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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '
und mehr Bewegung

Paprika-Frischkése

| Anleitung
. Paprika und Schnittlauch waschen.
12. Die Paprika in sehr feine Wurfel schneiden.

13. Den Schnittlauch fein kleinschneiden.

. Material | X
1
| | |
1 1 1
1 1 1
1 1 1
e % Paprika ! le Schussel S !
I | :
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1

1® Schneidebrett
1o Kichenmesser

| Zutaten
1® 200 g Frischkdase
1o 15 g Schnittlauch

1

1

I . . . . . . .

'e 2EL Ajvar 'e Loffel :4. Frischkdse, Schnlttlouc'h, I.>apr|ka und :AJVCII‘ in eine
e Sqlz 'e Waage ! Schussel geben und miteinander verrahren.

1

e Pfeffer | 15. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1 1 1

- e e = = === - - - = = === - e e e = e e = e = e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Paprika ung Petersij-
lie enthalten viel vi-
tamin C. pqg stérkt
unser. lmmunsystem und hilft
dabei, dass wir gesund bleiben
U.nser K6rper kann Vitamine .
n‘lcht selbst herstellen (auRer
Vitamin p), Deshalb brauchen

Wir Obst und Gemuse, um jhn
gut zy versorgen.!

'DGE 0.J.d
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Krauter-Frischkése

| Material
e Schneidebrett
e KUchenmesser

e 200 g Frischkdase
e 15 g (3 EL) Schnittlauch

1 1

1 1

1 1

1 1

1

te 159 (3 EL) Petersilie Eo Schussel

'e Ca.10g (2EL) Kresse le Loffel

(® Salz e Waage
o_Pleffer____________ ]
f e e
| Anleitung

11. Schnittlauch, Petersilie und Kresse waschen
und maéglichst fein schneiden.

2. Frischkése und Krduter in eine Schussel geben
und miteinander verrdhren.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Milchprodukte Wwie
Frischkdse enthaiten
EiweiR (quch Protein
gena-nnt). Das brauchen wir
:;7; :lr:e Zellen herzustellen, q’us
Unser Kérper besteht.

TiPP: it vi Ei .
Der Frischkase schmeckt auch mit vielen y "n,e Clndfere EiweiRquelle sind
anderen Krautern, der Experimentlerfreude Ulsenfriichte, wie z B Lineer

un
sind hier keine Grenzen gesetzt. d Bohnen 224

e,

2BMEL 2021 °BLE o.J.e “DGE 2019¢c ‘I
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung '
und mehr Bewegung
(] [ [ ]
Frischkase-Sandwiches
1
1Anleitung

11. Gurke und ggf. Tomate waschen und in méglichst dtinne Schei-
1 ben schneiden.

¢ 4 Scheiben Vollkornbrot
e Ca. 90 g Kréuter- oder Paprika-

1
- |
! 1
! 1
! 1
! 1
1
! Frischkése : :2. Ein bisschen Frischkdse auf die jeweils obere Brotscheibe des
le Ca.40gGurke | ! Sandwiches streichen, den Rest auf die jeweils untere Scheibe.

1
' (10 dunne Scheiben) ! 13. Die untere Brotscheibe mit Gurke und ggf. Tomate belegen, die
1o FUr Krauterfrischkdse-Sandwiches ! I Brotscheiben zusammenklappen und in der Mitte durchschnei-
\  zusétzlich ca. 40 g Tomate '} den.
i (4 dunne Scheiben) L
L 7 e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
r—=—-= -.- ----------------------
' Material

e Schneidebrett .
Tipp:

1

1

e Besteckmesser
'y Loffel Statt G.urke und Tomate kann auch anderes Gemuse fur die
! Sandwiches verwendet werden, z. B. geraspelte oder dinn

1
I

gehobelte MShren (das funktioniert z. B. mit einem S
oder Salatblétter.

e Waage
parschéler)
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Wenn helles Mehl her-
gestelit wird, wird dje I
Schale von den Getrej-
dekdrnern abgetrennt \/

und nur das Innere vom Korn be-
nutzt.2

In Vollkornmeh| ist dagegen das
ganze Korn enthaiten. Und weil in
der Schale der Getreidekérner die
Meisten Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe sind, hat Vollkornbrot

auch viel mehr davon qls helles
Brot.!2
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Zutaten
400 g gekochte Kichererbsen (selbst
gekocht aus 250 g getrockneten
Kichererbsen oder aus der Dose)

1-2 Zehen Knoblauch
Saft einer halben Zitrone
3 EL Olivendl

2 EL Tahini (Sesam-Mus)
% TL Salz

Kreuzkimmel

Pfeffer

| Material

Grol3e Schussel

Hoher Kochtopf

Sieb

Hohe Schuissel zum Purieren
Purierstab

Zitronenpresse

Kleines Kichenmesser

| Anleitung

/1. Wenn getrocknete Kichererbsen verwendet werden, werden
sie zuerst fUr 12 Stunden in einer groRen Schussel mit viel
Wasser eingeweicht. AnschlieRend werden sie in einen hohen
Topf gegeben, mit Wasser bedeckt und eine Stunde gekocht.
Vorsicht: Es entsteht viel Schaum, der leicht Uberkocht.

Die Kichererbsen werden zum Abtropfen in ein Sieb gegeben
und kurz abgesplilt.

Kichererbsen, geschdlten Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl,
Tahini, Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel werden in einer hohen
Schussel puriert, bis eine cremige Masse entsteht.

N

w

o -
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Kichererbsen enthalten

wichtige Vitamine, wie zum‘\/
Beispiel Vitamin B, Das ist

wichtig, damit unser Nervensystem
funktionieren kann. Mithilfe von Vitamin
B6 stellt unser Korper namlich Stoffe
her, die Informationen durch unsere
Nerven und durch unser Gehirn schij-
cken. Andere Lebensmittel, in denen es

zu finden ist, sing Vollkornprodukte,
Kohl, Fisch ung Fleisch.'2
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Hummus-Sandwiches
X
_____________________ e
Zutaten fur zwei Sandwiches ! |Anleitung i
¢ 4 Scheiben Vollkornbrot 11. Den Rucola waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.
e % Zucchini (mittelgroR) 12. Die Zucchini waschen und in diinne Scheiben oder Streifen schneiden
Handvoll Rucola i und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2-3 EL Hummus

e 1TLRapsdl zum Braten
e Salz

o Pfeffer

- e e e e e e e e

e e e e e e ==y
L] [ ]

i K
1 1
1 1
1 1
1
i ¢ Schneidebrett !
: e Besteckmesser :
1
Lo Essloffel !
le Pfanne |
1 1
1 1
)

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die geschnittene Zucchini darin von
beiden Seiten je ca. zwei Minuten anbraten.

4. Die Brotscheiben mit dem Hummus bestreichen, mit Rucola und Zucchini
belegen und zu Sandwiches zusammenklappen.

e e e e e = e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e E e Em e e e e e mm e e e e e e e e e e = e

Tipp:
/ynser Hummus-Rezept aus 400 g gekochten Kichererbsen
reicht fur ca. 12 Sandwiches.

\/"Stqtt Zucchini passen auch Tomatenscheiben gut zu Hummus.
Flr zwei Sandwiches braucht man etwa eine halbe Tomate.



Vollkorntoast unczlt_
andere Lebensmi o
llkornme
tel aus Vo o
halten viel mehr Ba."0| -
stoffe als Lebensmitte ,Cht
aus hellem Mehl gemad

sind.!

Ballaststoffe sind Stoffe
aus Pflanzen, die dafr
sorgen, dass unsere

Verdauung reibungsios lauft und
dass unser Darm gesund bleibt. .
AuRerdem kénnen Ballaststoffe
Wasser aufnehmen, Deswegen
dehnen sje sich im Magen aus.

Dadurch sind wir schneller

und lan-
ger satt.

ILeitzmann & Keller 2010
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Tomatiger Linsenbrotaufstrich

D GEEED
T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T TSI T T T T E ST T ST ST T T TSI SIS SIS S, 1
| Zutaten !
¢ 50 grote Linsen e 150 ml Gemusebrihe !
¢ 1Tomate ¢ 1Prise Cayennepfeffer | Tipp:
i» 5 getrocknete Tomaten e 1ELKrduter der Provence | | EXperimentieren Sie gerne mit
e 1Zwiebel e 1EL Tomatenmark ! anderen Gewlrzen und Kréutern!
1
Le 1 Knoblauchzehe e 1Prise Paprikapulver :
te 1TL Olivendl oder Rapsdl e 1EL frischer Basilikum |
_______________________________________________ 1
T sEsEEEEEsms e
| Material | Anleitung
1® Sieb /1. Die Linsen abwiegen und in einem Sieb waschen.

1 Schneidebrett
1e Kichenmesser
;@ Schussel

1o Loffel

T Kleiner Topf
Eo PUrierstab

12. Tomate und getrocknete Tomaten in kleine Stiicke schneiden.

13. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in heiRem Ol in einem Topf anbraten.

14, Linsen und geschnittene Tomaten hinzugeben und mit Gemusebrihe abléschen.
Dann 15 Minuten zugedeckt kécheln lassen.

5. Trockene Gewurze und Tomatenmark hinzufigen und mit einem Purierstab mixen.

6. Zum Schluss das frische Basilikum gehackt unterheben.




1BZfE 20220

Rot, Gelb, Braun, schwaqrz —
Linsen gibt es in ganz
verschiedenen Farben,

Aus roten ung gelben Linsen kann man vor
allem Suppen, Currys und pflanziiche Dips
herstellen, wei| sie beim Kochen sdmig
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E:g\rsncehh\?nadesw\gigtfgge flr gesunde Ernahrung "
[X3 o0
Mohrengrun-Pesto
. X
= e e e e = === === - ~ e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e -
\Zutaten | Anleitung

e 150 g Méhrengrin

1o 1-2 Zehen Knoblauch

1e 50 g Hartkdse, z. B. Parmesan

e 1509 Nusse/Kerne, z. B. Mandeln
oder Cashewnusse

e 120 ml &I (Oliven- oder Rapsél)

e Salz und Pfeffer

e Zitronensaft

11. Das Méhrengriin in einem Sieb abwaschen und méglichst tro-

| cken schutteln. Wenn vorhanden, kann das Méhrengrin in der
Salatschleuder trockengeschleudert werden.

2. Das Méhrengruin grob kleiner schneiden und in den Standmixer
geben.

3. Den Kése reiben und dazugeben.

4. Die Nusse/Kerne hinzufigen und alles purieren.

5. Das Ol dazugeben und kurz mitpurieren.

6

7

. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

. Das Pesto in heild ausgewaschene Schraubgldser fullen und im
Kuhischrank lagern. Wenn das Pesto zum Schluss mit einer diin-
nen Schicht Ol bedeckt wird, ist es luftgeschitzt und hdlt Ianger.

quteriaI

:o Sieb

e Evtl. Salatschleuder
1e  Schneidebrett

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1e  Klchenmesser :
1
1
1
1
1
1
1

Tipp:
Statt Méhrengriin kénnen auch Krauter, wie z. B.
Basilikum, oder Rucola-Salat verwendet werden.

1e Reibe
le Messbecher
e Standmixer




Unser Korper
praucht Fett, um
damit neue Korperzellen
qufzubauen und um viele
unserer Organe zu schut-
zen — zum Beispiel das
Herz, die Nieren und die
Haut!!

Von de
N Fettep i
Na Ninuy
geshr ung sing ein,-gensef er
un
de ..d Und niitzlich f;
N Kérper, ang far

ILeitzmann & Keller 2012
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E:g\;cehh\?rédesw\glg\l\ﬂge flr gesunde Ernahrung '
[ 1]
Schuttel-Brot
X ]
e e e e e e e e e == N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e -
| Zutaten | Anleitung
1o 700 g Vollkornmehl 11. Hefe mit dem Zucker in einer kleinen durchsichtigen verschlosse-

1e 2TLSalz

e Ggf.1TL Gewurze (z. B. Brot-

1 gewdrz, Krauter, Muskatnuss ...)
e Y Liter lauwarmes Wasser

e 1 Wauirfel frische Hefe

e 1TL Zucker

e Etwas Ol

nen Dose flussig schitteln (bei acht Personen ca. drei Runden je
10- bis 20-mal schutteln).

2. Mehl, Salz und Gewdurze in einer durchsichtigen grofien Schussel
vermischen und flussige Hefe mit dem lauwarmen Wasser hinzu-
geben. Mit dem Deckel gut verschlieRen und erneut schitteln (bei

i acht Personen ca. 10— bis 20-mal pro Person in zwei Runden).

13. Teig kurz durchkneten und mit den Hénden oder dem Teigscha-

| ber in die geodlte Brotbackform geben.

oo - mmmmmsssssoooooooo---o- \ 54. Teig kurz gehen lassen (ca. 15-30 Minuten; kann bei Zeitmangel

1

IMateriaI ! auch ausgelassen werden).
N Getreidemuhle (optional) '5.Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Ober- und Unterhitze)
1o Teeloffel

i 1Stunde backen.

1o Grolde verschlielRbare Dose
1e Kleine verschlieRbare Dose
e Messbecher

e Backform (Kasten)

e Ggf. Teigschaber




'DGE 2019b

Beim Kquf von Brot
nicht von der Farbe
tduschen lassen!
Nicht jedes dunkle, Schwarze oder
kérnige Brot ist ein echtes Voll-
kornbrot, per Begriff ,Vollkorn* ist
ein geschutzter Begriff. Nur wo
~Vollkorn” drqufsteht, ist auch Voll-
korn drin, vOHkornprodukte mus-
Sen mindestens 90 % Vollkornmenh]|
oder -schrot enthalten.
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Pfannenbrot

I el e N P e i e e e e T T T

| Zutaten fir ca. 6 Portionen :Anleitung

1o 300 g Vollkornmehl 1. Mehl und Backpulver in einer grofden Schussel verrthren.

i (Dinkel oder Weizen) 12. Salz, Wasser und 1EL Ol hinzugeben.

1e 1TL Backpulver 13. Alle Zutaten zu einem Teig verrthren.

le 1TLSalz . Den Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen.

i 1EL Oliven- oder Rapsol 15. Ausrollunterlage und Nudelholz mit etwas Mehl bestduben.
i 200 ml Wasser 16. Den Teig in acht Portionen teilen. Jede Portion mit dem Nu-
1 Oliven- oder Rapsél zum Braten i delholz zu einem dinnen Fladen ausrollen.
R L PP e 17. Etwas Ol in der Pfanne erhitzen.

e e 18. Die Herdplatte auf mittlere Hitze herunterdrehen und die

~

Material E ! Brotfladen nacheinander in der Pfanne von beiden Seiten

i» Waage e Unterlagezum | ! praten, bis sie braun werden. Vorsicht: Die Brote kénnen

ie Messbecher Teigausrollen . 1 schnell anbrennen.

E- GroRe Schussel e Pfanne i 19. Einen Teller mit einem Blatt Klichenpapier auslegen und die
le Essléffel o Pfannenwender | | fertigen Brote darauf ablegen. So wird Gberschissiges Ol

le Teelbffel e Kuchenrolle E E vom Papier aufgesaugt. AnschlieRend am besten warm ser-
e Nudelholz o Teller 11 vieren.

- e e e e e e e e e e e e e e e e e e = - = = = e = e = e = e = e e e e e e e e e e e e e e e e e e E e e e e e

e o - - - - - — - ———————



'Maschkowski & Rempe 2022

Was bedeuten eigentlich
die verschiedenen Zahlen
auf den Mehlverpqckungen?
Die Zahl gibt den Mineralstoff-

gehalt in 100 g Mehl in Milligramm an. In
Weizenmeh| Type 405 stecken beispiels-
weise nur 405 Mg Mineralstoffe, in Rog-
genmehl Type 1370 dagegen 1370 mg Mi-
neralstoffe,!

Je héher die Typenzahl, desto héher st
also der Minerqlstoffgehqlt und desto ge-
stnder das Meh|.!
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Fladenbrot

| Zutaten fir ca. 1 Brot

220 ml lauwarmes Wasser
% Wrfel Frischhefe

1EL Zucker

2 EL Rapsél

360 g Vollkornmehl

1TL Salz

Etwas Olivenodl

Etwas Milch

Waage
Messbecher
GroRRe Schussel
Essloffel
Teeloffel
Backblech
Backpapier

1. Die Hefe in das lauwarme Wasser bréseln und mit dem Zucker zu-
sammen darin auflésen. Dazu ggf. vorsichtig umrahren.

2. Mehl, Ol und Salz in einer Schussel vermischen.

3. Das Hefe-Wasser-Zucker-Gemisch dazugeben und alles in ca.

7 Minuten zu einem elastischen Teig verkneten.

4. Den Teig zu einer Kugel formen, mit einem Geschirrtuch abdecken
und 30 Minuten gehen lassen.

5. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen.

6. Den Teig noch einmal kurz kneten und dann auf dem Backblech mit
den H&nden zu einem Fladenbrot auseinanderziehen. Der Teig soll-
te dann ca. 1,5 cm dick sein.

7. Den Teig mit etwas Milch und Olivendl bestreichen und ggf. mit
Sesam bestreuen.

8. Noch einmal 30 Minuten auf dem Backblech gehen lassen.

9. 8-10 Minuten bei 200 °C Umluft oder 230 °C Ober-/Unterhitze ba-
cken.




'Buyken 2004 %Leitzmann & Keller 2010

Vielleicht kennen Sie
das: Sie essen einen \/
Schokoriegel und fuhlen

sich kurze Zeit spéter mude und
schlapp. Das liegt daran, dass der
hohe Zuckergehalt unseren Blutzu-
cker stark ansteigen und schnell
wieder abfallen Iésst. Je mehr Zu-
cker wir essen, desto stdrker steigt

und fallt der Blutzuckerspiegel.'?

Die Ballaststoffe im
Vollkorn sorgen
dafr, dass unser

Schlapp.'2

Blutzuckerspiegel nicht so stqrk
ans.teigt und langsamer wied r
abfdilt, Dadurch fallen wir naéir
:(:l"em Essen nicht in ein Tief. wir
reonngsg uns lénger konzentrije-
werden nicht go Schnel|
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Burger-Brotchen

P e e e

| Zutaten far ca. 8 kleinere Brétchen
e 250 g Dinkelmehl

¢ 250 g Dinkelvollkornmehl

e 2TLSalz

e 1EL Zucker

e 20 g frische Hefe

e 200 ml lauwarmes Wasser

¢ 80 g weiche Margarine

e Etwas Milch

e evtl. Sesam zum Bestreuen

| Material

e GroRe Schussel e Backblech

Lo Waage e Backpapier

Eo Essloffel e 2kleinere Schuisseln
le Teelbffel zum Abwiegen von
'e Messbecher Zutaten

'e Geschirrtuch

| Anleitung

1. Das lauwarme Wasser in einem Messbecher abmessen,
die Hefe dazu bréseln, den Zucker dazugeben. Die Hefe
soll sich im Wasser auflésen, ggf. vorsichtig umrihren.

2. Mehl und Salz in einer Schussel mischen.

3. Die Margarine dazugeben.

4. Das Wasser mit Zucker und Hefe mit in die Schussel ge-
ben und alles in 10 Minuten zu einem glatten Teig ver-
kneten.

5. Zugedeckt bei Raumtemperatur 1 Stunde gehen lassen.

6. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen.

7. Den Teig in 8 Portionen teilen und zu runden Brétchen
formen. Die Brétchen aufs Backblech setzen und zuge-
deckt weitere 30 Minuten gehen lassen.

8. Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

9. Die Brotchen kurz flachdriucken, mit etwas Milch bestrei-
chen. Im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schie-
ne ca. 20 Minuten backen.

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e =

e - - - - - - - - - - - - - ——



i ler 2010
Buyken 2004 %Leitzmann & Kelle

In Getreide stecken viele
Vitamine ung Minerqlstoffe,
die wichtige Ndhrstoffe f(r
unseren Kérper sing. Die befinden sich al-
lerdings fast qlle in den Randschichten
des Getreidekorns. Je starker das Korn
geémahlen wird, desto weniger ist davon
am Ende im Meh| Ubrig.'2

Das bedeutet: Vollkornmehl, indem das
komplette Korn drinsteckt, jst besser fir

wurden.!2
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Falafel-Burger-Patties

| Zutaten far 4 Stick

1® 250 g gekochte Kichererbsen

i (selbstgekocht oder aus der Dose)
1e 1Zwiebel

1e 1Zehe Knoblauch (optional)

e 3 EL kleingeschnittene Petersilie

1o 1TLKreuzkimmel

i 1TL Koriander-Pulver

e % TL Kurkuma

i Salz und Pfeffer

ie 9 EL Mehl (Weizen-/Dinkelvollkorn)
io 1 gestrichener TL Backpulver

le Rapsol zum Braten

- e e e e e e e e e e e

Material e Purierstab

e Sieb o Loffel

e Schneidebrett e Pfanne

e Kleines Messer ¢ Pfannenwender

e Hohe Schussel e KuUchenpapier
zum PUrieren e Teller

12 | D 2 Klima

\1. Kichererbsen in einem Sieb abspulen und abtropfen lassen.
12. Petersilie waschen und kleinschneiden.
13. Zwiebel und Knoblauch schélen und in Stiicke schneiden.

'4. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkiimmel,

Koriander-Pulver und Kurkuma in einen Messbecher (oder
eine hohe Schissel) geben, mit einem Purierstab purieren.

5. Die Masse in eine Schussel fullen, das Mehl nach und nach

dazugeben und unterrihren. Zum Schluss das Backpulver
untermischen, bis ein glatter Teig entstanden ist.

6. Zu Burger-Patties formen und plattdricken (die Patties wer-

den beim Braten noch etwas héher).

7. Rapsdl in eine Pfanne geben, sodass der Boden gerade so

bedeckt ist, und auf dem Herd auf hoher Stufe erhitzen.

8. Wenn das Ol heiR ist, den Herd auf mittlere Hitze herunter

drehen, die Patties in die Pfanne legen und einige Minuten
von beiden Seiten braten, sodass sie von au3en knusprig
sind.

9. Die Patties aus der Pfanne nehmen und auf einen mit Ki-

chenpapier ausgelegten Teller legen. Das Kichenpapier
saugt Uberschussiges Ol auf.

e e - - - - - - - - - ———————



Kichererbsen gehéren zu
den Hulsenfrtichten, genau
wie Linsen und verschiedene \/
Bohnensorten. Sie sind gute Quellen fur
Eiweil. Eiweild besteht aus verschiedenen
Bausteinen, die je nach Lebensmittel un-
terschiedlich zusammengesetzt sind.
Weil unser Kérper alle verschiedenen
Bausteine braucht, ist es wichtig, ab-
wechslungsreich zu essen. So kénnen wir
alle unterschiedlichen Eiwei3-Bausteine
bekommen.!

Wenn Kichererbsen

Zusammen mit

Getreide gegessen

werden, nehmen wir alle wichtij-
gen EiweiR-Bausteine auf einmal
ZU uns. Das heiRt: Ein Falafel-
Burger versorgt unseren Korper
getnquso gut und sogar besser
mit EiweiB-Bqusteinen als ein
Burger mit Fleisch-Patty.!

Jukanti et al. 2012
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Kidneybohnen-Burger-Patties

| Zutaten far 4 Stick

1* 250 g gekochte Kidneybohnen
i (selbstgekocht oder aus der Dose)
1e 1Zwiebel

te 1Zehe Knoblauch (optional)

'e 60 g zarte Haferflocken

e 25 g Vollkornmehl

e 2TLSojasauce und 2 TL Senf

e 2 TL Paprikapulver

e 1TLKreuzkimmel

o 1/8 TL Pfeffer

11. Die Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen lassen. Anschlie-

. Rend in einer Schiussel mit einer Gabel zerdriicken, sodass eine
! Masse entsteht.

2. Die Zwiebel schélen und in feine Wurfel schneiden.

13. Den Knoblauch schdlen, durch die Knoblauchpresse pressen.
. In einer Pfanne ca. 1 Essléffel Rapsdl erhitzen und die Zwiebel-
wurfel darin einige Minuten anbraten, bis sie leicht bréunlich
werden. Den Knoblauch dazugeben und noch einmal ca. eine

Minute braten.
5. Zwiebel und Knoblauch zu den Kidneybohnen in die Schiussel
geben. Haferflocken, Mehl, Sojasauce, Senf, Paprikapulver,
Kreuzkimmel und Pfeffer dazugeben.
Alles zu einer Masse verkneten und dann 4 Patties formen.
Rapsél in eine Pfanne geben, sodass der Boden gerade so be-
deckt ist, und auf dem Herd auf hoher Stufe erhitzen.
Wenn das Ol heiR ist, den Herd auf kleine Hitze herunter-
drehen, die Patties in die Pfanne legen und ca. 10 Minuten von

IN

_____________________________ N

N o

,* GroRe Schissel e Sieb
1¢  Schneidebrett o Teeloffel

o

re Knoblauch- o Loffel beiden Seiten braten, sodass sie von auRen knusprig sind.

! presse e Pfanne 9. Die Patties aus der Pfanne nehmen und auf einen mit Kichen-
le KlUchenmesser e Pfannenwender! papier qusg?legten Teller legen. Das Kichenpapier saugt Gber-
'e Gabel ! schussiges Ol auf.

- e o = e = e e e e e e e e e e e e e e e m e e e e e e e e e e e e




lqug et al. 2010

Manchmaqj Mmachen
Bohnen Probleme
Sei der Verdauung
as liegt an Stoffen- i
s In den Bohne
: unserequ: lr;lf:lhrung far die Bakterr‘i,en
o poren lc-kdarm eignen. we
erien sich davon erndhre: "

erzeuy i
" gen sie Gase. pag kan o
gen verursachen e

Es gibt aber eine gute
Nachricht: Wir kdnnen
unseren Korper trainieren,
weniger Gase zu bilden, indem
wir regelmdRig Bohnen und Linsen essen.
Die gasbildenden Bakterien gehen dann
langsam zurack. AuRerdem kann es helfen,
Bohnen und Linsen selber einzuweichen
und zu kochen. Wenn man getrocknete
Bohnen und Linsen erst 24 Stunden in
Wasser einweicht und dann kocht, sind
darin weniger Bakterien-Ndhrstoffe ent-
halten. Dann kénnen wir sie besser ver-

dauen.!
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Gemiisespiefle

| Zutaten fur 4 SpieRRe

ie 16 Champignons

e 3 Paprika

1o 1Zwiebel

1e 3 EL Raps- oder Olivendl
e 1EL Balsamico-Essig

'e 1Knoblauchzehe

,* Salz, Pfeffer, Estragon

| Material
1

1
1
e Schneidebrett |
1o Messer |
1o Knoblauchpresse :
1e GrillspieRe/SchaschlikspieRe E
'e Grofde Schussel !

1

1

| Anleitung

il
12,
1

3.

»

o

~

o1

Champignons putzen, Paprika waschen, Zwiebel schélen.

Paprika und Zwiebel in mundgerechte Stticke schneiden, Champig-
nons bei Bedarf halbieren.

Das Gemuse in eine Schussel geben, Ol und Balsamico-Essig, etwas
Salz, Pfeffer und Estragon dazugeben.

Den Knoblauch schdlen, durch eine Knoblauchpresse pressen und
mit in die Schussel geben.

. Alles vermischen und méglichst eine Weile durchziehen lassen (ca.

30 Minuten).

Das marinierte Gemuse auf die GrillspieRe/SchaschlikspieRe auf-
spielRen.

Die SpiefRe 10-20 Minuten grillen ODER in der Pfanne auf dem Herd
braten ODER 20-30 Minuten im Ofen backen.

Tipp:
;.e ncrl]ch Saison und Geschmack kénnen z. B. auch Zucchini
ir i ,
schtomaten, Aubergine und Tofuwdrfel mit quf die SpieRe




Champignons
enthalten Mag- \/
nesium. Das brauchen un-
sere Muskeln, um sich zu
bewegen, und die Nerve.n
in unserem Gehirn, damit
wir denken kénnen.

Champignons und andere
Pilze haben beeindrucken-
de Talente: Sje kénnen quf
9anz verschiedenen Bdden uberleben
und nehmen Ndhrstoffe qug Holz, Stroh
oder welken Blattern aquf. Deshalb besit-
zen sie viele verschiedene Vitamine. vi-
tamin D kénnen Champignons sogar
selbst bilden - genauso wie wir Men-
schen, wenn Sonnenlicht quf unsere
Haut trifft.2 wir brauchen Vitamin D z, B,
far starke, stabile Knochen,3

'DGE 2022 2Teichmann et al. 2007 *DGE 2012
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

o0 [
Hafer-Gemiise-Bdlichen

e e e e e, e e e e e e e e e - ———— \ e e e e e -

1 Zutaten far 2 Portionen 1Anleitung
1» 160 g Haferflocken i1. HeiRes Wasser und Haferflocken in eine Schissel geben und
1 200 ml heiRes Wasser 1 ca. 5-8 Minuten einweichen lassen.
1o 50 g geriebene Méhre 12. Mohren schdlen und fein reiben. Zucchini waschen und
1e 50 g geriebene Zucchini ! ebenfalls fein reiben.
e Pfeffer und Salz 13. Fein geriebene Mdhren und Zucchini zu den Haferflocken

o Kréuter/Gewirze nach Wahl X

- 1

X geben, mit einem Léffel vermengen und nach eigenen Vorlie-
R
o Ol

. ben mit Salz, Pfeffer, Gewlrzen und Kréutern verfeinern.
14. Mit angefeuchteten Handen Ballchen formen.
el ey ! L AL . - o
Material :5. Re!chllch Ol in der Pfanne erhitzen und die Bdallchen von allen
« Korn-Quetsche  Sparschdler ! Seiten goldbraun backen.
(optional) o MeSSEr 1 [ ———n

Tipp:

Je nach Saison kann auch anderes Gemlse, z. B. Kohlrabi, Pasti-
nake, Kurbis oder Rote Beete, verwendet werden. Fein gehackte

,  Zwiebeln oder Knoblauch sind auch eine gute Ergdnzung. Be-

sonders lecker schmecken die Gemusebdllchen mit einem
Quark- oder Joghurt-Dip .

e Wasserkocher o Loffel
e Messbecher ¢ Pfanne
e Schussel ¢ Pfannenwender

1
: :
! 1
! 1
! 1
: 1
1o Klichenwaage e« Reibe X
1
| |
! 1
! 1
: 1
| 1




'Maschkowski & Rempe 2022

Hafer hat von allen
Getreidearten den \/
héchsten Anteil an Fett, EiweiR ung
Calcium. Das bekannteste Hafer-
€rzeugnis sind Haferflocken. sie
werden hergestellt, indem Hafer-
kérner gepresst, plattgewalzt und
getrocknet werden.!
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ey Bowegung o AT "
Kiirbissuppe
D GEEED
Zutaten fur 6 Portionen i Anleitung
¢ 1,4 kg Hokkaido-Kurbis 1. Kurbis waschen, in 4 Teile teilen, entkernen und klein schneiden.
o 3-4 kleine Kartoffeln 2. Kartoffeln, Pastinaken und Méhren waschen, schdlen und klein

e 4 Mbhren schneiden.
e 1Pastinake . Zwiebeln schdlen und klein schneiden.
2 Zwiebeln
e 1L Wasser . Kurbis, Kartoffeln, Méhren und Pastinake in den Topf geben und
e 2ELMehl rahren.
e 2ELOI

6. Mehl Uber das Gemuse verteilen und umrihren.
7. Wasser und (pflanzliche) Sahne in den Topf gieRen. Die Suppe
ca. 25 Minuten bei geringer Hitze mit Deckel kécheln lassen.

e 200 g (pflanzliche) Sahne
e Salz, Pfeffer, Paprikapulver

1

1

1

1

1

1

1

1

1
'3
1

1 4. Olin einem grofien Topf erhitzen. Zwiebeln im Ol anbraten.
1
5
1

1

1

1

1

1

1

1

1

ST T T T TTTT T oo T T e ! 8. Die Suppe purieren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wir-

orenal TS | zen

X a ?nq 11 9. Die Suppe in eine Schussel geben und nach Geschmack mit den

i Klchenwaage e Suppenkelle | | T .

X Lo oppings bestreuen.

e Kochtopf e Messer PR Py Tip L rr

1 .. . 1 p:

Sparschéler Schneidbrett

- p . ’ . | Als Topping eignen sich Sonnenb

te PUrierstab o Essloffel | nenblumen-
1
1

ker i
e Kochloffel ne und Brotwilirfel.




'DGE 2020

In Kirbis ung vielen anderen
orangenen, gelben und
dunkelgrinen Obst- und
Gemusesorten ist Beta-Carotin
enthalten. Diesen Stoff kann unser
Korper in Vitamin A umwandeln. Damit wir Betg-
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Turkische Linsensuppe

D GEEED
T T T T e e T S S s == f (o T T T T e e e e e e e S s — )
| Zutaten flr 2 Portionen 1| Material :
1
| e 1Zwiebel e 750 ml Wasser ! i » Schneidebrett o Teeloffel :
i « 1Knoblauchzehe oder Gemusebrihe | 1o Kuchenmesser e GrolRer Kochtopf :
1
E e 1Mbhre e 1EL Zitronensaft X E e Sparschdéler mit Deckel !
Lo 2 groRe Tomaten e % TL Kreuzkimmel X e Waage ¢ Kochléffel !
! e 125 g rote Linsen e 1TL Paprikapulver | !'e Feines Sieb !
| o Etwas Oliven- oder Rapsél  « Salz und Pfeffer : 1 Messbecher X
\ * 75 g Tomatenmark e 1Handvoll frische Minze E | o Essloffel !
| Anleitung

11. Zwiebel und Knoblauch schdélen und in feine Wurfel schneiden.

12. Mohre und Tomaten waschen, die Méhre schélen und beides in kleine Stiicke schneiden.

13. Die roten Linsen im Sieb abwaschen.

14. Wenn Minze gewunscht ist, die Minze waschen.

15. Etwas Ol im Kochtopf erhitzen und die Zwiebelstlcke darin anbraten.

16. Knoblauch, Tomatenstlicke, Tomatenmark und die Hdélfte der Minze dazugeben und mitbraten.

7. Méhrensticke, Kreuzkimmel und Paprikapulver dazugeben. Alles ca. 5 Minuten anbraten. Haufig umrihren.
'8. Linsen und Wasser/Gemisebriihe dazugeben und alles mit geschlossenem Deckel 15-20 Minuten kochen.
19. Die Suppe purieren.



'BZfE o.J.

Zu den Hulsenfrichten zdhlen
Kichererbsen, Linsen, Erbsen und
Bohnen. Besonders gunstig kann
man sie oft in getrockneter Form
kaufen. Aber wie bereitet man
getrocknete Hulsenfrichte zu?
Als Faustregel gilt: Bohnen, Erbsen und Kichererb-
sen werden Uber Nacht mit der dreifachen Menge
Wasser eingeweicht. Danach wird das Wasser
weggegossen. Geschdlte Linsen und Erbsen mus-
sen nicht eingeweicht werden. Dann werden die
Hulsenfrichte wieder mit der dreifachen Menge
Wasser in einem groRen Topf (wichtig, denn beim
Kochen schdumt es sehr stark) gekocht. Die Gar-
zeit héingt von der Gréfie der Hulsenfrichte ab. Ro-
te Linsen brauchen nur etwa 10 Minuten, Kicher-
erbsen bis zu 2 Stunden.’
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Couscous-Schicht-Salat

D GEEED

1 Zutaten fir 1 Portion E EMqterin :
\Fir den Salat ! le Schussel e Schneidebrett :
Eo 50 g Couscous ! Je Wasserkocher e Klchenmesser E
Le % TL Salz X E- Essloffel e Schneebesen !
le 1TLOlivend| E 1o GefdR fur Dressing « Gdf.Sieb !
'e 50 ml kochendes Wasser e ’
| Y% Rote Bete e
e Y% Gurke | Anleitung

ie 1Mohre 11. Den Couscous mit Salz und Olivendl in eine Schissel geben

1o Salat, z. B. Feldsalat, Rucolaq, Spinat X

und mit kochendem Wasser Ubergiefden. Den Couscous ca. 5
Minuten quellen lassen und anschliel3end mit einer Gabel

1
' Far das Dressing auflockern.

le % ELEssig 2. Das Gemuse waschen, putzen und klein schneiden.

i 1EL Olivenodl 3. Abwechselnd den Couscous und das Gemuse in einem hohen
ie % TL Honig Glas schichten.

1o Salz 4. Fur das Dressing den Essig in eine Schussel geben und mit

Eo Pfeffer dem Schneebesen das Ol unter Rihren zugeben.

1e Petersilie Gut verquirlen und mit % TL Salz, Pfeffer, Kréutern und Honig

Schnittlauch

wurzen und abschmecken.




Couscousiist in Teilen Nordafrikas
Grundnthungsmittel und so
beliebt wie hierin Deutschland
Kartoffeln oder Nudeln, Couscous
besteht zu 70 % aus Kohlenhydrqten
und ist daher besonders sdttigend. Ein weiterer
Vorteil von Couscous sing der fir ein Getreide ho-
he Proteingehalt von 11 % und der geringe Fettgeh-
alt von 2-3 %, per in Deutschland erhdiltliche

Couscous besteht aus HartweizengrieR ung ent-
héit daher Gluten,

Aus Hartweizen-
grieR werden
Beispielsweise
auch Nudeln
hergestelit 3

In der roten Beete sind

viele gesundheitsférder-

liche sekunddre Pflanzen- .
stoffe enthalten. Pflanzen bilde“n qlese
Stoffe, um sich z. B. gegen Schadllnge-
und Krankheiten zu schitzen. Wenn wir
diese Pflanzen oder ihre Frichte essen,
nehmen wir auch diese Stoffe zu uns.
Dann kénnen wir auch von ihrer o
Schutzwirkung profitieren. Zum Beispiel
kénnen uns sekunddre Pflanzenstoffe

gegen Krebs schitzen.!?

'BZfE 2019 2DGE 2015 3Celik et al. 2004
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Herzhafter Porridge

| Zutaten fir 4 Portionen

1Zwiebel

1 EL Pflanzendl (z. B. Rapsél)
400 g Pilze (z. B. Champignons)

300 g Spinat

200 g Haferflocken (zart oder kernig)
700 ml Wasser oder Haferdrink oder

Gemusebruhe
Salz, Pfeffer, Muskat
100 g Feta

Material

Schneidebrett o
Kichenmesser °
Schussel(n) .
Topf o

Kochloffel
Messbecher
Durchschlag
Probierloffel

| Anleitung

1 1. Zwiebel schalen und klein schneiden.

E 2. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin kurz

! anschwitzen.

I 3. Die Pilze putzen, klein schneiden und zu den Zwiebeln geben.

i Kurz mit anschwitzen lassen.

1 4. Den Spinat waschen (oder auftauen), ebenfalls dazugeben

i und kurz mit dampfen lassen, bis er etwas in sich

| zusammenféllt. Ggf. anfallende Flussigkeit abschdpfen.

E 5. Die Haferflocken in den Topf geben, das Wasser, den

! Haferdrink oder die Gemusebrahe dazu gieen und zum

' Kochen bringen.

Bei niedriger Hitze bis zur gewlnschten Konsistenz

einkécheln lassen.

. Mit Salz, Pfeffer und Muskat oder weiteren Gewlrzen
abschmecken.

8. Den Feta zerbréseln und unter das Gericht mischen.

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

o

N

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = e =



Was ist der Unterschied
zwischen Fetaq, Hirtenkdse
und Schafskése? -

Der Begriff ,Feta” ist eine
geschutzte Ursprungsbezeichnung, was be-
deutet, dass Feta immer in bestimmten Ge-
bieten in Griechenland erzeugt wird. Feta be-
steht gréRRtenteils aus Schafsmilch, darf aber
auch bis zu 30 % Ziegenmilch enthalten.
Schafskdése hingegen besteht zu 100 % aus
Schafsmilch. Im Gegensatz dazu wird Hirten-
kése, haufig auch Balkankése genannt, aus
Kuhmilch hergestellt und schmeckt milder!

'BZfE 2020
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E:g\;cehh\?rédesw\gigtﬁge flr gesunde Ernahrung "
[ 1] [ 1J [ ]
Gemuserosti
oS canms
e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - - = - - = == e e e e e e - ————— - - -
' Zutaten fir 2 Portionen ' ! Material !
1

1 * 300 g Kartoffeln ! e Messer e Schussel |
\® 200 g Gemuse (z. B. Méhre, Pastinake, Sellerie) ! is Sparschaler o Loffel |
1 1 I
1e 2ELVollkornmehl | s Schneidebrett o Pfanne !
1o 1-2ELLeinsamen i e Gemusereibe « Pfannenwender !
te 3-5EL Flussigkeit (z. B. Wasser oder Sud von Kichererbsen) ! !
e Gewlrze (salz, Pfeffer, Paprika, Chili usw.) | Tipp:
e &l zum Braten (z. B. Rapsél X L
i bibbad (2.8 R POl o ________} | zuRésti passt klassisch Apfelkompott,
ot aber auch ; :
' Anleitung gebratene Pilze und ein Salat.

1. Gemduse und Kartoffeln waschen, schélen und raspeln.

2. Geraspeltes Gemuse und Kartoffeln in eine Schissel geben und mit Mehl, Leinsamen und etwas Flissig-
keit zu einem Teig verarbeiten.

3. Die Konsistenz anpassen (z. B. mehr Mehl oder Flussigkeit hinzugeben).

4. Mit GewUrzen abschmecken.

5. Die Pfanne auf dem Kochfeld mit etwas Ol erhitzen.

6. Den Teig in kleinen Portionen in die Pfanne geben. Nach etwa 4-5 Minuten den Gemuserésti wenden.

7. Wenn beide Seiten angebraten sind, den Gemuserésti aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller mit
Kuchenkrepp ablegen. Das Kichenkrepp saugt Uberschussiges Fett auf.

8. Auf einem Teller anrichten.



'BZfE 2022b ?BZfE 2021

Kartoffelrb’sti ist ein
Schweizer Nationq]-
Gericht ung auch
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Pfannkuchen-Wraps
D GEEED

:rZutaten far ca. 20 Wraps e 5 Mobhren X :’Material :
,¢ 480 g Dinkelvollkornmehl ¢ 2 Bund Radieschen | 1e Schussel e Sparschdler :
1o 120 g (Mais-)stdrke e 175 g Rucola | 1s Schneidebrett o Teeloffel (TL) |
Eo 2 TL Salz e 6 Frahlingszwiebeln E E- Kleines Messer o Essloffel (EL) E
Le 1,2 1 Sprudelwasser e Ca.2Bund gemischte Krduter ! 'e Schneebesen e Suppenkelle X
le 4EL Oliven- oder Rapsél e 4 ELRapsol , 1o Pfannenwender e Pfanne X
ie Rapsol zum Anbraten e 5-6TL Senf | 'e GroRes Messer e GroRerTeller |
1o 500 g Speisequark e Salz | e Reibe ¢ Kleiner Teller :
le 600 g Naturjoghurt o Pfeffer | j
(Anleitung i
'FUr den Teig Far die Fillung

1],
1
1
12,
13,
4.

Mehl, Stdrke, Salz und Ol abwiegen und in
der SchUssel vermengen.

Sprudelwasser hinzugeben und verrthren.
Teig glatt rhren und kurz quellen lassen.
Rapsél in der Pfanne erhitzen und portions-
weise Teig in die Pfanne geben und den
Teig ausbacken.

. Pfannkuchen-Wrap einmal wenden.
. Auf einem Teller auskuhlen lassen.

Kréuter waschen, klein schneiden und hacken.

1.
2. Quark, Joghurt, Senf, Ol und Kréuter verriihren.
3.
4
5

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

. Méhren waschen, schélen und reiben.
. Frahlingszwiebeln, Radieschen und Rucola waschen und

klein schneiden.
Pfannkuchen mit dem Quark-Aufstrich bestreichen.
Gemuse gleichmdRig auf dem Pfannkuchen-Wrap vertei-



Milchprodukte Wie zum

Beispijg| Naturjoghurt
sind gje

ieferqnt

gréRten Calcium-
en. Calgj

'DGE 2019¢ 2DGE 2013
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Chili sin Carne

| Zutaten fiir ca. 6 Portionen

e 200 g Sojaschnetzel (fein)

1 6 EL SojasoRRe

1e 1Zwiebel

e 1Knoblauchzehe

'e 2 ELRapsol

e 800 g gehackte Tomaten

¢ 250 ml passierte Tomaten

 1Dose Mais (400 g)

¢ 800 g Kidneybohnen
(selbst gekocht oder aus
der Dose)

e 400 g schwarze Bohnen
(selbst gekocht oder aus
der Dose)

e 250 ml Gemusebrihe

e 3 TL Tomatenmark

e 2TL Paprikapulver

e Salz und Pfeffer

' Material X
e Schussel :
'e Messbecher 1
1
1o Essloffel !
: e Sieb :
1
Lo Schneidebrett X
le Kleines X
! Kichenmesser
e GroRer |
. Kochtopf i
1e Kochléffel !
X I
| 1
1 1
. 1
. 1
\ 1
| 1
| 1
1 1
. 1
. 1
\ 1
| 1
| 1
1 1
. 1
. 1
\ 1

Anleitung

1. Die Sojaschnetzel mit der Sojasauce in eine Schus-
sel geben. Mit 500 ml heiRem Wasser Ubergielzen.
Etwa 15 Minuten ziehen lassen, bis das Wasser auf-
gesogen ist und die Sojaschnetzel weich geworden
sind.

2. Zwiebel und Knoblauch in kleine Wurfel schneiden.

3. Rapsdl in einen grofRen Topf geben und erhitzen.
Die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
dunsten. X
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

»

Knoblauch, Paprikapulver und Tomatenmark hin-
zugeben und kurz anbraten.

Die eingeweichten Sojaschnetzel dazugeben und
einige Minuten anbraten.

Mit 250 ml Gemusebruhe abléschen. Die gehackten
und passierten Tomaten hinzugeben und auf
mittlerer bis kleiner Hitze 10 Minuten kécheln lassen.
7. Mais und Bohnen in einem Sieb absptilen und ab-
tropfen lassen. Mit in den Topf geben und weitere 5
Minuten bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

- e e e e e e e e e e e e e e e e

o

o



Unser Kérper braucht
jeden Tag Nahrung mit
EiweiRen. Eiweilde beste-
hen aus verschiedenen Bausteinen, die
unser Kérper benutzt, damit unsere Or-
gane ihrer Arbeit nachgehen und ihre
Funktion erfullen kénnen. Weil die Orga-
ne unterschiedlich aufgebaut sind und
unterschiedlich funktionieren, brauchen
sie auch unterschiedliche Bausteine.
Deshalb ist es sinnvoll, abwechslungs-
reich zu essen.'?

Wenn der Kdrper

Mehrere EiweiRe

Zusammen im Paket \/
bekommt, ergdnzen sie sich oft
SO, dass er sje besser nutzen
kann. Reis mit Linsen, Mais und
Bohnen ist zum Beispiel eine
gute Kombination, bej der wir

viel aus den EiweiRen heraus-
holen kénnen12

Kraut et al. 1981 2Jungbluth et al. 2016



IN FO NN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Linsen-Bolognese

1 Zutaten fur 6 Portionen
e Y% Zwiebel

1o 1Knoblauchzehe (optional)

1e 200 g Gemuse der Saison (z. B. Mohren,
i Lauch und Knollensellerie im Winter)

e 2 ELRapsdl

e 70glinsen

e 200 g gehackte Tomaten

¢ 400 g passierte Tomaten

e 250 ml Gemusebruhe

¢ Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

o Parmesankése (optional)

Material |
le Schneidebrett e Messbecher :
Eo Messer e Feines Sieb E
e  Sparschdler ¢ Reibe !
1
1

le Kochloffel
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Anleitung

1. Das Gemuse waschen und putzen. Den Lauch in feine
Ringe schneiden. Die Méhren und den Sellerie schélen
und in kleine Wurfel schneiden.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und in feine
Waurfel schneiden.

3. Das Ol im Topf erhitzen und die Zwiebeln bei mittlerer Hit-
ze glasig andunsten. Den Knoblauch dazugeben und
mitdlnsten. Dann das Gemuse ebenfalls dazugeben und
mitdUnsten.

4. Die Gemusebruhe sowie die gehackten und passierten
Tomaten dazugeben.

5. Die Linsen abwiegen, in einem Sieb unter heiRem Wasser
abspulen und mit in den Topf geben. Alles kochen
lassen, bis die Linsen weich geworden sind (ca. 20-35 Mi-
nuten je nach Sorte der Linsen). Mit Salz, Pfeffer, Oregano
und Basilikum abschmecken.

6. Mit Nudeln anrichten und nach Wunsch mit geriebenem
Parmesankdse bestreuen.

- e = e e e e e e = e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e



Zwiebeln, Lauch, Sellerie
und vigle Andere Gemise-
sorten besitzen sekundgre

Sondern qych far u

ns.
Sie Wirken gegen e

ntZUndungen und

12011
'DGE 2014 %Rienks et al. 2018 3Watz
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Pancakes mit Apfelmus

1 Zutaten fur 2 Portionen
(FUr den Teig
1

120 g Vollkornmehl
% TL Backpulver

1 Prise Salz

100 ml Pflanzendrink
(z. B. Hafer)

Rapsél (zum Braten)

 Material

Essloffel

Grol3e Schussel
Schuttelbecher
Teeloffel
Bratpfanne
Pfannenwender
Getreidemuhle

Fir das Apfelmus

2 Apfel

100 ml Apfelsaft

1 Messerspitze Zimt
2 EL Zucker

Schneidebrett
Schneidemesser
Sparschdler
Kochtopf
Kochloffel
Kartoffelstampfer
Schraubglas

| Anleitung

| Fur die Pancakes

EL Getreide mit der Getreidemuhle mahlen.

12. Alle Zutaten in einen Schuttelbecher geben und gut
durchschutteln.

3. Olin einer Pfanne erhitzen und den Teig ausbacken.
Zwischendurch wenden.

1 Fir das Apfelmus
E]. Die Apfel schdlen, Kerngehduse entfernen und in
Stlicke schneiden. Dann die Apfelstiicke zusammen

mit dem Apfelsaft in einen Topf geben, zugedeckt
aufkochen und ca. 5 Minuten leicht kécheln lassen.

2. Die Apfel so lange (ca. 5 Minuten) weich dinsten, bis
die Flussigkeit etwas verdampft ist und sich das
Kompott mithilfe eines Kartoffelstampfers leicht
zerdrucken lGsst.

3. Das Kompott mit Zimt und Zucker (je nach ge-
wlnschter SURe) verfeinern, ins Schraubglas fillen

. und abkuhlen lassen.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - ———



ILobitz 0.J.

Zimt wird aqus der Rinde von
Bdumen hergestelit. sje
wird vom Baum abgeschdlt,
in Streifen geschnitten und
getrocknet. Dabej rolt sie sich ein und wirg
Zu den Zimtstangen, die wir kennen,
Der echte Zimtbaum wdchst nur in sri Lanka.

Deswegen ist zimt schon im
Rohstoff. AuRer de

mer ein teurer
M echten Ceylon-zimt
(.Ceylon” ist der alte Name von sri Lanka)
gibt es auch noch Cassia-Zimt von der
Zimtkassie. Dieser Baum wdéchst in Chinq,
Vietham und Indonesien.
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Bﬂeg\;cehh\?nadesw\gigtfgge flr gesunde Ernahrung "
Apple Crumble

. X
izutaten fir 4 Portionen ' iAnleitung

'1. Die Apfel waschen und schdlen, das Kerngehduse herausschneiden
und die Apfel in kleine Stiicke schneiden. Die Apfelstucke in die Auf-

'e 4 Apfel

Ie 140 g Mehl (z. B. Dinkelmehl)
1 70 g Zucker

1 70 g Margarine

1
1
1
1 laufform fallen.

12. Mehl, Zucker, Margarine und etwas Zimt in die Schussel geben und
:

1

1

1

1

1

1e  Zimt mit den H&dnden zu Streuseln verkneten.
fmTTTTTomooommmmommmm o ' 13. Die Streusel Gber den Apfeln verteilen.

=== _. ___________________ ) . o _ . .

'Material : 4. Bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 30 Minuten backen.

e e e e e e e e e = e e e e e = e =

e Klchenwaage

e Sparschdler

e Kuchenmesser
e Schneidebrett

¢ Auflaufform
e Schussel
o Loffel

Apfel liefern uns

Vitamin C. Vitamin C
spielt eine wichtige Rolle
fur das Immunsystem ung beim
Aufbau von Bindegewebe, Aul3er-
d?m brauchen wir es, damit unser
K.orper Eisen gut aufnehmen kann,
Die meisten Vitamine und sekundg-
re Pflanzenstoffe sitzen direkt in oder
unter der Schqle. Deshalb ist es gut
den Apfel mit Schale zu essen, 123 ’

'Buchter-Weisbrodt 1998 2Carr 2018 *DGE o.J.d




