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Die Abwehr
starken -

gesund
bleiben

Unser Immunsystem braucht dringend
unsere Unterstlitzung, damit es mit
Krankheitserregern fertig wird. Wie sieht
diese Unterstiitzung nun konkret aus?

,Essen und Trinken hdlt Leib und Seele
zusammen” heiBt es in einem bekannten
Sprichwort. Mit unserem Speisezettel haben
wir Einfluss auf die Gesundheit. Diese Chance
kénnen wir uns nicht entgehen lassen!

Wirkstoffe mit Abwehrkraft

Viele verschiedene Wirkstoffe sind notwendig,
damit das Immunsystem seinen Aufgaben
nachkommen kann. So sorgen Ballaststoffe
speziell aus Vollgetreide, Gemise, Obst und
Nissen durch ihr hohes Quellvermdgen flr

einen leichten Stuhlgang und den schnelleren
Abtransport von schAdigenden Stoffen.

Die Prébiotika, eine besondere Ballaststoffart,
dienen als Futter fiir unsere guten
Darmbakterien.

Probiotika sind gesundheitsforderliche
Bakterienkulturen aus Joghurt, Buttermilch oder
Sauerkraut. Sie sorgen wie die Prdbiotika fir eine
gute Darmflora und unterstiitzen so wirkungsvoll
unser Immunsystem.




Eine weitere wichtige Wirkstofffamilie sind die
sekunddren Pflanzenstoffe. Diese bildet die Pflanze
zu ihrem eigenen Schutz z.B. gegen Fressfeinde und
Pilze oder auch zum Anlocken von Insekten.
Sekunddre Pflanzenstoffe wirken antioxidativ,
antibakteriell, antifungizid, antikanzerogen oder
antithrombotisch. Gemuse wie Hiilsenfriichte,
Kohlsorten, ebenso die Lauchgemiise enthalten diese
besonderen Schutzstoffe.

Vitamine sind die klassisch bekannten Abwehrstoffe.
Eine besondere Rolle fiir die Abwehrkraft spielen die
Vitamine A, E, C und D. Auch die Gruppe der
B-Vitamine gehort dazu.

Ebenso wichtig sind einige Spurenelemente, speziell
Zink, Eisen, Kupfer und Selen.

Oft wird uns ein Lebensmittel allein als wahres
Superfood angepriesen. Wissenschaftlich ist dies
kritisch zu hinterfragen. Die Wirkstoffe in ihrem
natirlichen Verbund z.B. im Gemduse, im Getreide oder
in NUssen ergénzen sich in ihre Abbau- und
Aufnahmeprozessen und greifen wie Puzzleteile
ineinander.

Daher gilt fliir unsere Abwehrkraft:

Schutz ldsst sich zubereiten!

>

Vielfalt ist der wahre
Schutz!






Salate & Pesto AOK &)

Broccoli-Rohkost mit Pinienkernen

Zutaten fiir 4 Personen: Zubereitung:
50 g Korinthen e Korinthen mit Wasser tberbrausen und im
5 EL Apfelsaft Apfelsaft quellen lassen.
1 Knoblauchzehe e Die Pinienkerne/ Sonnenblumenkerne in einer
Va TL Salz trockenen Pfanne hellbraun résten, auf einen
1 Prise Cayennepfeffer Teller geben und abkuhlen lassen.
2 EL Obstessig ¢ Knoblauchzehe pressen und mit Pfeffer, Essig
2 EL o] und Salz verrithren. Das Ol zugieBen und riihren
1 Zwiebel bis eine cremige SoBe entstanden ist.
500 g Broccoli ¢ Die Zwiebel fein wiirfeln und zur SoBe geben.
60 g Pinienkerne oder e Den Broccoli waschen, das Stielende und die
Sonnenblumenkerne Blatter abschneiden, die Stiele schdlen und fein
1 Bund Basilikum wirfeln. Den Rest in kleine Roschen zerteilen.

e Basilikum fein hacken und auf den Broccoli
streuen. Die SalatsoBBe mit den Korinthen und
den Pinienkernen dariber gieBen und alles
mischen.

Exotischer Sauerkraut-Salat

Zutaten fiir 4 Personen: Zubereitung:
500 g Sauerkraut e Sauerkraut gut ausdriicken und grob
1 Mango hacken.
1,5 Bund Friihlingszwiebeln e Mango schdlen und in Wirfel schneiden.
100 g Ingwer, eingelegt (Asialaden) e Frihlingszwiebeln waschen, in Ringe
4 EL Cashewkerne schneiden. Im Sesamoél kurz anbraten.
2 EL Sesamol e Den eingelegten Ingwer in Streifen
1-2 Prisen Cayennepfeffer schneiden.
1-2 TL Brauner Zucker e Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett

kurz anrésten.

e Alle Zutaten mischen und vor dem
Servieren etwa 20 Minuten durchziehen
lassen.



Rotkohl mit Rosinen

Zutaten fur 4 Personen:

600 g

Rotkohl, frisch

3 Zweige Thymian

150 ml

1
2 EL
2 EL

Apfelsaft

Salz

Apfel, sduerlich
Rosinen
Himbeeressig

Apfel-Sauerkraut-Salat

Zutaten fur 4 Personen:

400 g
200 g
200 g
1 EL
2 EL

Sauerkraut

Apfel (z.B. Braeburn, Cox Orange)
saure Sahne

gehackte Petersilie

gehackte Walnusskerne

Salz, Zucker, Pfeffer

AOK &)

Zubereitung:

Den Rotkohl waschen, putzen, den Kopf vierteln,
den Strunk entfernen und in feine Streifen
schneiden.

Kohlstreifen mit gehacktem Thymian, Apfelsaft
und etwas Salz in einen Topf geben. Zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten knapp
weichkochen.

Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne
Scheiben schneiden. Apfelstiicke und Rosinen
unter das Gemise mischen und ca. 5 Min.
mitdlinsten. Das Kraut sollte schén knackig
bleiben.

Mit Himbeeressig verfeinern und servieren.

Tipp: Bereiten Sie gleich den ganzen Kohl zu
und Sie die frieren Reste vom Gemdise ein.

Zubereitung:

Sauerkraut abtropfen lassen und fein schneiden.
Kerngehduse der Apfel entfernen, Apfel in Stifte
schneiden und mit dem Sauerkraut mischen.

Fir die SoBe saure Sahne mit Petersilie und den
Gewdrzen verrihren.

Die Niisse unterrihren.

Die SoBe Uber die Salatzutaten gieBen, das
Ganze mischen und mindestens

30 Minuten durchziehen lassen. Nochmal
abschmecken.



Paprika-Orangen-Salat

Zutaten fur 4 Personen:

PNWNEREEDN

Orientalischer Mohrensalat

grof3e

EL
EL
TL

gelbe Paprikaschoten
rote Paprikaschote
Zwiebel

Orangen

Obstessig
Sonnenblumendl
Zucker

Pfeffer

Jodsalz

Zutaten fur 4 Personen:

V2

Bund

Zitrone

Honig

Curry

Olivenol

Moé6hren

Schalotten
Knoblauchzehe
Mandeln, gehackt
Datteln, getrocknet
Glatte Petersilie oder Minze
Salz, Pfeffer

AOK &)

Zubereitung:

Paprika waschen, séubern und in feine
Streifen schneiden.

Zwiebel schdlen und in feine Wirfel schneiden.
Orangen schdlen und wiirfeln. AnschlieBend
mit Paprikastreifen und Zwiebeln mischen.
Aus Ol, Essig, Zucker, Salz und Pfeffer ein
Dressing herstellen und dieses mit dem Salat
mischen.

Zubereitung:

e Die Zitrone auspressen und mit Honig, 2 TL

Curry und 3 Essléffel Olivendl zu einem Dressing
verrlhren, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Mdhren schéilen und mit einem Sparschéiler/
Gemiisehobel in diinne Streifen schneiden.

Die Schalotten in Ringe schneiden und die
Knoblauchzehe fein wiirfeln. Beides in einem
Essloffel heiBem Ol glasig diinsten. Méhren und
Dressing dazu geben. Alles kurz in der Pfanne
anbraten und anschlieBend in einer flachen
Schussel auskihlen lassen.

Die Mandeln in einer trockenen Pfanne
goldbraun résten. Die Datteln klein schneiden
und die Krdauter fein hacken.

Die Kréwter, Mandeln und Datteln dazu geben.
Alles vermischen, nochmals abschmecken und
mit Krdutern garnieren.



Petersilien-Walnuss-Pesto

Zutaten:

100 g
150 g

2 Bund glatte Petersilie

2

1

Knoblauchzehen
Walnlsse
Parmesan/Pecorino
Chilischote, klein
Olivenol

Pfeffer

Salz

Kiirbis-Ingwer-Pesto

Zutaten:

500
2

100

50
100
100

9
EL

9
9
ml
m
1
1

Kirbis, Hokkaido
Olivendl

Kirbiskerne
Parmesan/Pecorino gerieben
Kirbiskernol
Sonnenblumenol

Kleines Stiick Ingwer
Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

AOK &)

Zubereitung:

Petersilie putzen, waschen und grob hacken.
Knoblauch putzen, waschen und grob hacken.
Petersilie mit Knoblauch, Walnissen, Olivendl,
geriebenem Kdse im Mixer oder mit einem
Pirierstab plrieren und mit Salz,
kleingeschnittener Chilischote und Pfeffer
abschmecken. In ein Marmeladenglas abfillen.

Tipp: Das Pesto ist im Kiihlschrank ladngere
Zeit haltbar, wenn Sie es immer wieder mit
Ol bedecken, damit sich kein Schimmel
bilden kann.

Zubereitung:

Kirbis waschen, halbieren, entkernen, in
Woirfel schneiden und in 2 EL Olivendl weich
andinsten.

Knoblauch, Ingwer putzen und grob hacken.
Den gediinsteten Kirbis mit Knoblauch,
Ingwer, Kiirbiskernen, geriebenem Kdése,
Kirbis- und Sonnenblumendl purieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In ein
sterilisiertes Glas mit Schraubdeckel abflillen



Bowls & Suppen

Superfood-Bowl

Zutaten fir 4 Personen:

200 g

1TL

je 4 Stiele
4EL
4EL

60 g
1
4
4TL

4TL
2EL

bunte Quinoa oder

Hirse / Naturreis
Senfkorner

Basilikum + Petersilie
Zitronensaft

Lein6l/ Olivenol

Salz, Pfeffer

junger Blattspinat
Avocado

Radieschen

Cranberries oder

frische rote Johannisbeeren
Blaubeeren

ganze Mandeln mit Schale

Green Power Bowl

Zutaten fur 4 Personen:

500 g

500 g

150 g
1

P NNBRE

1
1
3 EL
2 EL

1 Stick
100 ml
5EL

Bohnen

Brokkoli

Feldsalat oder Rucola

Avocado

Zitrone

Apfel, méglichst griinschalig
Kiwis

kleiner Salat, z.B. Eichblatt,
Lollo rosso

Gurke

Zucchini

Sonnenblumenkerne

Krdauter, z.B. Basilikum,
Schnittlauch, Petersilie, Giersch
Ingwer, ca. 2 cm

Gemlse- oder Tomatensaft
Oliven- oder Sonnenblumenol
Jodsalz, Pfeffer, frisch gemahlen

AOK &)

Zubereitung:

e Quinoa mit 300 ml Wasser aufkochen, dann quellen
lassen bis sie weich, aber noch bissfest ist.
Abkulhlen lassen.

e Fir das Dressing die Senfkdrner in einer Pfanne
ohne Fett anrdsten, bis diese zu springen anfangen.
Dann mit einem Morser fein zerdriicken.

e Basilikum und Petersilie waschen, trocknen und die
Blatter fein hacken.

e Die gemorserten Senfkérner mit Zitronensaft, Leindl
und den Krdutern gut verriihren und mit Quinoa
vermischen. Mit Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken, etwas durchziehen lassen.

e Spinat putzen, waschen und trockenschleudern.

¢ Das Fruchtfleisch aus der Avocado herauslosen und
wiurfeln.

e Die Radieschen putzen, waschen, in Scheiben
schneiden.

o Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen.

e Mandeln grob hacken.

¢ Die Quinoa in vier Schalen verteilen und mit Spinat,
Avocado, Radieschen und den Beeren anrichten. Die
Mandeln dariberstreuen.

Zubereitung:

e Bohnen waschen, putzen und in wenig Salzwasser
bissfest garen. Dann mit kaltem Wasser
abschrecken und abkihlen lassen.

e Brokkoli in kleine Réschen zerteilen, waschen, in
wenig Wasser bissfest garen und kalt abschrecken.

e Feldsalat putzen, waschen, trockenschleudern.

e Avocado halbieren, den Stein entfernen, das
Fruchtfleisch herauslésen und in Spalten schneiden.

e Die Zitrone halbieren, Saft auspressen und mit
etwas Saft die Avocadospalten betrdufeln, damit
diese nicht braun werden.

e Apfel waschen, vierteln, das Kerngehduse
entfernen. Die Apfel in Spalten schneiden und mit
etwas Zitronensaft betrdaufeln

e Kiwis schdlen und in Scheiben schneiden.

e Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zerteilen.

e Gurken und Zucchini waschen, Enden abschneiden.
Die Gurke in Scheiben schneiden, die Zucchini
stifteln.

e Fur das Dressing Krauter waschen, trockentupfen
und klein hacken.

¢ Ingwer schdlen, fein reiben und mit tbrigen
Zitronensaft, Gemiisesaft, Krduter und Ol
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Vier Schalen mit den Salatbléattern auslegen, die
anderen Salatzutaten darauf anrichten und mit
dem Dressing betrdaufeln. Mit Sonnenblumenkernen
bestreuen und servieren. o



Petersilien-Wurzel-Suppe

Zutaten fur 4 Personen:

200 g
200 g
200 g
40¢g
121
4
2 EL
1

4 EL

Petersilienwurzeln
Kartoffeln

Porree

Butter

Gemulusebrihe
Vollkorntoastscheiben
o]}

Bund glatte Petersilie
Salz, Pfeffer, Muskat
Joghurt

AOK &)

Zubereitung:

Petersilienwurzeln und Kartoffeln schalen und
wirfeln. Porree putzen, waschen und in Ringe
schneiden.

Alles in der Butter kurz andlinsten, mit Brihe
auffillen und zugedeckt 20 Minuten leise
kochen lassen.

Toastbrot wiirfeln und im heiBen Ol goldbraun
rosten zu Croutons.

Petersilie hacken.

Die Suppe zusammen mit der Petersilie fein
plrieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen.

Joghurt mit Salz und Pfeffer glattrihren.

Die Suppe auf Teller verteilen und mit Joghurt
und Croutons anrichten

Rote Bete-Suppe mit Schafskase Gremolata

Zutaten fur 4 Personen:

600 g
kleine

2

4

2 TL

2 EL

1 Liter
2 kleine
0

9

frische Rote Bete
Kartoffeln
Frihlingszwiebeln
frischen Rosmarin

o]t

Gemiisebriihe
Orangen, unbehandelt
Fetakdse

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Rote Bete putzen, schdlen und in kleine
Wirfel schneiden. Die Kartoffel schdlen und grob
in Stlicke schneiden.

Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden. Die Hdalfte bei Seite stellen.

Im Suppentopf das Ol erhitzen. Bei kleiner Hitze
die restlichen Frihlingszwiebeln und den
Rosmarin darin andiinsten. Die Rote Bete und
Kartoffelstiicke dazugeben, mit Briihe aufgieBen
und aufkochen lassen. Das Gemiise ca. 35 - 40
Minuten weich garen mit geschlossenem Deckel.
Fir die Gremolata die Orangen abwaschen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. 100 ml
davon zur Suppe gieBBen.

1 EL Orangenschale zu den restlichen
Frihlingszwiebeln geben und den Schafskdse
dazu krimeln.

Die Suppe plrieren, abschmecken und mit der
Gremolata bestreuen.

Tipp: Einmalhandschuhe anziehen: Rote Bete férbt
intensiv!

Info: Gremolata ist eine Krduter-Wirzmischung der
lombardischen Kiiche. Die klassische Form besteht
aus glattbléattriger Petersilie, Zitronenschale und
meist auch Knoblauch, die gehackt und zusammen
erst gegen Ende der Garzeit auf warme Gerichte
gegeben werden, um die frischen Aromen zu
erhalten.
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Hauptgerichte

Franzosische Linsenpfanne

Zutaten fur 4 Personen:

150
500

ANNNDNDN

150

g
ml

TL
EL

franzoésische (schwarze) Linsen
Gemulusebrihe
Knoblauchzehe
dunne Stangen Lauch
Karotten

Tomaten

Raps- oder Olivendl
Tomatenmark

Salz, Pfeffer

Majoran

Schafskdse

AOK &)

Zubereitung:

e Die Linsen ca. 35 Minuten in der Gemlsebriihe
kochen bis diese bissfest sind.

e Den Knoblauch schdlen und fein wirfeln. Die
Lauchstangen putzen, der Lange nach halbieren
und unter flieBend kaltem Wasser griindlich
waschen. Den Lauch der Breite nach in schmale
Streifen schneiden.

e Tomaten und Karotten waschen, schdlen und alles
in mundgerechte Stiicke schneiden.

e Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Nacheinander das
Gemise hinzufiigen und unter Rihren anschwitzen.
Mit dem Tomatenmark und Linsen aufgieBen.

e Die Linsenpfanne mit etwas Salz, Pfeffer und
Majoran abschmecken und vor dem Servieren mit
feinen Schafskésewdirfeln bestreuen und vorsichtig
unterziehen.

Tipp: 1 EL gekdrnte Gemusebriihe reicht fur 2 Liter
Wasser

Mediterraner Wirsingauflauf

Zutaten fur 4 Personen:

1
1

2
500

500

Va

1

50

Kopf
etwas
Zehe

EL
9

etwas
etwas

9
TL

Becher
etwas

EL

Wirsing, ca. 600-700g

Salz

Knoblauch

o]

Hackfleisch, Rind
Pfeffer, weil3
Paprika, edelsufB

Tomate(n), stiickig
Thymian

Eier

Schmand
Muskat, gerieben
Kdse, gerieben
Paniermehl

Zubereitung:

Wirsing putzen, waschen und vierteln. Harten Strunk
herausschneiden. Wirsing in Spalten schneiden und
in wenig kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten
dinsten. Herausnehmen und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 180°C
vorheizen, Knoblauch schdlen und fein hacken.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin
unter Wenden kriimelig anbraten.

Knoblauch dazugeben und kurz mitdlinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Paprika pikant wirzen. Stlickige
Tomaten dazugeben und ca. 5 Minuten kécheln
lassen.

Frischen Thymian waschen und von den Stielen
zupfen. Thymian, bis auf etwas zum Garnieren, zum
Hackfleisch geben und abschmecken.
HackfleischsoBe in eine Auflaufform gieBen. Wirsing
darauf verteilen. Eier und Schmand miteinander
verrihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
dartber geben.

Kdase und Paniermehl dartiberstreuen.

Im vorgeheizten Backofen ca.15 Minuten Uberbacken
bis der Auflauf goldbraun ist.

Mit frischem Thymian garnieren.
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Sommerliche Gemise-Pasta

Zutaten fur 4 Personen:

300 g rote Paprika
300 g Brokkoli (frisch oder
tiefgekihlt)
1 Zehe Knoblauch
2 EL Zitronensaft
1 Tasse Semmelbrosel
50 g frisch geriebener Parmesan
400 g Vollkornnudeln oder rote
Linsennudeln
2 EL Butter oder Margarine

Salz, grober Pfeffer
gehackte Krauter

Linsencurry in Kokoscreme

Zutaten fir 4 Personen:

200 g rote Linsen
1 Msp Kurkuma
1 Zwiebel
4 Mo6hren
1 kL Blumenkohl oder Brokkoli
2 Rote Paprika
500 ml Gemiusebrihe
200 ml Kokosmilch
1 TL Curry
3 EL o]l
1 Bund Koriander
1 EL Sesam, trocken gerostet
Salz

AOK &)

Zubereitung:

Die roten Paprika waschen und in Streifen
schneiden. Den Brokkoli in Réschen teilen. Den
Knoblauch schdlen und in kleine Wiirfelchen
schneiden.

Die Nudeln nach Packungsangabe in Salzwasser
kochen.

Parallel in einer Pfanne 1 EL Butter zerlassen, das
Gemise und den Knoblauch darin andlinsten.
AnschlieBend mit Salz und 2 Essléffel Zitronensaft
wirzen.

Die Nudeln zu den anderen Zutaten in die Pfanne
geben. AnschlieBend kurz durchschwenken.

In einer zweiten Pfanne die restliche Butter
zerlassen und die Semmelbroésel résten. Wenn sie
eine brdunliche Farbe angenommen haben, werden
sie Uber die Nudeln verteilt.

Nun noch alles mit Parmesan und groben Pfeffer
bestreuen und mit gehackten Krdutern garnieren.

Zubereitung:

Das Gemise waschen, die Zwiebel putzen und
fein wurfeln.

Die M&hren und Paprika in Wirfel schneiden.
Den Blumenkohl in kleine Roschen zerteilen.

3 EL Olin einer groBen Pfanne erhitzen, die
Zwiebeln darin glasig diinsten.

Blumenkohl, Méhren und Paprika hineingeben
und unter Rihren anbraten.

Mit ca. 500 mL Gemusebrihe abléschen und 10
Minuten kécheln lassen. Das Gemdse soll
knackig bleiben.

Die Linsen in die Pfanne geben, die Kokosmilch
angieBen, mit Curry, Pfeffer und Kurkuma
wirzen und bei geschlossenem Deckel weitere 10
Minuten garen.

Koriander waschen, trockentupfen und fein
hacken.

Den Sesam in einer Pfanne trocken rosten.
Sesam und Koriander Uber das Linsencurry
streuen und servieren.
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AOK &)

Hahnchen mit Krauterkruste

Zutaten fiir 4 Personen: Zubereitung:
4 Héhnchenbriiste e Hdhnchenbrust waschen, trocken tupfen. Mit Salz,
Salz, Pfeffer Pfeffer wiirzen, in eine eingefettete Auflaufform

1 groBe Zwiebel oder auf ein Backblech legen.

3 Tomaten e Frische Krduter, Kerne, Knoblauchzehe, 1 EL Ol und

1 Paprika, gelb 1 EL Kase fein hacken. Paste auf die

1 Paprika, rot H&hnchenbrust verteilen, mit restlichem Kdése

1 Zucchini mittelgroB3 bestreuen. Im auf 200°C vorgeheizten Backofen 20

1 Bund Lauchzwiebeln Minuten backen.

2 Zweige Rosmarin e Gemise putzen, waschen, in mundgerechte Stiicke

1 EL Rapsol schneiden. Rosmarin waschen, Nadeln abzupfen,

4 EL Gemiusefond hacken. Zwiebel wiirfeln, in 1 EL Ol in einer hohen

1 EL Creme fraiche Pfanne diinsten. Gemiise, Tomaten, Rosmarin
zugeben. Gemisefond zufligen, ca. 10 Minuten

Krduterkruste diinsten.

1 Bund Basilikum e Mit Salz, Pfeffer abschmecken, Créme fraiche

3 Zweige Petersilie unterrihren. Hahnchenbriste auf dem Gemise

1 Knoblauchzehe anrichten.

30 g Pinien- oder Walnisse
1 El Rapsol
50 g Emmentaler, gerieben

Gemise-Pellkartoffel-Auflauf

Zutaten fiir 4 Personen: Zubereitung:
500 g fertige Pellkartoffeln e Die Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und
(Reste vom Vortag) abwechselnd mit dem Gemdlse in eine gefettete
300 ¢ TK-Gemiise, aufgetaut Auflaufform schichten.
(Broccoli, Blumenkohl oder e Zwischendurch mit Salz, Pfeffer und Muskat
Mischgemiise) wiuirzen.
1 EL o] e Die Zwiebel putzen und fein wiirfeln, in Ol glasig
1 kleine Zwiebel diinsten. Das Mehl dariliber streuen und kurz
1 EL Vollkornmehl mitrésten.
200 ml Milch (1,5 % Fett) e Dann die Milch dazu gieBen und die SoBe mit dem
1 Ei Schneebesen glattrihren.
2 EL geriebener Kdase e AnschlieBend Ei und Kéise unterziehen, die SoBe
Jodsalz abschmecken und Uber die Kartoffel-GemtUise-
Pfeffer, frisch gemahlen Mischung geben.
Muskat, frisch gerieben e Den Auflauf mit Kése bestreuen und ca. 20 Minuten
2 EL Kdse zum Bestreuen bei 200°C goldbraun tiberbacken.
1 EL gehackte Krduter Mit den Krdutern bestreut servieren.
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Linsenbolognese

Zutaten fur 4 Personen:

N — — —

100

200
400
400

—_

300

or.

EL
ml
EL
TL

TL
TL

EL

Zwiebel
Knoblauchzehe
Lauchstange
Mohren
Sellerie
Raps- oder Olivendl
rote Linsen
Gemusebrihe
geschdlte Tomaten, stilickig
Tomatenmark
Bassilikum, getrocknet
Oregano, getrocknet
Thymian, getrocknet
Jodsalz, Pfeffer
Pr. Rohrzucker
Essig
Vollkornnudeln

Griinkohlcurry mit
Cashewkernen

Zutaten fur 4 Personen:

250 g
2
2
2 EL
2 EL
150 g

Moé6hren

Zwiebeln
Knoblauchzehen
o]l

Currypaste, gelb
Linsen, rote

500-600 ml Gemusebrihe

300 g

1 Dose
50 g
50 g
1-2 EL

Grunkohl TK gehakt
Kokosmilch
Korinthen
Cashewkerne

Salz

Pfeffer frisch gem.
Zitronensaft

Zucker

AOK &)

Zubereitung:

e Zwiebeln und Knoblauch schdlen und fein hacken.

e Den Lauch putzen, ladngs aufschlitzen, unter
flieBendem Wasser gut waschen und in halbe
Ringe schneiden. Méhren und Sellerie waschen,
schdlen und fein wirfeln.

e Zwiebeln, Knoblauch und das geschnittene
Gemiise mit 2 EL Rapsél in einer beschichteten
Pfanne andinsten.

e Die Linsen dazugeben und kurz mitdiinsten, mit
der Gemiisebriihe abléoschen, mit Salz, Pfeffer und
den Krdutern wiirzen und das Ganze ca. 10 Min
kocheln lassen.

e Tomatenmark und die Tomatenstiicke mit Saft
dazugeben, bei schwacher Hitze etwas einkochen
lassen.

e Die Bolognese kurz vor Garzeitende mit einer
Prise Rohrzucker und etwas Essig abschmecken.

e Wdhrenddessen die Vollkornnudeln nach
angegebener Garzeit kochen und mit der
Bolognese servieren.

Tipp: Je nach Jahreszeit kénnen frische Tomaten bzw.

frische Krduter oder andere Gemisesorten fir die
Bolognese verwendet werden.

Zubereitung:

e Die Md&hren putzen, schdlen und in Scheiben

schneiden.

. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schdlen und fein
wirfeln.

e Das Olin einen heiBen Topf geben und beides darin
andlnsten.

e Die Currypaste zufligen.

e Linsen, M&éhren und 500 ml Gemiusebrihe zufligen,
aufkochen lassen und ca. 10 min kécheln lassen.

e  Grunkohl, Kokosmilch und Korinthen dazu geben und
weitere 10 Min garen, bis die Linsen weich und die
SoRe sdmig ist.

. In der Zwischenzeit die Cashewkerne grob hacken,
trocken anrdsten, bis sie leicht gebrdunt sind.

e Sollte das Curry zu kompakt werden, noch etwas
Gemdisebrihe angief3en.

e Ist es zu flussig, einige weitere Minuten offen
einkochen lassen.

e Das Curry mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und evtl.

etwas Zucker abschmecken.

Mit den Cashewkernen bestreut, mit Kartoffeln oder

Reis servieren. 14



Desserts & Zwischenmahlzeiten AOK®)

Amaranth-Joghurt mit Kokos

Zutaten fir 4 Personen: Zubereitung:

e Amaranthpops und Joghurt mischen.
e Mit 2 EL Agavendicksaft stiBen.
e 1 EL Agavendicksaft mit Vanille mischen und die

60 g Amaranth, aufgepoppt Himbeeren darin marinieren.
alternativ Weizen- o Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett ca. 3.
oder Dinkelpops Minuten résten, bis sie leicht Farbe annehmen
250 ¢ Naturjoghurt oder Sojajoghurt und mit 1 EL Agavendicksaft siiBen.
4 EL Agavendicksaft e Beeren mit dem Amaranth-Joghurt schichten
1 Msp.  gemahlene Vanille und die Kokosflocken als Topping oben darauf.
200 ¢ Himbeeren, tiefgekihlt
10 g Kokosflocken

Birnen mit Joghurt

Zutaten fiir 4 Personen: Zubereitung:
4 saftige Birnen e Die Birnen waschen, entkernen und in diinne
300 g Joghurt Scheiben schneiden.
1 EL Honig e Den Joghurt mit Honig, Zimt und Vanille
Zimt abschmecken.

e Die Birnen auf einen Teller legen, Joghurt
daruber geben.

EL  Walnisse, gehackt e Mit gehackten Walniissen und gerdsteten

4 EL gerdstete Vollkornhaferflocken Vollkornhaferflocken bestreuen.

1 Pack. Vanillezucker oder Vanillepulver

=

Misli mit Heidelbeeren

Zutaten fiir 4 Personen: Zubereitung:
500 g Naturjoghurt e Naturjoghurt, Quark, Honig und Haferflocken
4 EL Quark gut vermischen.
4 TL Honig e Die gewaschenen Apfel hineinraspeln.
12 EL Haferflocken e Die Bananen in Scheiben schneiden und
2 Bananen vorsichtig unterheben.
4 EL Blaubeeren e Dann die Niisse zugeben und mit Blaubeeren
2 Apfel garnieren.
6 EL gehackte Nusse z.B. Walnusse,
Mandeln oder

Tipp: Kann auch als Bowl serviert werden.
Sonnenblumenkerne

15



AOK &)

Powerkugeln
Zutaten fiir 40 Kugeln: Zubereitung:
200 g Haferflocken, zarte e Die Banane zerdriicken, Haferflocken, Rosinen,
1 Banane Nisse, Mandeln, Vanille und Honig hinzufiigen und
3 EL Rosinen zu einem gut formbaren, nicht mehr klebrigen Teig
100 g Haselnlisse, gemahlen verarbeiten.
100 g Mandeln, gemahlen e Um den Teig fester werden zu lassen, nach Bedarf
1 Msp. Vanille noch mehr gemahlene Nisse hinzuftigen. Sollte der
3 EL Honig Teig zu krimelig sein, kdnnen wenige Essloffel Milch
Milch nach Bedarf die Masse geschmeidiger werden lassen.

e Nun mit einem Teeloffel und feuchten Handen
walnussgroBe Kugeln formen.
Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Tipp: Man kann dieses Rezept wunderbar variieren,
indem man die Kugeln in Mandelsplittern oder
Kokosflocken walzt oder mit einer Schokoglasur

verziert.
Beeren - Scones
Zutaten fiir 10 Scones: Zubereitung:
180 g Weizenmehl e Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze
4 EL Kokosflocken vorheizen.
1 TL Backpulver e Alle Zutaten bis auf Drink und Himbeeren
75 ml Ahornsirup oder Honig miteinander mischen.
60 g weiche Butter e Dann den Haferdrink kurz unterriihren und zuletzt

die Beeren unterheben.
e Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfldche geben
und daraus 10 etwa gleich groBe Kugeln formen

2 EL gemahlene Leinsamen
1 Prise Salz

150 ml Haferdrink und aufs mit Backpapier ausgelegte Blech geben.
150 g gefrorene Himbeeren e Die Keksbrétchen fir ca. 25-30 Minuten in den
Ofen geben.

Tipp: Schmeckt auch sehr lecker mit anderen
Beeren. Den Teig kdnnen Sie auch in
Muffinférmchen setzen.

16



Beeren Crumble mit Streuseln

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Beeren nach Wahl
40¢g Rohrohrzucker
100 g zarte Haferflocken
50¢g Dinkelmehl
80¢g Rohrohrzucker
50¢g grob gehackte Walnusse
80¢g kalte Butter

V2 Zitrone, Abrieb
1 Msp. Zimt
1 Prise Salz

150 g Creme fraiche
150 g Naturjoghurt

AOK &)

Zubereitung:

Die Beeren mit 40 g Zucker vermischen und in
eine mit Butter eingefettete Auflaufform oder
4 ofenfeste Auflaufférmchen verteilen.

Ofen auf 175 Grad vorheizen, Ober-Unterhitze.
Fur die Streusel Haferflocken, Mehl, Zucker,
grob gehackte Walnlsse, eine Prise Salz,
Zitronenabrieb und Zimt mischen. Butter in
Stiicke schneiden, zu der Mischung geben und
alles zu Streuseln verarbeiten.

Die Streusel Uber die Beeren streuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad ca. 30-
40 Minuten backen.

. Herausnehmen, leicht abkiihlen lassen und
mit der Mischung aus Creme fraiche und
Joghurt servieren.

Tipp: Sehr lecker dazu schmeckt eine Kugel
Vanilleeis oder Joghurtsorbet.

Getranke

»~Golden Milk”

Zutaten fiir 2 Personen: Zubereitung:
¢ Ingwer und Kurkuma schdlen und fein reiben. Ergibt
159 Ingwer jeweils ca. 1 EL geriebene Wurzel.
15 9 Kurkuma e Milch in einem Topf langsam erhitzen und Ingwer,
400 ml Milch Kurkuma, Pfefferkdrner, angedriickte
oder ungestBter Hafer-/ Kardamomkapseln und Zimtstange hineingeben.
Mandeldrink e Den Topf zugedeckt vom Herd stellen und alles
3-4 Pfefferkorner etwa 30 Minuten ziehen lassen.
2-3 Kapseln Kardamom e Die Gewilrzmilch erneut erhitzen, durch ein Sieb
1 Stange Zimt gieBen, um die ganzen Gewlrze zu entfernen, mit
1-2 TL Honig dem Honig stiBen, auf 2 Tassen verteilen und

genieBen.
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Ingwer-Kurkuma-Shot

Zutaten fiir 400 ml: Zubereitung:
70 g Ingwer e Ingwer und Kurkuma gut waschen.
30 g Kurkuma Vertrocknete Enden diinn abschneiden. Beides
2 Bio-Saft-Orangen in Scheiben schneiden.
1 Zitrone e Orangen und Zitrone mit einer Saftpresse
100 g Honig oder auspressen.
Agavendicksaft e Alle Zutaten in einen Mixbehdlter geben und
oder Ahornsirup mit einem leistungsstarken Mixer
3-5 schwarze Pfefferkorner, ca. 1-2 Minute mixen.
je nach Scharfe e Ingwer-Kurkuma-Shot in eine Glasflasche

fallen und im Kihlschrank aufbewahren. Der
Ingwer-Kurkuma-Shot ist gut gekihlt 4-6 Tage
haltbar.

Dosierung und Anwendung:

Da ein Ingwer-Shot aus dem Mixer viel schérfer ist als aus dem Entsafter, hier noch ein paar
Tipps zur Dosierung und Anwendung:

Sie kénnen ihn entweder pur trinken - etwa ein Schnapsglédschen @ 1 cl/10 ml oder verdiinnt
mit Wasser im Verhdltnis 1:3 oder 1:4. Einfach herantasten!

Wenn Sie den Ingwer Shot unverdiinnt trinken, dann ist es vollig normal, seinen feurigen
Abgang deutlich im Hals zu spuren - er warmt bis in die Magenregion auf.

Natdrlich lasst sich der Ingwer Shot aus dem Mixer auch mit heiBem Wasser in einen frischen
Tee verwandeln - duBerst wohltuend bei einer Erkdltung. Allerdings verliert er so an
hitzeempfindlichen Inhaltsstoffen.

Wasser mit Geschmack ,,infused water”

Zutaten fiir 4-5 Glaser: Zubereitung:

1 Liter stilles Wasser oder Mineralwasser Das Obst/ Gemise waschen, klein schneiden und mit
1 Handvoll kleingeschnittenes Obst/ Gemiise den Krdwutern in eine Karaffe geben. Mit Wasser

3-4 Zweige Krduter (ca. 20 cm) auffillen und mindestens 10 Minuten ziehen lassen -

am besten lber Nacht in den Kiihlschrank stellen.
Gerne ein zweites Mal mit Wasser auffillen.

Tipp: Gute Mischungen sind:

Erdbeeren - Zitrone - Basilikum
Blaubeeren - Orange - Pfefferminze
Wassermelone - Pfefferminze

Gurke - Grapefruit - Zitronenmelisse
Ananas - Zitrone - Zitronenmelisse
Grapefruit - Rosmarin

Apfel - Ingwer

Zitrone - Minze

AOK @



Erfrischende Himbeerbuttermilch

Zutaten fur 4-5 Glaser:

Zubereitung:

300g Himbeeren e Die Himbeeren in einen Mixer geben und zusammen
500 ml Buttermilch oder Joghurt mit der Buttermilch / Joghurt purieren.

eventuell etwas Zucker oder Honig e Nach Geschmack stBBen, in 4 Glaser fillen, mit

Minzblatter frischen Minzbldattern dekorieren und frisch

genieBen.

Ingwer-Wasser
Zutaten fir 4-5 Glaser: Zubereitung:
1 Liter Wasser e Ingwer schdlen und in kleine Stlicke schneiden.
40g Ingwer. ca. 2-3 cm e Wasser zum Kochen bringen, Ingwer dazugeben
1 Bio-Zitrone und mindestens 10 Minuten ziehen lassen.

e Ingwer herausnehmen.

e Zitrone waschen, in Scheiben schneiden und zum
Ingwerwasser geben.

e Schmeckt warm und gekiihlt.

Sportler-Saft-Schorle

Zutaten:

Zubereitung:
30-50 ml  Saft, z.B.: Apfelsaft, Orangensaft, * Zuerst den Saft in ein groBes Glas,
Traubensaft, Multivitaminsaft... e Maximal ,2 Finger hoch” geben und dann mit
150 ml Mineralwasser/ Stilles Wasser Mineralwasser auffillen.

e Einfach und schnell!

Viel SpaB beim Nachkochen der Rezepte
wiinscht lhnen das Team Gesundheitsberatung

lhrer AOK Rheinland-Pfalz/Saarland-Die Gesundheitskasse

www.oaok.de

www.gerngesund.de
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Erleben Sie

Kurse & Seminare Gesundheit
[ X ] [ ] i !
fiir ein gesundes Leben ™"

wahlen Sie lhren Kurs oder |hr Seminar aus einer Vielfalt von
Gesundheitsangeboten aus. Teilnehmen kdonnen Sie vor Ort oder online.
Sichern Sie sich einen Platz unter

www.aok-kurse.de

Alternativ konnen Sie den QR-Code scannen und sich direkt anmelden fiir:
Kurse (online oder vor Ort): oder  Online-Seminare (90 min):

Impressum

Herausgeber

AOK Rheinland-
Pfalz/Saarland Die
Gesundheitskasse.
VirchowstraBe 30
67304 Eisenberg

©AOK 05/2023

20


http://www.aok-kurse.de/

