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gute Frihstiicksaltemative an rf"a.?m

,an denen Sie e

e&&? baben. Dazw cine Scheibe loast oder cin paasy
Nisse und Sie bleiben bis mittags gesittigt.

Links: Rote-Bete-Saft
Rechts: Cremiger Bee

%

Rote-Bete-Saft
mit Himbeeren

ZUBEREITUNG 10 MINUTEN
FUR 4 PERSONEN

2 vorgegarte Rote Beten (ca. 125g). abgekiihlt und
grob gehackt

60g Himbeeren, plus etwas mehr zum Garnieren
(nach Belieben)

250ml Cranberry-Saft, gekiihit

250g fettarmer Naturjoghurt

1 Die Roten Beten mit den Himbeeren und dem
Cranberry-5Saft im Mixer purieren.

2 Das Piree durch ein Sieb in eine groBe Schissel
streichen, um die Himbeersamen zu entfernen,
Danach den GrobBteil des Joghurts unterrithren.

3 Den fertigen Saft auf 4 Glaser verteilen. Den rest-
lichen Joghurt zufigen, nur leicht einrihren, und
die Gliser nach Belieben mit ganzen Himbeeren
garnieren.
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t:__'i' Frische Rote Bete putzen und waschen. Schale, Wur-
zeln und Blattstangel unberiihrt lassen. Die Knellen in

ainen Topf geben, mit Wasser bedecken und auftkochen.

Die Hitze reduzieren und die Roten Beten 30 Minuten
kScheln lassen, bis sie gar sind. Abgielen und unter flie-
Bend kaltern Wasser abschrecken, Dann schilen und auf
Kichenpapier abtropfen lassen, Auch vorgegarte, vaku-
umierte Rote Bete aus dem Supermarkt ist fiir dieses

Hezep: geeignet, sauer eingelegte Scheiben sind és hin-

gegen nicht,

Etwas dunnflissiger wird der Saft durch die Zugabe von
Mineralwasser.

MAHRWERTE PRO PORTION
347 k), 83keal, 5g Eiweill, <1 g Fett (<1 g gesittigte Fett-

sduren), 15g Kohlenhydrate (15g Zucker), 2g Ballaststoffe,

&9 mg Natrium
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Die Inhaltsstofte derr@t’mi Bete kénnen helfen,
bei dlteren Menschen die Durchblutung des Ge-
i hirns, insbesondere des Stirnlappens, zu verbes-
i sern. Der Stirnlappen ist der Hirnbereich, der bei
]' Demenzkranken oft nur schlecht durchblutet ist.
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Frihstuck 35

Cremiger
Beeren-Shake

ZUBEREITUNG 5 MINUTEN
FUR 2 PERSONEN

1254 gemischte Beeren

1 reife Banane, gehackt
250ml fettarme Milch

250q fettarmer Naturjoghurt
1 Prise Zimtpulver

1 Alle Zutaten in einem Mixer piirieren, bis eine
glatte cremige Masse entstanden ist.

2 Den fertigen Shake auf 2 Glaser verteilen und
sofort servieren,.
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‘¥ Fiir dieses Rezept eignen sich frische Beeren ge-
nauso gut wie Tiefkihlware. Sie kénnen nach Lust und

Laune kombinieren. Fur einen eisgekihlten Shake tiet-
gekiihlte Beeren direkt aus dem Gefrierfach verwenden.

Wer mag, kann diesen Shake statt mit Kuhmilch auch mit
Soja-, Reis- oder Mandelmilch zubereiten.

NAHRWERTE PRO PORTION

B70kJ, 208kcal, 15g Eiweil}, <1g Fett (<1 g gesittigte
Fettsduren), 33g Kohlenhydrate (28g Zucker), 4 g Ballast-
stoffe, 'I:-"Drng Matrium
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Ein ﬁ.{t-fﬁ:‘?&fﬁﬁﬂﬁ! Flissigleitshansfialtist
fir die gesunde Hirnfunktion entscheidend, denn
wenn das Gehirn dehydriert ist, wird der Energie-
und Nahrstofftransport gestort. Dieser Shake ent-

halt viele Proteine, Kalzium und Antioxidantien.
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2 Suppen und Salate

Lauchsuppe mit Austern :
und Vollkorn-Crackern

Statt des Mohns kénnen Sie fiir die Cracker beliebige andere Saaten
oder fein gehackte Niisse verwenden. Durch Zufiigen verschiedener
Krauter oder Gewitrze schafft man reizvolle Geschmacksvarianten.

ZUBEREITUNG 20 MINUTEN
GARZEIT 25 MINUTEN
FUR 4 PERSONEN

800¢g Lauch (ca. 2-3 Stangen) 1 Fiirdie Cracker 85 ml lauwarmes Wasser in eine grofe
2EL Olivenal Schiissel geben. Die Hefe einstreuen und kurz einweichen
300¢g Kartoffeln mit Schale, grob gewiirfelt lassen. Dann das Mehl zufiugen und griandlich unterkneten,.
500ml Hiithner- oder Gemiisebrithe Sobald alle Zutaten gut vermischt sind, den Mohn einrahren
12 frische Austern und alles weiterkneten, bis eine glatte Teigkugel entstanden
2EL frische Schnittlauchrillchen ist. Diese abdecken und an einem warmen Ort gehen lassen,
zerstoBener schwarzer Pleffer wiahrend die Suppe vorbereitet wird.
Vollkorn-Cracker 2 Den Backofen auf 250°C vorheizen und ein Backblech
2TL Trockenhefe mit Backpapier auslegen.
120g Vollkornmehl, plus etwas mehr zum

Ausrollen 3 Den Lauch langs halbieren und grundlich waschen. Das
50g Mohn Weille und die zarten griinen Teile in diinne Streifen schnei-
2EL Olivenal den. Den Rest wegwerfen. Das Ol in einem groBen Topf er-

hitzen, Den Lauch darin 5 Minuten weich dinsten. Dann
Kartoffeln und Brihe zufiigen und alles 15 Minuten kocheln
lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

4 Inzwischen den Teig fir die Cracker in 4 Portionen teilen.
Jede davon zu einer Kugel rollen. Die Arbeitsfliche und eine
Teigrolle mit Mehl bestauben und die Kugeln zu langen,
maoglichst diinnen (1-2 mm dicken) Ovalen ausrollen. Diese
mit etwas Abstand auf das vorbereitete Backblech legen
und mit dem Olivendl bestreichen. Dann 10-15 Minuten
goldbraun und knusprig backen.

5 Die Suppe leicht abkiihlen lassen und im Mixer oder in
der Kiichenmaschine glatt piirieren. Sollte sie zu dickflissig
sein, noch etwas Brithe, Wasser oder Milch angieBen.

6 Die Suppe bei Bedarf noch einmal kurz aufwarmen.
Dann auf 4 Suppenschalen verteilen. Je 3 frische Austern in
die Mitte setzen, mit Schnittlauchrélichen und schwarzem
Pfeffer garnieren und sofort mit den Crackern servieren,
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‘e J° Statt mit einer Telgmlle kénnen Sie den Teig fir die Cracker

auch in einer Nudelmaschine flach walzen, Dazu den Teig in
8 Portionen teilen und pro Person 2 Cracker zubereiten,

]

Saaten und Miisse enthalten eine
Menge wertvoller Fette, die fur die
optimale Funktion des Gehirns und des
Herz-Kreislauf-Systems entscheidend sind.

NAHRWERTE PRO PORTION

1984 kJ, 474 keal, 20g Eiweild, 27 g Fett (dg gesattigte Fett-
sauren), 399 Kohlenhydrate (10g Zucker), 14 g Ballaststoffe,
505mg Natrium
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Snacks und Beilagen 101

Forellen-Spinat-Omelett

Garen Sie den Fisch mit der Haut und ziehen Sie sie erst danach vor-
sichtig ab. Am besten verwenden Sie fiir dieses Gericht Forellenfilet.
Falls Sie keins bekommen, entfernen Sie vor dem Garen die Griten.

ZUBEREITUNG 15 MINUTEN
KOCHZEIT 35 MINUTEN
FUR 4 PERSONEN

400¢g Lachsforellenfilet

1 Zitrone, in Scheiben

60g junger Spinat

8 Eier

2EL frische Dillspitzen

Olivendl, zum Braten

3 Friihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
2EL Kapern, abgespult und ausgedruckt
gestolBener schwarzer PlefTer

1 Forelle und Zitronenscheiben in eine groBe Pfanne ge-
ben, mit Wasser bedecken und bei mittlerer Hitze 15 Minu-
ten sanft pochieren, bis der Fisch gar ist. Den fertigen Fisch
auf Kuchenpapier abtropfen und abkihlen lassen, Dann
héauten und in Stiicke zupfen.

2 Den Spinat in eine hitzebestindige Schissel geben und
mit kochendem Wasser iibergieBen. Wenn er zusammen-
gefallen ist, abgieBen und abkiihlen lassen. Uberschiissiges
Wasser auspressen und den Spinat grob zerkleinern.

3 In einer kleinen Schale 2 Eier und 2TL Dillspitzen ver-
quirlen, Eine beschichtete Pfanne (26cm @) diinn mit Ol
benetzen und bei mittlerer Hitze erwarmen, dann die Eimi-
schung zugielen. Diese, sobald sie zu stocken beginnt, am
Rand mit einem Pfannenwender anheben und die Pfanne
leicht kippen, damit die noch flissige Eimasse unter die
schon gestockte laufen kann, Sobald die Masse von unten
ganz gestockt, von oben aber noch leicht flissig ist, eine
Omeletthélfte mit je einem Viertel von Fruhlingszwiebeln,
Forelle, Spinat und Kapern belegen und mit gestolenem
schwarzen Pfeffer bestreuen.

4 Das Omelett behutsam zusammenklappen und weitere

3 Minuten garen, bis es vollstandig gestockt ist. Dann aus
der Pfanne heben und warm stellen, wahrend die restlichen
Omeletts wie beschrieben zubereitet werden.
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wIVerwenden Sie eine kleine ganze Lachsforelle, falls Filets
nicht erhaltlich sind.

NAHRWERTE PRO PORTION
1160k, 277 keal, 33g Eiweil3, 15g Fett (4 g gesattigte Fettsiuren),
2g Kohlenhydrate (29 Zucker), 1g Ballaststoffe, 242 mg Natrium

r..-.-_.__\_....,_r.\.__ T P R I T L TR e R S

Docoratiexaensdte (DHA) ist die quantitativ bedeu-

tendste Umega-3-Fettsaure im Gehirn. Nahrungsmittel
i mit einem hohen Anteil an DHA, wie die Lachsforelle,
i tragen zum Erhalt der Gehirnmasse bei.
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130 Snacks und Beilagen

Farfalle mit Zucchini
und Krauterpesto

ZUBEREITUNG 15 MINUTEN
KOCHZEIT 15 MINUTEMN
FUR 4 PERSONEN

1 EL Olivenal

2 Zucchini, halbiert und in diinnen Scheiben
1 Knoblauchzehe, in sehr diinnen Scheiben
300g Vollkorn-Farfalle

gericbener Parmesan, zum Garnieren

Kriuterpesto

50q frisches Basilikum

20¢q frische Blattpetersilie

1 Knoblauchzehe

2EL Pinienkerne

30¢q Parmesan, fein gerichen
60ml natives Olivendl

1 Fir das Pesto Basilikum, Petersilie, Knoblauch-

zehe, Pinienkerne und Parmesan in der Kiichenma-
schine fein hacken. Bei laufendem Motor nach und
nach das Ol zugieBen - zunachst nur tropfchenweise,
dann ganz langsam in einem diinnen, gleichmaBigen
Strahl -, bis eine glatte Paste entsteht. Diese beiseite-

stellen,

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zucchini und

Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten dins-

ten, bis die Zucchini weich und die ausgetretens
Flissigkeit verdampft ist.

3 Unterdessen die Nudeln in einem groben Topf mit

kochendem Wasser bissfest garen. AnschlieBend ab-

gieBen; dabei 125 ml des Suds auffangen.

4 Das Pesto unter die warmen Nudeln riuhren. Falls

es sich nur schwer verteilen lasst, etwas von dem
aufgefangenen Sud zufiigen.

5 Das fertige Gericht auf 4 tiefe Teller verteilen und

mit geriebenem Parmesan garniert servieren,

NAHRWERTE PRO PORTION
2062kJ, 492keal, 14 g Eiweill, 28g Fett (Sg gesittigte

Fettsduren), 47 g Kohlenhydrate (1g Zucker), 10g Ballast-

stoffe, 121 mg Matrium

Pasta mit lomaten
und Mandelpesto

ZUBEREITUNG 15 MINUTEN
KOCHZEIT 15 MINUTEN
FUR 4 PERSONEN

1EL Olivendl

1 rote Zwiebel, halbiert und in Scheiben

1 Knoblauchzehe, in sehr dinnen Scheiben
200g gelbe Kirschtomaten, halbiert

200 g rote Kirschtomaten, halbiert

400 g Vollkorn-Spaghetti

frische Basilikumblitter, zum Garnieren
gehobelter Parmesan, zum Garnieren

Mandelpesto

100¢ frisches Basilikum

1 Knoblauchzehe, gehackt

2 EL gerostete Mandeln

30g Parmesan, fein gerieben
G0ml natives Olivendl

1 Fir das Pesto Basilikum, Knoblauch, Mandeln
und Parmesan in der Kiichenmaschine fein hacken.
Bei laufendem Motor nach und nach das Ol zugie-
Ben, bis eine glatte Paste entsteht,

2 Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zwie-
bel darin bei mittlerer Hitze 10 Minuten weich diins-
ten. Knoblauch und Tomaten zufigen und 5 Minuten
mitdunsten, bis die Schale der Tomaten einreilt,

3 Unterdessen die Spaghetti in einem groBen Topf
mit kochendem Wasser bissfest garen. AnschlieBend
abgielien; dabei 125ml des Suds auffangen.

4 Das Pesto und die Hilfte der Tomaten unter die
MNudeln heben. Falls sich das Pesto nur schwer vertei-
len lasst, etwas von dem aufgefangenen Sud zuftigen.

5 Die Nudeln auf 4 Teller verteilen. Die restlichen
Tomaten darauf anrichten und alles mit Basilikum-
blittern und Parmesan garnieren.

NAHRWERTE PRO PORTION

2335kJ, 558kcal, 17 g Eiweill, 27 g Fett (5g gesattigte
Fettsduren), 41 g Kehlenhydrate (4 g Zucker), 13 g Ballast-
stoffe, 135mg Natrium

[ Pt = TR B o T -
j Finienfgtne enthalten viele einfach ungesittigte | ] Die Substanzen in Thmaten und Tasilifm,

. Fettsauren und Vitamin E, die Herz und Gehim | die fur eine gesunde Hirnfunktion wichtig sind, |
i gesund erhalten. AuBerdem enthaltensiedas ! | sind vam Kérper leichter aufnehmbar, wenn !
.i antioxidativ wirkende Mangan. : { beides mit etwas Fett verzehrt wird. !
i |

Rechts: Pasta mit Tomaten us

Solgen Sie fiir eine
anhallende &nfﬂWwﬁ/@

j M@nﬁfﬁ, ﬂsm?




Vollkornprodukte

Vollkernprodukte sollen vor Herzerkrankungen und verschiedenen
Krebsarten schiitzen, weil sie viele Ballaststoffe, Antioxidantien und
gesunde Fette enthalten.

Die aubere Schicht des Korns, die Kleie und
der Keimling, werden bei der Verarbeitung zu
Weikmehl und geschiltem Reis entfernt. Bei
Vollkorngetreide verbleiben diese Bestandteile
am Korn - und damit auch die vielen Nahr- und
Ballaststoffe, die sie enthalten. So finden sich in
der Kleie und im Keimling nahezu 90% des im
Korn vorkommenden Thiamins. Thiamin wird
vom Korper bendtigt, um Kohlenhydrate, Fette
und Proteine zu verstoffwechseln und Energie
daraus zu gewinnen. Zudem ist es wichtig flr
die Informationsibertragung im Gehirn. Ein
Mangel kann zu neuronalen Verdnderungen
und Hirnschiden fithren. Des Weiteren geht bei
der Erzeugung von besonders feinem Auszugs-
mehl etwa die Hilfte des im Korn enthaltenen
Selens und der darin vorkommenden Folsiure
verloren, dasselbe gilt fur drei Viertel des ur-
sprunglich vorhandenen Zinks und 80 % der in
Vollkornprodukten enthaltenen Nicotinsaure.
Ungeschilte Getreide enthalten tberdies
wesentlich mehr sekundare Pflanzenstoffe wie
Phytoostrogene, die entzindungshemmend
wirken, die Darmfunktion anregen und den
Cholesterinspiegel niedrig halten kénnen (was
das Herz-Kreislauf-System starkt und damit
auch dem Gehirn zugutekommt). Wer auf Weil3-
mehl verzichtet und stattdessen mehr Vollkorn-
produkte verzehrt, nimmt zugleich auch mehr
Vitamine, Mineralstoffe, Antioxidantien und ge-
sunde Fette zu sich. Zu den Vollkornprodukten
zihlen u.a. Kartoffeln, Haferflocken, Popcorn
und Quinoa. Lassen Sie sich durch manche
kiinstlich braun gefirbten Lebensmittel nicht in

Von unten links im Uhrzeigersinn: Freekeh,
Bulgur, Haferflocken, roter Quinoa, Popcorn-
Mais, Graupen, Polenta, weiller Quinoa, Voll-
kornrels, schwarzer Quinoa

die Irre leiten. Der Beqgriff .Weizenmehl” in der
Zutatenliste entlarvt sie als WeiBmehlprodukte.

Eine Moglichkeit, mehr Vollkornprodukte zu
verzehren, ist, einen Teil des Weillmehls durch
Vollkornmehl! zu ersetzen. Das bietet sich jedoch
nicht bei allen Rezepten an. Feine Backwaren
und einige Saucen konnen durch den héheren
Ballaststoffanteil im Vollkornmehl schwer und
klebrig werden. Viele Frichte- und Nussku-
chen, aber auch manche Pldtzchen lassen sich
jedoch problemlos mit Vollkornmehl zubereiten.
Experimentieren Sie ein wenig, um die idealen
Mengenverhiltnisse zu ermitteln. Beriicksichti-
gen Sie dabei, dass Sie bei der Verwendung von
Vollkornmehl! u. U, mehr Flissigkeit bendtigen,
weil es mehr Wasser bindet als WeiBmehl.

In letzter Zeit ist oft zu horen, dass das
Risiko, an Demenz zu erkranken, mit einer koh-
lenhydratarmen Erndhrung gesenkt werden
konne. Diese These stiitzt sich auf die Theorie,
dass hohe Blutzuckerwerte zu Entzindungen
im Gehirn fithren und damit Hirnschiaden ver-
ursachen und infolgedessen eine Demenzer-
krankung beginstigen konnen. Die Blutzucker-
werte durch eine kohlenhydratarme Erndhrung
zu senken, wirde demzufolge das Demenzrisiko
reduzieren. Epidemiologen wenden ein, dass es
Valker gibt, die sich primér pflanzlich, zugleich
jedoch auch sehr kohlenhydratreich erndhren,
bei denen Demenzerkrankungen relativ selten
sind. Statt auf Kohlenhydrate zu verzichten,
sollte man eher auf eine vorzugsweise pflanzli-
che Ernahrung achten, mit Lebensmitteln, die
einen niedrigen Gl aufweisen. Vollkornprodukte
haben generell meist einen niedrigeren Gl als
entsprechende Weibmehlerzeugnisse. Zudem
enthalten sie weitere wertvolle Inhaltsstoffe.
Verzichten Sie daher lieber auf WeiBbmehlpro-
dukte als auf Kohlenhydrate insgesamt und
greifen Sie ofter zu Vollkornprodukten,
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\r Chimichurri-Sauce e
= %  Chimichurri ist eine sehr vielseitig verwendbare Sauce aus der ,_‘}f:
£ siidamerikanischen Kiiche. Bereiten Sie sie erst kurz vor dem E a 3
"}, ¢  Servieren zu, damit sich die Krauter nicht verfarben. ,'5‘ s
- e’
§ 1 ZUBEREITUMNG 20 MINUTEN, PLUS 20 MINUTEN EINWEICHZEIT e
KOCHAEIT 10 MINUTEN i -
FUR 4 PERSOMEN (ERGIBT 8 SPIESSE) F
- |
& 1 rote Paprika, grob gewirfelt 1 8 HolzspieBe 30 Minuten in Wasser einweichen,
¥ 4 Hiahnchenbrustfilets, grob gewirfelt
A 2 Zucchini, halbiert und in dicke Scheiben 2  Fur die Chimichurri-Sauce Koriander, Petersilie, Knob-
: Es geschnitten lauch, Chilischote, Kreuzkimmel und Oregano in einer
P 4 Frithlingszwiebeln, in ca. 2,5cm lange Schiissel mischen. Dann Zitronensaft, Essig und Olivendol
Stiicke geschnitten unterrithren und zundchst beiseitestellen.
‘L'*ﬁi Olivendl, in einen Olsprither gefiillt ii
P B 3 Paprikasticke, Hihnchenwirfel, Zucchinischeiben und *.f
i ’i{ Chimichurri-5auce Friihlingszwiebelstiicke abwechselnd auf die vorbereiteten o
ot 1004 frischer Koriander, fein gehackt SpieBe stecken. Die fertigen SpieBe leicht mit Olivenol E's i
i‘ ,r""'J 120 ¢ frische Petersilie, fein gehackt bespruhen. '
_,—t;?q" 2 Knoblauchzehen, fein gehackt L g
'\ 1 groBe rote Chilischote, entkernt und fein 4 Einen Grill vorheizen oder eine Grillpfanne auf dem Herd e 2N
& gehackt erhitzen. Die SpieBe darauf oder darin bei mittlerer Hitze P"'F
% G 1TL gemahlener Kreuzkimmel unter mehrmaligem Wenden 10 Minuten grillen, bis das ‘
ﬁ.,.:{ Y2 TL getrockneter Oregano Fleisch gar und das Gemise weich geworden und rundum
o X Saft von 1 Zitrone gebraunt ist,
& ‘-'& 1EL Rotweinessig
L et G0ml natives Olivendl 5 Die SpieBe auf 4 Tellern anrichten und mit der Chimi-
churri-Sauce betrdufeln, Die restliche Sauce separat dazu
reichen. Als Beilage eignen sich gut ein griner Salat und
"~ "1* knuspriges Vollkornbrot.
A |
i e « 5y

T::_EI?"S'LD konnen die Chimichurri-Sauce auch schon im VYoraus
rubereiten. Bewahren Sie sie dann luftdicht verschlossen im
Kuhlschrank aut und nehmen Sie sie rechtzeitig wieder heraus,
um sie Zimmerwarm servieren zu konnen.

Die Sauce passt auch gut zu gegrilltem Fisch oder Tofu.

NAHRWERTE PRO PORTION (2 SPIESSE)

P75k, 233kcal, 13g Eiweil}, 189 Fett (3g gesittigte Fettsiuren),
5q Kehlenhydrate (3g Zucker), 4 g Ballaststoffe, 54 mg Matrium

: LRI Bk T ) L d

| Tlattbidutet, wie Koriander, Petersilie, Basilikum _[
und Rosmarin, sind reich an diversen Antioxidantien.
Dariber hinaus enthalten sie viel Vitamin C,

i Folsdure und Betakarotin.
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234 Desserts und Backwaren

Himbeertopfchen
mit Kokosjoghurt

ZUBEREITUNG 10 MINUTEN, PLUS 4 STD. KOHLZEIT
FUR 4 PERSONEN

500¢ frische oder tiefgekithlte Himbeeren

100g weille Chia-5amen

125¢g fettarmer Naturjoghurt

2 EL Kokosmilch (die Dose nicht schiitteln, sondern
mit der dickfliissigen Masse arbeiten, die sich
oben in der Dose abgesetzt hat)

1TL Ahornsirup

2 EL Mandelsplitter, gerdstet

60¢g frische Himbeeren, zum Garnieren

1 Die Himbeeren mit einer Gabel leicht zerdriicken,
aber nicht purieren. Dann die Chia-Samen zufugen.

2 Die Himbeermischung auf 4 Glaser (125 ml Volu-
men) verteilen. Diese abdecken und 4 Stunden kalt
stellen, bis die Himbeermischung fest ist.

3 EKurz vor dem Servieren Joghurt, Kokosmilch und
Ahornsirup in einer Schiissel mischen. Die Masse auf
der Himbeermischung verteilen und mit den Man-
delsplittern und den frischen Himbeeren garnieren.

*
y
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i & Statt der Mandelsplitter kénnen Sie zum Garnieren
auch andere Nisse oder Saaten verwenden.

NAHRWERTE PRO PORTION

1011 kJ, 242keal, 10g Eiweild 14 g Fett [4 g gesatligte
Fettsduren), 239 Kohlenhydrate (11 g Zucker), 16g Ballast-
stofte, 52mg Matrium

Joghurtcreme
mit Blaubeeren

ZUBEREITUNG 15 MINUTEN, PLUS 4 STD. KOHLZEIT
FUR 4 PERSONEN

1 Tutchen gemahlene Gelatine
200g fettarmer Naturjoghurt
1EL Honig

Y TL gemahlener Ingwer

5 Tropfen Vanillearoma

100 g Blaubeeren
Orangenzesten, zum Garnieren
2TL Honig

1 Eine kleine Schale mit 2 EL heifem Wasser flillen.
Die Gelatine einstreuen und so lange verrihren, bis
sie sich aufgelost hat, Dann leicht abkihlen lassen.

2 Joghurt, Honig, Ingwer und Vanillearoma in einer
Schiissel mischen.

3 Die abgekiihlte Gelatinemischung zufiigen und
unterrithren. Die fertige Joghurtmasse auf 4 kleine
Puddingformen (125ml Volumen) verteilen und

4 Stunden lang kalt stellen

4 Den Boden der Formen einmal kurz in heiBes
Wasser tauchen, dann die Joghurtcremetdrtchen auf
Dessertteller stirzen. Mit Blaubeeren und Orangen-
zesten garnieren und mit etwas Honig betraufeln,

MAHRWERTE PRO PORTION

816k), 195keal, Mg Eiweild 4g Fett (3g gesattigte Fett-
sauren), £/g Kohlenhydrate (229 Lucker), <1 g Ballast-
stoffe, 195mg Natrium

Sl ey T, . —, — =
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Hier werden (Cflia -Samen als Verdickungsmittel
verwendet. Die Samen absorbieren die Flussigkeit
i und nehmen eine gelartige Kensistenz an. Sie ent-
i halten viele Proteine, Ballaststoffe und gesunde

1 Fette, darunter die wichtigen Omega-3-Fettsduren.
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Jn-;jﬁr.q-z:‘. ist in vielen Rezepten eine gute fett-
arme, kalziumreiche Alternative zu Sahne oder
| Doppelrahmfirischkdse. Kalzium stérkt nicht nur die |
{ Knochen, sondern ist auch an der Reizibertragung §
in den Nervenzellen beteiligt.
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T@fg@ﬁ@ﬁ&@ Beeren sind sehr 5 meoﬁwfﬁ
wnd enthalten viele Antioxidantien, sodass man
Sie das ganze g atr findich ?A”Mﬁﬁﬂ Kann.

. Links: Himbeertépfchen mit Eﬂl-:usjbghun R el .
i Rechts: Joghurtcreme mit Blaubeeren =00
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