Réucherjoreflensalat

Einjache Hihnersuppe ,,Afhwieser Art”

Schnefler Fisch awd demy Opery mit Kréinderkrwsle mil
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Es gibt viele Empfehlungen zu einer pflanzenbasierten Kost,

jedoch erweist es sich als schwierig, den taglichen EiweilRbedarf ohne tierische Produkte zu decken.
Dazu zdhlen Eier, Fleisch und Fisch und alle Tiermilchprodukte.

Fleisch und Fisch besitzen einen besonders hohen Anteil an essenziellen (=lebensnotwendigen)
Aminosauren (EiweiBbausteinen), die fiir die Regeneration unserer Kérperzellen sehr wichtig sind.

Weilere wichlige N&Iwwo%@ iy Fleirch:

Eisen aus dem Fleisch ist fiir den Kérper sehr gut verflgbar und es ist ein lebensnotwendiges
Spurenelement. Als Bestandteil des roten Blutfarbstoffes (Hdmoglobin) ist es fir den
Sauerstofftransport im Kérper verantwortlich und im Muskel als eine Art ,wichtiger
Sauerstoffspeicher” Bestandteil des roten Muskelfarbstoffes (Myoglobin). AuRerdem wirkt
Eisen bei der Zellneubildung mit und fordert die Bildung verschiedener Hormone.

Vitamin A ist notwendig fiir das Wachstum (Wachstumsregulation) beziehungsweise die
Neubildung und Entwicklung von Zellen und unterschiedlichen Geweben (z.B. Haut und
Schleimhé&ute). Das Vitamin spielt auRerdem eine wichtige Rolle beim Sehvorgang (vor allem
Hell-Dunkel-Sehen). B-Carotin gilt als Antioxidans und kann Zellschdden, die durch sogenannte
freie Radikale entstehen, entgegenwirken.

Zink ist im Korper nur begrenzt speicherbar und diese kann bei einer Unterversorgung nur
schwer mobilisiert werden. Daher ist eine kontinuierliche Zufuhr Gber die Nahrung besonders
wichtig. Zink ist ein wichtiger Aktivator fir viel enzymatische Prozesse im Korper.

B-Vitamine sind beteiligt an verschiedenen Stoffwechselprozessen und wichtig fir einen
reibungslosen Ablauf des Nervensystems. B-Vitamine kann der Korper nicht selbst herstellen
und mussen daher mit der Nahrung zugefihrt werden.

Selen ist lebensnotwendig fir den Koérper und Bestandteil verschiedener Enzyme und Proteine.
Es ist an vielen Reaktionen im Korper beteiligt, u.a. an der Regulation der
Schilddrisenhormone sowie am antioxidativen Schutzsystem gegen freie Radikale. Selen ist in
vielen Nahrungsmitteln enthalten, wenn auch in geringen Mengen. Insbesondere der
Selengehalt pflanzlicher Nahrungsmittel unterliegt groRen Schwankungen, da dieser von den
Boden beeinflusst wird. Wer sich streng vegetarisch oder vegan ernahrt, sollte daher bewusst
pflanzliche selenreiche Nahrungsmittel wie Parantsse und Pilze in den Speiseplan einbauen.

Ein guter Richtwert sind 300 g — 600 g pro Woche Fleisch, idealerweise in unverarbeiteter Form.
Als verarbeitetes Fleisch wird Fleisch dann bezeichnet, wenn es zum Beispiel durch Salzen,
Fermentieren, Rauchern oder Pdkeln haltbar gemacht wird. Dazu zahlen die Wiirste wie Salami,
Schinken und alle Wurstsorten.
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Fisch:

Viele Studien weisen darauf hin, dass regelmaliger Konsum von fettreichem Fisch das Risiko fiir
Herzinfarkte, Schlaganfélle und Fettstoffwechselstérungen senken kann. Dies ist auf die Wirkung der
langkettigen n-3 Fettsduren (Omega 3 Fettsduren) Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahexaensaure
(DHA) zurtckzufuhren, die die Triglyceridkonzentration im Blut reduzieren und das HDL-Cholesterin
erhéhen.

Empfohlen wird daher, ein- bis zweimal pro Woche Fisch zu essen, wobei 70 g fettreicher Seefisch wie
Lachs oder Makrele ideal sind (DGE).

StRwasserfische und fettarme Salzwasserfische liefern im Gegensatz zu Hering, Lachs oder Makrelen
nur sehr geringe Mengen an den langkettigen n-3 Fettsduren.

Thunfisch enthalt hohere Konzentrationen dieser Fettsauren jedoch kénnen sie Schadstoffe enthalten.
Hoéhere Schadstoffgehalte sind v.a. in Schwertfisch, Hecht, WeiRkfisch, Kabeljau oder Seehecht
enthalten. Trotz dieser moglichen Risiken Uberwiegen die gesundheitlichen Vorteile bei regelméaRigem
Fischverzehr.

Die DGE rat auRerdem, beim Fischkauf auf nachhaltige Herkunft zu achten, um Uberfischung zu
vermeiden.

Weitere wichtige Nahrstoffe im Fisch:

e Vitamin D ist gemeinsam mit einer Reihe weiterer Faktoren wesentlich an der Regulation des
Stoffwechsels von Kalzium und Phosphat beteiligt und férdert deren Aufnahme im Darm. Es
unterstitzt somit wesentlich die Mineralisierung der Knochen und beeinflusst verschiedene
Hormone. Auch beim Muskelstoffwechsel und der Infektabwehr ist Vitamin D
miteingebunden.

e Vitamin E ist in manchen Fischen (Forelle, Lachs, Kabeljau, Hering,) in hohen Konzentrationen
enthalten und wirkt durch die antioxidative Funktion im Kérper als Schutzsystem fir
unterschiedlichste Zellen. Es stabilisiert und wehrt mogliche Schaden der Zellmembranen ab.
Darlber hinaus ist es wichtig fir das Immunsystem.

e Jod ist ein Bestandteil des Schilddrisenhormons Thyroxin und besitzt damit eine zentrale
Bedeutung fir die Funktionsfahigkeit des Stoffwechsels. Alle Organsysteme des Menschen
(insbesondere das Nervensystem) sind auf Jod angewiesen. Jod ist zudem fir die
Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur sowie Teilung und Wachstum von Zellen wichtig. Eine
Unterversorgung an Jod kann sich durch eine VergroRerung der Schilddrise als Kropf
bemerkbar machen.

e B-Vitamine
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Révcherjoreffensalal

Zutaten flr 4 Portionen

1 grolRe rote Zwiebel

1 grolRe Birne (ca. 300g)

4 EL Limettensaft

100 g Staudensellerie

250 g Forellenfilets gerduchert
1 Bund glatte Petersilie

400 g Creme Fraiche

100 g Naturjoghurt

4 TL Meerrettich (aus der Tube oder aus dem Glas)
Salz Pfeffer

Zubereitung:

1.
2.

Die Zwiebel schalen, und in feine Wirfel hacken und in eine grolRe Schissel geben.

Die Birne(n) waschen, trockentupfen, vierteln, entkernen und grob raspeln und zu der Zwiebel
geben.

Die Birnenraspel mit dem Limettensaft betrdufeln, damit sie nicht braun werden.

Die Staudensellerie putzen und eventuell entfadeln und in feine Wirfel scheiden und ebenso
zu den Birnen und Zwiebeln geben.

Die Forellenfilets auf ein Teller geben und mit 2 Gabeln in kleine Stlickchen zerpfllicken und in
die grolRe Schissel dazu geben.

Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken und beifligen.

Die Creme Fraiche und Joghurt zu allen Zutaten hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer kréaftig
abschmecken.

Am besten passt dazu Schwarzbrot
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Einjache Hihnerduppe .. Alfwiener Art”

Zutaten flr 4 Portionen

500 g Hihnerbrustfilet

2,7 Liter Gemisebrihe oder Hihnerbrihe

500 g Suppengemdse (Knollensellerie, Karotten, gelbe Riben, Lauch, Petersilienwurzel)
1 Lorbeerblatt

Etwas Liebstdckl

250 g Suppennudeln

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1.
2.

10.
11.

12.

1 Liter der Brihe in einem Topf auf der Herdplatte auf mittlerer Stufe erhitzen.

Bis die Suppe leicht kdchelt, die Hihnerbrustfilets waschen und trocken tupfen und das Fleisch
mit gut mit Salz und Pfeffer auf beiden Seiten bestreuen.

Die gewUlrzten Hahnchenbrustfilets in die kdchelnde Suppe legen und ca. 15 Minuten gar
ziehen.

Die Brihe sollte dabei nicht kochen!

In der Zwischenzeit das Suppengemise putzen und in ca. % cm kleine Stlicke schneiden und
den Lauch in feine Ringe schneiden.

Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken und beiseitestellen.

Sobald das Fleisch gar ist, aus der Brilhe nehmen, und auf ein Brett legen.

In die restliche Fleischbriihe das Suppengemise hinzufligen sowie die restliche Suppe und ca.
10 Minuten kocheln lassen.

Danach die Suppennudeln beifligen und circa 5 Minuten kdcheln lassen (bis die Nudeln weich
sind).

Wiéhrenddessen das Fleisch in Wiirfel scheiden oder mit einer Gabel zerpflicken.

Danach das Fleisch und den Lauch in die Suppe geben, und ein bis drei Minuten kdcheln
lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.
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Fisch awd dern Oen mit Krduderkruwste

Zutaten flr 4 Portionen

4 Fischfilets a ca. 150-200 g (weiRRer Kabeljau, Seelachs,..)
1 Semmel oder 50 g WeilRbrot vom Vortag
2 Zweige Rosmarin
5 Zweige Thymian
4 Essloffel gehackte Petersilie
1 Essloffel Kapern
Abgerieben Schale von 1 Bio-Zitrone
Zitronensaft von 1 Zitrone
4 Essloffel Olivendl
Ol zum Bestreichen fiir die Form
Salz, Pfeffer
Ev. Dijon-Senf
2 Essloffel Butter

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen (Umluft 180 Grad)

2. Eine passende Auflaufform mit Ol bestreichen.

3. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und auf einen Teller legen und beidseitig mit
Zitronensaft betrdufeln und auf beiden Seiten salzen.

4. Die Semmel/das WeiRbrot in Wirfel schneiden und mit einem Blitzhacker zu mittelfeinen
Broseln mahlen und diese dann in eine kleine Schissel geben.

5. Die Krduter waschen und trocken tupfen und auf einem Schneidbrett fein hacken und zu den
Broseln geben.

6. Die Kapern ebenso fein hacken und mit der geriebenen Zitronenschale und dem Olivendl mit
den Brdseln vermengen.

7. Die Broselmischung leicht salzen und pfeffern.

8. Die Fischfilets in die mit Ol bestrichene Form legen und bei Bedarf mit wenig Dijon-Senf
bestreichen.

9. Die Broselmischung gleichméRig tber die Fischfilets verteilen und leicht andricken-

10. Die Butter in diinnen Fléckchen scheiden und darauf geben.

11. Die Fischfilets in das vorgeheizte Backrohr auf mittlerer Schiene ca. 15 min backen (je nach
dicke der Fische)
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Stampikartopeln

Zutaten flr 4 Portionen:

1 kg Kartoffeln geschalt
30 g Butter

Salz

Muskatnuss gerieben
Ein Schuss Milch

1. Kartoffeln waschen, schalen, schneiden und in Salzwasser garen

2. Das Wasser dann abschitten und die Kartoffeln mit der Butter, Salz, Muskat, und einem Schuss
Milch zu Brei stampfen.

3. BeiBedarf nachwiirzen.

Cladierte Karollen

Zutaten flr 4 Portionen:

500 g Karotten

20 g Butter

10 g Zucker

1 Prise Salz

125 ml Gemisesuppe

1. Die Karotten putzen und schélen (eventuell so, dass noch ein kleines Stlick vom Grin stehen
bleibt).

2. Die Butter mit dem Zucker und dem Salz in einem Topf erhitzen.

Die Mohren darin unter Wenden bei mittlerer Hitze anschwitzen und mit der Suppe aufgielRen.

4. Beigeringer Hitze im offenen Topf kochen, bis die FlUssigkeit verdampft ist und das Gemdse
glanzt und bissfest ist. Bei Bedarf noch etwas Wasser nachgeben.
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Cremige Zucchini- ‘MQMQWPW il
Fadchierlesn

Zutaten flr 4 Portionen

400 g Faschiertes

150 g Zucchini

150 g Melanzani

150 g Frischkase light (0,2 % Fett)
600 g passierte Tomaten

3 EL Tomatenmark

1 groRe Zwiebel gewrfelt
2-3 Knoblauchzehen gehackt
Ol zum Anbraten

Salz und Pfeffer

Gehackte Petersilie

Zubereitung:

1. Die Zucchini und Melanzani waschen, abtrocknen, halbieren und die Halften in feine Scheiben
schneiden und beiseitestellen.

2. Die Zwiebel schilen und fein wirfeln und die Knoblauchzehen pellen und fein hacken.

3. Olin der Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und das Faschierte darin anbraten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4. AnschlieRend die geschnittenen Zucchini und Melanzani mit anbraten.

5. Danach das Tomatenmark beifigen und kurz mitbraten und dann mit den passierten Tomaten
aufgieRen und etwas einkocheln lassen, bis das GemUse weich ist

6. Den Fischkéase hinzuflgen und alles gut umrihren.

7. BeiBedarf nachwirzen und mit Petersilie bestreut servieren.

Bedlerreis

Zutaten flr 4 Portionen

240 g Reis (zB Jasminreis oder Basmati)
1TLSalz

30 g Butter

1 kleine oder eine halbe Zwiebel

2 Nelken

Zubereitung
1. Den Reis in einem feinen Sieb gut abspllen, bis das Wasser klar ist und abtropfen lassen.
Die Zwiebel schalen und mit den Nelken spicken.
Den Reis in einen Topf geben, und mit 2,5-fachen Menge Wasser aufgielRen.
Das Salz, die gespickte Zwiebel und die Butter zum Reis geben und erhitzen.
Bei schwacher Hitze den Reis ca. 15 Minuten leicht kdcheln lassen. Nicht umrihren!

vk WS
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Apjel-—Crumble

Zutaten flr 4 Portionen

3 grolRe Apfel (ca. 800 g)

2 Essloffel Zitronensaft

1 Packerl (8g ) Vanillezucker
% Teeloffel Zimt

Fir die Streusel:

160 g Mehl

100 g brauner Zucker

1 Prise Salz

100 g Butter (kalt)

Etwas Butter fir die Form

Zubereitung:

1. Die Apfel schélen, vierteln und entkernen und in ca. 1 cm
kleine Wurfel schneiden und in eine Schissel geben.

2. die geschnittenen Apfel mit dem Vanillezucker, Zimt und dem
Zitronensaft marinieren und beiseitestellen.

3. Eine Auflaufform mittlerer GréRe einfetten (alternativ
konnen auch 6 kleine feuerfeste Férmchen verwendet werden).

4. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen
(Umluft 180 Grad).

Zubereitung Streusel:

5. Mehl mit dem braunen Zucker ein einer groReren
Schissel vermischen.

6. Die kalte Butter in Wirfel schneiden und dazu geben
und mit den Handen kurz einen krimeligen Teig verkneten,
sodass Streusel entstehen.

7. Die Apfelwirfel in die Form (oder Férmchen) verteilen
und mit den Streuseln bedecken.

8. Ca. 20 Minuten backen und am besten noch warm servieren.
(Schmeckt sehr gut mit Vanilleeis)
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