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maudrich.gesund essen

Die Reihe fiir gesunde Erndhrung
ohne Verzicht! Jeder Band widmet
sich einem Krankheits- oder Be-
schwerdebild, von A wie Adipo-
sitas bis Z wie Zoliakie. Er liefert
fundierte Informationen, Tipps
und Erndhrungsempfehlungen
sowie zahlreiche alltagstaugliche
Rezepte vom Friihstiick bis zum
Dessert. So kdnnen Sie vorbeugen,
bestehende Beschwerden lindern
und Krankheiten begleitend the-
Die Erndhrungstherapie deckt dabei rapieren. Die Reihe wird laufend
nicht nur den téglichen Energiebedarf, erweitert.

sondern hilft auch, die Lust am Essen

und die Lebensqualitdt zu steigern.

So vielféltig ihre Ursachen auch sind,
Schluckstdrungen haben eines gemein-
sam: Die Nahrungs- und FlUssigkeits-
aufnahme ist erschwert - mit zahlreichen
moglichen Folgen fir Kdrper und Psyche.
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HERZHAFT

RAHMBOHNEN

Zutaten fiir 2 Portionen

150g griine Bohnen,
gewaschen, geputzt

und klein geschnitten
100g Erbsen (tiefgekiihlt)
100ml klare GemUsebriihe
1TL Dill, gehackt

1EL saure Sahne

10g glattes Mehl

50ml kaltes Wasser

Zubereitung

Mehl mit saurer Sahne und Wasser glatt verriihren.
Bei Klimpchenbildung durch ein Sieb streichen.
Bohnen mit Erbsen und Dill in der GemUsebriihe
zugedeckt sehr weich kochen (ca. 15 Min.) und
purieren. Sollten Schalenanteile darin verblieben
sein, so muss das Plree passiert werden. Nun das
Mehl-Wasser-saure-Sahne-Gemisch unterriihren und
erneut ca. 10 Min. zugedeckt kochen. Ab und

zu umrlhren. Bei Bedarf die Konsistenz anpassen.

ROTWEIN-SCHALOTTEN
MIT ROTER BETE

Zutaten fiir 2 Portionen

150g Rote Bete,
geschalt und klein geschnitten
(alternativ vorgekochte
Rote Bete verwenden)
150¢ Schalotten

2EL Butter

2EL Zucker

125ml Rotwein

1 Zweig Thymian

Salz

Kartoffelflocken oder
Andickungsmittel aus
der Apotheke

Zubereitung

Die frische, geschnittene Rote Bete sehr weich
dampfen. Die Schalotten fein wiirfelig schneiden und
in der Butter anschwitzen. Zucker darlberstreuen und
karamellisieren. Mit Rotwein aufgielsen, etwas Salz
sowie den Thymianzweig zugeben und einkochen
lassen. Bevor die gesamte Flussigkeit verkocht ist, den
Thymianzweig herausnehmen, geddmpfte Rote Bete
zugeben und die Masse fein piirieren.

Mit Andickungsmittel oder Kartoffelflocken andicken,
da sich sonst Flissigkeit absetzen wiirde.
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KURBISSOUFFLE

Zutaten fiir 2 Portionen

1 groldes Ei,

Dotter und Eiweil% getrennt
20ml Sahne

120g Kirbisfleisch ohne Kerne
oder Schale, klein geschnitten
(Stuickgrofe max. 4 x4 mm)
oder geraspelt

Salz

evtl. Muskat
Butter oder Trennspray

fir die Férmchen

Béchamel

20g Butter oder Margarine
20¢g glattes Mehl

100 ml Vollmilch

Material
hitzebestandige Formchen

Zubereitung

Formchen einfetten. Eiweils mit etwas Salz zu Schnee
schlagen. Die Kurbisstlicke weich dédmpfen. Béchamel
zubereiten (siehe S. 15) und etwas abkihlen lassen

Einen breiten Topf auf eine Hohe von ca. % der
Formchen mit Wasser fillen und zum Kochen bringen.
Gedinsteten Klrbis, Dotter, Sahne und Gewdirze
unter die Béchamel riihren. Den Schnee vorsichtig
unterheben. In die Férmchen fullen und diese in das
siedende Wasser stellen. Mit leicht versetztem Deckel
zudecken - so lduft das Kondenswasser wieder in den
Topfund nicht in die Férmchen. Die Masse ca. 40 Min.
im Wasserbad garen.

LINSENPUREE

Zutaten fiir 2 Portionen

100 g getrocknete Tellerlinsen
(alternativ 250 g Linsen aus
der Dose oder aus dem Glas,
abgetropft)

20g Rapsol

10g Mehl

V2 Zwiebel, fein gehackt
100ml kalte Gemse-

oder Rinderbriihe

1 Spritzer Essig

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
Y2 TL Kimmel, gemahlen
evtl. Salz

Zubereitung

Die getrockneten Linsen in 1 Liter Wasser im Kihl-
schrank 12 Stunden quellen lassen. Anschlieltend
so lange kochen, bis sie sehr weich sind. Linsen ab-
seihen. Alternativ Linsen aus der Dose oder aus dem
Glas abseihen.

In einem Topf Rapsol erhitzen, die gehackte Zwiebel
darin leicht anrosten und das Mehl unterrihren. Mit
der kalten Briihe unter standigem Riihren nach und
nach aufgielsen. Rihren, bis sich das Mehl gelost hat.
Nun die Linsen zugeben. Mit Essig, Knoblauch sowie
Kimmel wirzen. Anschliefend ca. 15 Min. zugedeckt
leicht kochen lassen und gelegentlich umriihren. Die
Linsen abschmecken und pirieren. Bei Bedarf passie-

ren und die Konsistenz anpassen.

TIPP: Eine Prise Kreuzkimmel (Cumin) verleiht
den Linsen einen orientalischen Kick.




HERZHAFT

FRUCHTIG MILDE
CURRYCREMESUPPE

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Banane, geschalt

und in Scheiben geschnitten

1 Apfel, geschalt, entkernt und
wrfelig geschnitten

20 g Rapsol

1 TL Zucker

1 EL Currypulver der
Geschmacksrichtung Madras
1 TL Kurkuma

600 ml klare Hihner-

oder Gemusebriihe

(Menge bei Bedarf anpassen)
55 g glattes Mehl

125 ml ungesufite Kokoscreme

Zubereitung

Das Mehl mit der Kokoscreme glatt verriihren. Bana-
nenscheiben und Apfelwiirfel im Ol gut anschwitzen
und mit dem Zucker karamellisieren. Currypulver und
Kurkuma einrtihren, mit der Briihe aufgiel’en und

ca. 5 Min. zugedeckt kocheln lassen. Kokoscreme-
Mehl-Gemisch unter standigem Rihren zugeben und
erneut 10 Min. zugedeckt leicht kdcheln lassen. Immer
wieder umrihren. Die Suppe prieren, bis sie fein
homogen und ohne Stlicke ist. Bei Bedarf passieren
und die Konsistenz anpassen!

TIPP: Kochen Sie ein paar Kaffir-Limettenblatter
(im Asia-Shop oder gemahlen im gut sortierten
Lebensmittelhandel erhaltlich) in einem Tee-Ei
oder einem Einweg-Teebeutel mit und entfernen
Sie sie vor dem Purieren. Dies verleiht der Suppe
ein erfrischendes Aroma.

RINDFLEISCHSOUFFLE

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Ei, Dotter und Eiweif getrennt
1 Prise Salz

125 g Rinderhack,

doppelt gewolft

50 g kalte Sahne

2gSalz

1 Knoblauchzehe

Butter und Mehl flr die
Formchen, alternativ Trennspray

Béchamel

20 g Butter oder Margarine
20 g glattes Mehl

100 ml Vollmilch

2 TL Senf

1 kleine Prise Pfeffer

Material
hitzebestandige Formchen
zum Garen

Zubereitung

Rinderhack im Tiefkihler ca. 45 Min. anfrieren lassen.
Formchen mit Butter einstreichen und mit einer
dinnen Schicht Mehl stauben. Uberschissiges Mehl
gut ausklopfen. Eiweil mit einer Prise Salz zu Schnee
schlagen. Béchamel mit einer kleinen Prise Pfeffer
und Senf zubereiten (siehe S. 15), jedoch nur kurz auf-
kochen und kurz abkiihlen lassen. Einen breiten Topf
auf eine Hohe von ca. %5 der Formchen mit Wasser

fillen und zum Kochen bringen.

Das angefrorene Hack mit Salz und gepresstem Knob-
lauch in einem Kutter oder einer Moulinette purieren
und nach und nach die Sahne zugeben. Es soll eine
glatte, glanzende Masse entstehen. Streichen Sie die
Masse durch ein Sieb. Masse mit Béchamel und Dotter
gutverrihren. Schnee unterheben. In die Férmchen fil-
len und diese in das siedende Wasser stellen. Mit leicht
versetztem Deckel zudecken - so lduft das Kondens-
wasser wieder in den Topf und nicht in die Formchen.
Die Masse ca. 40 Min. im Wasserbad garen. Auf Teller
stirzen und mit Beilage und Sol%e servieren.
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UNGARISCHE
KARTOFFELCREMESUPPE

Zutaten fiir 4 Portionen

300 g mehlige Kartoffeln,
geschalt und wiirfelig
geschnitten

1 Zwiebel, wiirfelig geschnitten
700 ml klare GemUsebriihe
(Menge bei Bedarf anpassen)
1 Spritzer Essig

1 TL Majoran, gerebelt

1 Lorbeerblatt

40 g Rapsol

20 g glattes Mehl

1 TL edelstiRes Paprikapulver

10

Zubereitung

Die Kartoffelwiirfel mit einem Spritzer Essig sowie
dem Lorbeerblatt und Majoran (im Gewtirzsackchen)
in der Suppe zugedeckt so lange kochen, bis die
Kartoffelwiirfel zerfallen. Das Gewdirzsackchen aus der
Suppe nehmen.

In der Zwischenzeit das Ol erwarmen, Zwiebel darin
leicht anrosten, mit Paprikapulver wiirzen und mit
Mehl stauben. Gut verrihren, sorgfaltig in den fertigen
Kartoffelsud einriihren und ca. 10 Min. auf kleiner Stufe
kochen lassen. Die Suppe purieren und bei Bedarf die
Konsistenz anpassen!

Zutaten fiir 2 Portionen

1 EL Olivendl mit Zitronenaroma
125g Lachsfilet ohne Haut
1 Schuss Sahne

Béchamel

10g Butter, 10 g Mehl

100ml Vollmilch
Knoblauchgranulat, Salz, Muskat

Zubereitung

Lachsfilet in Olivendl anbraten, aus der Pfanne
nehmen und klein schneiden. Butter in der gleichen
Pfanne schmelzen, Mehl glatt einriihren und mit
kalter Milch unter standigem Rihren nach und nach
aufgielRen. Mindestens 5 Min. auf kleiner Flamme
kochen und dabei standig riihren. Gewlrze und
Lachsstlicke zugeben, purieren und mit einem
Schuss Sahne verfeinern.

PIKANTER GRIESSBREI

Zutaten fiir 2 Portionen

30g feiner Griel%

100ml klare Gemdsebriihe
200ml kaltes Wasser

Salz, Muskat

10ml Sahne

zum Verfeinern

Zubereitung

Alle Zutaten in den Topf geben und unter standigem
Rihren zu einem Brei einkochen. Bedenken Sie dabei,
dass der Griels beim Abkiihlen noch deutlich nach-
ziehen und somit fester werden kann. Mit Salz und
Muskat abschmecken. Zum Schluss Sahne einrihren.

TIPP: Griel$ etwas starker einkochen und in ei-
ner befetteten Form einige Minuten nachziehen
lassen - eine schnittfeste, aber weiche Beilage.

11
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Zutaten fiir 2 Portionen

100 g Kokoscreme (gesl3t)
ca. 100 ml Ananassaft

1 Kugel Vanilleeis

evtl. Andickungsmittel
(aus der Apotheke)

BUTTERMILCH-
ERDBEER-SHAKE

Zutaten fiir 2 Portionen

100 g Erdbeeren (frisch oder
tiefgekihlt) oder Erdbeermark
1 EL Puderzucker

ca. 250 ml Sauer- oder
Buttermilch

50 ml Sahne

evtl. Andickungsmittel

(aus der Apotheke)

12

PINA-COLADA-

SHAKE

Zubereitung

Zutaten in den Mixer geben, vermischen und gleich
servieren. Die Konsistenz bei Bedarf anpassen bzw.
den Shake mit Andickungsmittel stabilisieren.

Zubereitung

Erdbeeren mit Puderzucker fein plrieren und passie-
ren. Mit Sauer- bzw. Buttermilch und Sahne verriihren.
Die Konsistenz bei Bedarf anpassen bzw. den Shake

mit Andickungsmittel stabilisieren.

SACHERCREMETORTE

Zutaten fiir 14 Portionen

(Tortendurchmesser 24cm)

400g Schokoladenkuchen
150ml Milch

50g Blockschokolade

250g Speisequark

50g passierte Aprikosenmarme-
lade ohne Fruchtstickchen
2gRum

500ml Sahne

4 Blatt Gelantine

Glasur

50¢ Blockschokolade
20g Honig

50ml Sahne

Material
24-cm-Tortenspringform

Zubereitung

Schokoladenkuchen sehr klein schneiden und in einer
Rihrschissel mit Milch einweichen. Die Blockscho-
kolade im Wasserbad schmelzen, tiber die Kuchen-
wirfel gielsen und gut vermengen. Gelatine nach
Packungsanleitung zubereiten und in 500 ml Sahne
(Zimmertemperatur) klumpenfrei [6sen. 250 ml des
Gelatine-Sahne-Gemischs mit Aprikosenmarmelade
und Rum glatt riihren und ebenfalls unter die Masse
heben. Glatt purieren und ca. 1 Std. im Kihlschrank
kalt stellen. Die Ubrigen 250 ml des Gelatine-Sahne-
Gemisch ebenfalls kaltstellen. Nun die 250 ml des Gela-
tine-Sahne-Gemisch steifschlagen und unter die Masse
heben. In eine 24-cm-Tortenspringform streichen und
im Kuhlschrank fir eine weitere halbe Stunde kalt
stellen. Fr die Glasur die Blockschokolade hacken.
Sahne mit Honig tiber Wasserdampf erwdrmen und
die Kochschokolade vollstandig darin schmelzen. Die

Torte glasieren und im Kithlschrank aufbewahren.

13
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BANANENFRAPPE
MIT LOFFELBISKUITS

Zutaten fiir 2 Portionen  Zubereitung

160 g Banane, klein geschnitten  Loffelbiskuits zerkleinern, in der Milch ca. 10 Min.
2 Loffelbiskuits — einweichen und gemeinsam mit der Banane pirieren.
120 ml Milch  Bei Bedarf die Konsistenz anpassen.

HAFERKEKSBREI
MIT APFEL UND ZIMT

Zutaten fiir 2 Portionen  Zubereitung

50 g Haferflockenkekse  Haferflockenkekse klein hacken. Die kalte Milch ge-
2 EL Apfelmus  meinsam mit den gehackten Keksen unter standigem
300 mlVollmilch  Rihren aufkochen, Topf von der Flamme nehmen und
Zimt, gemahlen  die Masse pirieren. Apfelmus unterriihren und erneut
aufkochen, bis die gewtinschte Konsistenz erreicht
ist. Mit Zimt abschmecken und den Brei bei Bedarf

passieren bzw. plrieren.

14

BECHAMELSOSSE

Zutaten fiir 2 Portionen Zubereitung

40 g Zwieback  Banane schalen und klein schneiden. Zwieback
V2 Banane  klein hacken. Die kalte Milch gemeinsam mit dem
300 mlVollmilch  gehackten Zwieback und den Bananenwdrfeln unter
Honig, Zucker oder Stléstoff ~ standigem Rihren ca. 10 Min. auf kleiner Flamme
(bei Bedarf)  kochen. Bei Bedarf mit Honig, Zucker oder Stfsstoff
1 EL Butter oder Margarine  nachstiRen und den Brei passieren bzw. piirieren.
Butter bzw. Margarine einrihren.

BECHAMELSOSSE

Zutaten fiir 2 Portionen  Zubereitung

20 g Butter, 20 g glattes Mehl ~ Butter erwarmen und das Mehl darin glatt riihren.
100 ml Vollmilch  Nun nach und nach mit der kalten Milch aufgielen
evtl. Gewlirze  und dabei standig riihren, bis sich das Butter-Mehl-
Gemisch vollstandig geldst hat. Auf kleiner Flam-
me unter standigem Ruhren ca. 5 Min. kochen. Bei
Klimpchenbildung durch ein Sieb streichen. Bei
Bedarf die Konsistenz anpassen.
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