 Packerl Tortengelee » Saftvon % Zitrone

1. Die Dotter mit Zucker schaumig rihren, das Eiklar zu Schnee schlagen. Das Mehl
unter die Dotter-Zuckermischung sieben, dann den Eischnee unterheben.

2. Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen und im vorgeheizten
Rohr bei 200°C ca. 10-15 Minuten backen.

3. Das Biskuit auskihlen lassen, mit Marmelade bestreichen und mit dem
geschnittenen Obst belegen.

4. Ein Packerl Tortengelee, Staubzucker, Wasser und Zitronensaft kalt verrihren, kurz
zum Kochen bringen, den Geleeguss etwas abkihlen lassen und auf dem Kuchen

verteilen — kalt stellen.

39




St Eadegpund,

Karottenschaumsuppe

FUr 4 Personen, 1 Portion: 82 kcal

» 2409 Karotten » 20 ml Schlagobers

» 160g Erdapfel » Ingwer frisch oder gemahlen
» 430 ml Gemusefond » Salz

» 150 ml Milch » Kimmel gemahlen

1. Die Karotten und Erdapfel schalen, wirfeln, den Gemusefond beigeben, wiirzen
und weich kochen.

2. Gegen Schluss Milch dazugeben und die Suppe mit einem Purierstab fein mixen.
Kurz davor Schlagobers beigeben und mit fein geschnittenem Schnittlauch ser-

vieren.

Chinapfanne

Fir 4 Personen, 1 Portion: 226 kcal

» 400g Huhnerfilet » 20g Sojadl

» 80g Lauch » Sojasprossen

» 40g Zwiebeln » Shiitakepilze

» 60g Karotten » Reiswein

» 60g Erbsen » Sojasauce

» 80g Paprika gelb » Curry, Ingwer frisch oder gemahlen
» 20g Maizena » Salz, Pfeffer

1. Das Fleisch in Streifen schneiden und in wenig Ol gut anbraten, danach aus der
Pfanne nehmen.

2. Die klein geschnittenen Zwiebeln anrdsten, in feine Streifen geschnittenes
GemUse, Fleisch und Pilze dazugeben, wirzen.

3. Mit Wasser aufgieBen, die Erbsen mitkochen, mit Reiswein und Sojasauce ver-
feinern, leicht kocheln lassen, Sojasprossen dazugeben.

4. Die Sauce mit Maizena eindicken.

5. Dazu passt gut Basmatireis.




Kokosterrine

Fur 4 Personen, 1 Portion: 175 kcal

» 280g Joghurt 1% Fett » Vanillezucker
» 30g Zucker, 2 Blatt Gelatine » 609 Kokosflocken hell anrosten
» 40 ml Schlagobers (ohne OI)

1. Die Blattgelatine in kaltem Wasser einweichen. Joghurt, Zucker und Vanillezucker
gut durchrihren.

2. Die Kokosflocken dazugeben, das Schlagobers aufschlagen und vorsichtig unter-
heben.

3. Die Gelatine aufldsen und zur Masse geben. Die Masse in eine mit Klarsichtfolie
ausgelegte Terrinenform flllen und einige Stunden kihl stellen.

4. Mit Fruchtsauce servieren.




Bad Schallerbach

Nudeln mit Lachsforellenfiletstreifen
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Fir 4 Personen, 1 Portion: 665 kcal
» 240g Nudeln

» 600g Lachsforellenfilet

» 2 EL Rapsol

» 200g GemUsestreifen

(Karotten, gelbe Rube, Lauch)

»

»

»

»

40g Mehl

40g Butter

800 ml Milch (ev. etwas WeiBwein)
Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Krauter,

Muskat, Zitronenschale

1. Die Fischfilets sdubern, sduern (mit Zitronensaft), salzen und pro Portion

in 3 Stlcke teilen.

2. FUr die Sauce eine Béchamel bereiten. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und

etwas Zitronenschale abschmecken.

3. Das Gemuse fein nudelig schneiden und in wenig Salzwasser diinsten, mit

Petersilie vermischen.

4. Das Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln ,al dente” — bissfest —

kochen.

5. In der Zwischenzeit Ol erhitzen, die Fischfilets beidseitig braten (zuerst mit der

Hautseite nach unten).

6. Die Nudeln portionsweise auf Teller anrichten, Sauce darlber gieBen. In der Mitte

das Gemuse anrichten und zuletzt die Fischfilets auflegen.

Geflllte Putenschnitzel mit Reis und Broccoli

Fir 4 Personen, 1 Portion: 375 kcal

» 4 Putenschnitzel 4 150 g

» 20g Rapsol

» 150g Gemusestreifen (Karotten,
gelbe Rube, Zucchini, Sellerie)

» 60g Rucola

» 4009 Broccoli

» 10g Mehl

»

»

»

»

10g Butter

Salz, Pfeffer, Knoblauch
Muskat

120g Basmatireis



1. Fur die FUlle das GemUse fein raffeln und mit Salz, Pfeffer und Knoblauch
abschmecken. Die Putenschnitzel etwas klopfen, die Fille und den Ruccola darauf
verteilen und fest zusammenrollen. Mit Zahnstochern fixieren. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Rouladen auf allen Seiten gut anbraten, mit Wasser aufgie3en
und dinsten lassen.

2. Etwas Wasser mit Mehl verrihren, in die kochende FlUssigkeit einrGhren und auf-
kochen lassen, etwas Butter dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Broccoli diinsten, mit Muskat und Salz wlrzen. Den Basmatireis kochen und

alles anrichten.

Erdbeer-Joghurt-Terrine

8 Portionen, 1 Portion: 100 kcal (Die Masse reicht fir eine Dreiecksterrinenform.)

» 60g Joghurt 1% Fett » 100g Erdbeeren passiert
» 60g QimiQ Whip » 89 Vanillezucker
» 3 Blatt Gelatine » 30g Zucker

» Saft von 2 Orangen

1. QimiQ Whip aufschlagen, den Orangensaft dazugeben und weiterschlagen bis
die Masse das 3-fache Volumen erreicht hat.

2. Das Joghurt unterrihren und die in kaltem Wasser eingeweichte und aufgeldste
Gelatine (1,5 Blatt) dazugeben.

3. Die Halfte der Masse in die mit einer Frischhaltefolie ausgelegte Terrinenform ful-
len und kalt stellen.

4. Die zweite Halfte der Joghurtmasse mit den passierten Erdbeeren und den rest-
lichen 1,5 Blatt (eingeweichte und aufgel&ste) Gelatine vermengen und auf die
schon etwas gefestigte Joghurtmasse geben.

5. Die Terrine ein paar Stunden kuhl stellen, wenn die Masse gefestigt ist, stlirzen

und in Stlcke schneiden.

Tipp: Mit Schokoladenornament, Erdbeermark, etwas Sauerrahm und Minzeblatt

garnieren.
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Vorspeisenvariationen
(Geflugelcocktail, Tomate geflllt mit Krautercreme, bunte Salatschiissel nach Saison)

Fir 4 Personen, 1 Portion: 420 kcal

Gefllgelcocktail

» 2 Huhnerfilets » Grlne, gelbe und rote Paprika
» 8 Champignons » Mandarinenspalten, Ananasstlcke
» Zwiebeln » Curry, Salz, Pfeffer, Apfelessig, Olivendl

1. Die Huhnerfilets mit Salz, Curry, Paprikapulver wirzen, braten und anschlieBend
in kleine Stiicke schneiden.

2. Die Champignons in Scheiben schneiden und sautieren.

3. Die fein geschnittenen Zwiebeln und Paprika mit den ausgekihlten Huhnerfilets
und Champignons sowie mit Mandarinen und Ananasstlcken locker vermischen.

4. Mit Gewlrzen, Essig und Ol pikant abschmecken.

Tomate gefillt mit Krautercreme
» 4 kleine Tomaten » 3 EL Sauerrahm

» 150g Magertopfen » Salz, Pfeffer, Senf, verschiedene Krauter

1. Von den Tomaten den Deckel abschneiden und aushoéhlen.
2. Den Magertopfen mit dem Sauerrahm und den GewUlrzen vermischen und in die

Tomate fullen.

Bunte Salatschissel nach Saison
» Hauptlsalat » grine Bohnen

» Lollo Rosso » roh geriebener Kohlrabi

1. Dressing: 2 EL Apfelessig, Wasser, Salz, Pfeffer, Spritzer Zitronensaft,
1EL Senfund 2 ELOI.
2. Den Salat auf einem Teller oder Schisserl anrichten und mit dem

Dressing marinieren.



Dinkelpenne alla Kreta

FUr 4 Personen, 1 Portion: 620 kcal

» 400g Dinkelpenne » 200g Tomaten gewdurfelt
» 4009 Blattspinat » Salz, Pfeffer, 2 EL Ol
» Zwiebel, Knoblauch » 200g Schafkase

1. Die fein gehackten Zwiebeln in wenig Ol goldgelb résten, Blattspinat, Tomaten-
wurfel, Knoblauch und Gewlrze beigeben. Alles kurz weiter rosten und mit den
gekochten Penne vermengen.

2. Die Nudel-GemuUse-Mischung mit wirfelig geschnittenem Schafkase anrichten.

Apfel-Cottage-Creme

Fir 4 Personen, 1 Portion: 145 kcal

» 1 Becher Landfrischkase » 200g Apfel

» 500g Naturjoghurt mager gerUhrt » Zitrone, Zimt, 2 EL Zucker

1. Landfrischkdse natur und Naturjoghurt mit etwas Zitronensaft, Zimt (nach

Geschmack) und grob geriebenen Apfeln mischen und mit Zucker abschmecken.
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Erdapfelsuppe mit Lauch

Fir 4 Personen, 1 Portion: 42 kcal

» 1209 Erdapfel » Salz, Pfeffer, Muskat,

» 1ELOI etwas GemUsebrihwirfel
» 10g Mehl » 800 m| Wasser

» 20g Lauch

1. Die Erdépfel schalen, wirfelig schneiden und in Ol anrésten.
2. Das Mehl mitrosten und mit Suppe oder Wasser aufgieBen.
3. Wenn die Erdépfel weich sind, die Suppe passieren, den Lauch zugeben

und wurzen.

Kalbsschnitzel mit Tomaten und Mozzarella

Fir 4 Personen, 1 Portion: 220 kcal

» 4 Stlck Kalbsschnitzel a 100 g » 10g Mehl
» 100g Mozzarella » 2 EL Ol zum Anbraten
» 2 Tomaten » Salz, Pfeffer

1. Die Kalbsschnitzelwiirzen, in Mehl wenden und in Ol anbraten, mit Suppe auf-
gieBBen und weichdlnsten.
2. Die Schnitzel auf ein Backblech legen, mit Mozzarella und Tomaten belegen und

im Rohr Uberbacken.

Tipp: Als Beilage empfehlen wir Naturreis und Gemdse.




Apfel-Mohn-Kuchen

FUr 14 Portionen, 1 Portion: 110 kcal
» 4 Eier

» Zimt, Zitronensaft, Zitronenschale
» 80g Honig

» Vanillezucker

» 10g Backpulver

»

»

»

»

50g Vollkornmehl
50g Weizenmehl
120g Mohn gemahlen
200g Apfel

1. Die Dotter mit Zucker, Honig und Vanillezucker schaumig rihren.

2. Den Schnee schlagen.

3. Die Apfel reiben und mit Zimt, Zitronensaft und Zitronenschale abschmecken und

unter die Dottermasse heben.

4. Das Mehl mit Backpulver und Mohn mischen, danach abwechselnd gemeinsam

mit dem Schnee unterheben.

5. Die Masse in eine befettete, mit Mehl bestreute Kastenform fullen und backen.
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Kurbiskernterrine auf Rucola

Fir 4 Personen, 1 Portion: 169 kcal

» 2509 Topfen mager » 2 Blatt Gelatine

» 200g QimiQ » Salz, Pfeffer, Knoblauchzehe

» 2 EL Sauerrahm » Rucola, Tomaten, Radieschen als
» % EL Klrbiskernol Garnitur

» 1 EL Kurbiskerne » Balsamico glace

1. Die Kurbiskerne hacken und résten. QimiQ aufschlagen, Topfen glatt rihren, wiir-
zen, alle Zutaten vermengen und aufgeldste Blattgelatine beigeben. In die halbe
Menge Kirbiskerne und Kurbiskerndl einrlhren.

2. In die mit Klarsichtfolie ausgelegte Form zuerst die griine Masse, dann die weil3e
Masse einflllen.

3. Die Terrine ca. 4 Stunden im Kuhlschrank kihlen.

4. Den Rucola mit Balsamico glace marinieren, darauf die Terrine anrichten und mit

GemuUse der Saison z.B. Tomaten oder Radieschen garnieren.

Grill-Fischplatte auf Paprika-Ratatouille und
gediinstetem Naturreis

Fir 4 Personen, 1 Portion: 300 kcal

Fischplatte

» je 120g Zander, Lachsfilet, » Estragon, Salbei, Petersilie,
Forellenfilet, Garnelenspief3 frisch gemahlener Koriander,

» 60g Naturreis Zitrone, Salz und Pfeffer

Ratatouille

» je 1009 rote, griine, gelbe Paprika » 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer

» 100g Zwiebeln » 1 EL Tomatenmark

1. Fisch: Die Filets in Stiicke schneiden, wlrzen und in einer beschichteten Pfanne
mit wenig Ol anbraten.

2. Ratatouille: Die Paprika in 2cm groBe Stlicke schneiden und mit fein gehackten
Zwiebeln in Olivendl weich dinsten, Tomatenmark mitrosten und wirzen.

3. Die gebratenen Fischstlcke auf das Ratatouille setzen und mit Naturreis

anrichten.



Brandteigkrapferl mit fruchtiger Fillung
8 Sttick, 1 Stlick: 200 kcal

Teig
» % Liter Wasser » 4 Eier
» 60g Butter » Prise Salz

» 160g Dinkelvollkornmehl fein gemahlen

Fille
» 400 ml Magermilch » 100g QimiQ
» 40g Puddingpulver » Frichte der Saison (z.B. Himbeeren)

» 40g Zucker

1. Wasser, Butter und Salz kurz aufkochen lassen. Das Mehl auf einmal in die
kochende Flussigkeit geben und unter kraftigem Rihren etwa 2 Minuten lang
.abbrennen”, bis sich der Teig zu einem Klumpen zusammenballt und sich vom
Topf 16st.

2. Den Teig abkUhlen lassen.

3. Die Eier einzeln nacheinander unterrhren, bis eine glatte Masse entstanden ist.

4. Mit einem Spritzbeutel 8 Krapferl auf ein Blech setzen und mit Wasser
besprengen, ins vorgeheizte Rohr geben und bei 180° C ca. 20-30 Minuten
backen.

5. In den ersten 15 Minuten das Backrohr nicht 6ffnen.

6. Im lauwarmen Zustand die Krapferl aufschneiden.

7. Fur die Fulle aus Milch, Puddingpulver und Zucker einen etwas festeren Pudding
kochen, abkuhlen lassen. QimiQ aufschlagen und unter die Puddingmasse
heben. Die Puddingcreme in die Krapferl fullen, mit Frichten der Saison belegen

und eventuell anzuckern.
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Adressen und Links
zur Erndhrungsinformation

Pensionsversicherung Osterreich
Friedrich-Hillegeist-Straf3e 1, 1020 Wien
Tel: +43 (0)5 03 03

www.pv.at

Bundesministerium fir Arbeit, Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz

Stubenring 1, 1010 Wien

Tel. +43 (0)1 71 10 00

www.sozialministerium.gv.at

AGES -Osterreichische Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH
Spargelfeldstrale 191, 1220 Wien
Tel. +43 (0)50 555-0

www.ages.at

forum.ernahrung heute

Verein zur Férderung von Erndhrungsinformationen
Schwarzenbergplatz 6, 1030 Wien

Tel: +43 (0)1 71 23 344

www.forum-ernaehrung.at

Department fiir Erndhrungswissenschaften der Universitat Wien
AlthanstraBBe 14, 1090 Wien
Tel. +43 (0)1 42 77-54 901

https://nutrition.univie.ac.at/

Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE)
SpargelfeldstralBe 191, 1220 Wien
Tel. +43 (0)1 71 47 193

www.oege.at


https://www.pv.at
https://www.ages.at
https://www.forum-ernaehrung.at
mailto:info@oege.atwww.oege.at

Verband der Diitolog*innen Osterreichs
Griungasse 9/Top 20, 1050 Wien
Tel. +43 (0)1 60 27 960

www.diaetologie.at

Verband der Erndhrungswissenschaften Osterreichs (VEQ)
Grundlgasse 5, 1090 Wien
Tel. +43 (0)1 33 33 981

Www.veoe.org

Diese Broschiire und Rezeptauswahl entstand unter Mitarbeit der Didtolog*innen

aller Reha-Zentren der Pensionsversicherung.
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(nsere

Reha-Zentren und
Landesstellen

Wir sind osterreichweit fur Sie da. Hier erhalten Sie alle

Informationen zu unseren Standorten, Landesstellen und

Reha-Zentren sowie die passenden Kontaktmaoglichkeiten.

OpAD)

(=124
Alle Informationen:

www.pv.at/kontakt

Reha-Zentrum Aflenz
Reha-Zentrum Alland
Reha-Zentrum Bad Aussee
Reha-Zentrum Felbring
Reha-Zentrum GroBgmain
Reha-Zentrum Grébming
Reha-Zentrum Hochegg

Reha-Zentrum Bad Hofgastein

Y o N o o s W DR

Reha-Zentrum Bad Ischl

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Reha-Zentrum Laab im Walde
Reha-Zentrum St. Radegund
Reha-Zentrum Saalfelden
Reha-Zentrum Bad Schallerbach
Reha-Zentrum Bad Tatzmannsdorf
Reha-Zentrum Weyer

PV ZAR Graz

PV ZAR Wien



Ernahre ich mich gesund?

Eine ausgewogene Ernahrung aus tierischen und
pflanzlichen Lebensmitteln tragt zum Wohlbefinden
sowie zur Gesundheit bei und stellt neben der kor-
perlichen Aktivitat eine entscheidende Saule in der

Pravention von Erkrankungen dar.

Diese Broschtire soll Sie mit praktischen Tipps und

Rezeptvorschlagen bei der Umsetzung unterstutzen.
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