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Sinnvoll abnehmen — Mein Wonhlfuhlgewicht SCHEDEL
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Gesund — Wirksam — Langfristig

Diese Anregungen werden Ihnen helfen, auch zu Hause mit Hilfe gesunder Ernahrung
abzunehmen bzw. ihr erreichtes Gewicht auf Dauer zu halten.
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Inhalte:

1. BMI —Was ist das bzw. was heif3t Idealgewicht/Wohlfuihlgewicht?
2. Wie hat sich mein Gewicht verandert und warum?

3. Warum nehme ich jetzt ab?

4. Die Ernahrungspyramide — gesunde und ausgewogene Ernahrung

* Getrédnke und Trinkplan

 Gemiuse/Salat und Obst

* Getreide, -produkte, Kartoffel und Reis

e Milch, -produkte und Kase

* Fleisch, Wurst, Fisch und Eier

+ Fette und Ole — das richtige MaR

e Genussmittel wie StBwaren, Knabbereien, Alkohol
= GenielRen — Wie geht das?

5. HeilRhunger — Ursachen und MalRBhahmen, wenn er bereits da ist
6. Tipps fur den Alltag
7. Ruckfall in alte Gewohnheiten — Was nun?

8. Warum nehme ich nicht weiter ab?

Anhang:

* Meine personlichen Ziele
* Rezeptideen — Neues probieren — Altes &ndern
» Erndhrungstagebuch — Eigenanalyse
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BMI — Was ist das?

BMI = Body Mass Index = Kérpermasskennzahl

= Dient der Bewertung des Korpergewichts eines Menschen in Relation zu seiner Kérpergrolie

Kilogramm Beispiel:
Meter zum Quadrat 65kg/ (L,7x17)= 225

=>» Berechnung: BMI =

=» Der BMI erhoht sich mit dem Alter

= Als Gesund gelten daher je nach Alter folgende Werte: Alter BMI
19-25 19-24
25-35 20-25
35 -45 21 -26
45 — 55 22 - 27
55 - 65 23 -28
Uber 65 24 — 29

Mein aktueller BMI

Der Ziel — BMI sollte erstmal ein kleiner realisierbarer Schritt sein!
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95
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Alter

20

25

30

35

40

45

50

55

60

65

70

75

80

Bitte kreuzen Sie das jeweilige Gewicht zum jeweiligen Lebensalter an.
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Warum nehme ich jetzt ab?

Sie sollten diese Frage gut tUberlegt fur sich selbst beantworten, denn nicht jeder hat die gleichen
Griinde!

Hier nur einige Bespiele:

* Mein Arzt hat es mir dringend angeraten

* Ich mochte selber wieder gestinder werden, z.B.: Blutdruck senken

* Andere sagen, ich bin viel zu dick.

* Ich gefalle mir nicht, so wie ich bin.

* Ich mochte wieder in KleidergréRe XY passen.

* Ich mochte wieder Treppensteigen konnen ohne gleich aus der Puste zu sein.
* Mein/e Mann/ Frau/ Lebensgefahrte(in) findet mich nicht mehr attraktiv.
* Ich fuhle mich insgesamt nicht mehr wohl mit meinem Gewicht.

» Der Zeitpunkt passt ganz gut.

* Alle starren mich immer so an.

* Ich traue mich nicht mehr ins Schwimmbad.

* Ich fuhle mich eingeschrankt.
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Die Erndhrungspyramide
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5 am Tag in verschiedenen Farben e
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Reichlich tiber den Tag verteilt

D 2008 Intative der Schwezenschan und Deuvtschen Diabetes-Stiftung | www diabetesstiftung org
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Getranke

e Taglich mindestens 1,5 — 2,0 Liter

» Die Trinkmenge kann man auch individuell berechnen, dann ergibt sich je nach
Korpergewicht mehr oder weniger:

Pro Kilogramm Kérpergewicht 30 — 40 ml am Tag
Beispiel: 90 kg x 35 ml = Uber 3 Liter am Tag

» Bei Sport erhoht sich die Menge je nach Anstrengung und Dauer

Was sind die idealen Getranke?
e Wasser

» Ungestif3ter Friichte- oder Kréutertee

+ Kaffee darf bis max. 0,5 Liter pro Tag mitgezéahlt werden, sofern dann eine ausreichende
Trinkmenge erreicht wird!

e Alkohol, Milch und Milchprodukte zéhlen nicht zu den Getranken! -> hoher Kaloriengehalt.
* Fruchtséafte 1:3 mit Wasser verdinnen und nur als Abwechslung.

* Fruchtnektare oder Fruchtsaftgetrénke sowie Limonaden enthalten zugesetzten Zucker und
somit viele Kalorien.

» Zero oder Light Getranke habe zwar meist keine Kalorien, schmecken jedoch sehr sif3 und
somit steigt die StRschwelle!
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Gemiuse/Salat und Obst

Eine Portion ist eine Handvoll (die eigene Hand!)

= 3+ Portionen Gemuiise am Tag
= 2 Portionen Obst am Tag

Gemiuse und Obst dirfen Sie von jeder Sorte essen.

Wichtig ist, bei der Zubereitung einige Tipps zu beachten:

+ Beim Salatdressing Ol sparen (1Essloffel reicht fir 2 Portionen). Verwenden Sie Ole mit
intensivem Geschmack wie Kirbiskernél, Walnussdél, Traubenkerndl...

* Dressing mit Mayonnaise selten nehmen, besser Joghurtdressing.

» Gemise am besten Dampfen mit einem Dampfeinsatz und mit vielen Krautern verfeinern.
So ist die Butter tberflussig.

* Binden Sie Gemuse nicht mit Mehlschwitze oder Stéarke.
» Beim Obst eignet sich am besten frisches Obst oder dieses als Kompott.
« Konserven- oder Trockenobst ist zuckerreicher -> Kalorien

* Obst besser im Ganzen als in Saftform, so ist es sattigender wegen des hoheren
Ballaststoffgehalts.

D-K-5-8-Sinnvoll-Abnehmen_151126_006 Druckdatum: 13.04.2017 erstellt: MZ/SSt  freigegeben: SM Seite 8 / 23



K h Prof.

SUHEDEL

2 : : : - o : ) ol KA
Zu jeder Hauptmahlzeit %’Z:/Z%;;’Pmau,

Getreide, -produkte, Kartoffeln und Reis

* Zu jeder Hauptmabhlzeit essen -> 4 Portionen am Tag, d.h. 4 Handvoll

» Als Brot oder Brétchen & als Beilage wie Kartoffel, Nudeln, Reis

Wieso ist sind Vollkornprodukte besser geeignet als Weilmehlprodukte?
* Vollkorn enthalt wesentlich mehr Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe
» Mehr Ballaststoffe fiihren zu einer schnelleren und langeren Sattigung -> d.h. sie essen
insgesamt weniger und vermeiden Heil3hungerattacken, weil der Blutzucker langsamer
steigt!
» Vollkorn geht auch bei Nudeln!
* Naturreis anstatt weif3en Reis. (Parboiled Reis ist geschélter Reis, jedoch ist durch ein
spezielles Verfahren der Vitamin- und Mineralstoffgehalt héher)
Beispiele fur geeignete Lebensmittel (hoher Ballaststoffgehalt):
» Vollkornbrot, -brétchen, Vollkornknackebrot
» Mausli ungezuckert/Flocken (keine Schokopops oder &hnliches)
» Vollkornnudel (Dinkelvollkornnudeln, Weizenvollkornnudel...)
* Naturreis, auch Quinoa, Amaranth (gleiche Kochweise)

« Kartoffel fettarm zubereitet

* Vollkornmehl oder Mehl Typ 1050
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Milch, -produkte und Kase

» 3 Portionen am Tag
e 2.B.: 200 — 250 g Joghurt und Quark (1 Becher Joghurt = 150 @)
+ 2 Scheiben Kéase
Welcher Fettgehalt ist bei Milch, -produkten geeignet?
e Milch und Joghurt mit 1,5% Fett
» Buttermilch ist natirlicherweise fettarm

» Sahne hat mind. 30% Fett -> das ist zu viel -> Sahne meiden bzw. bei Suppen oder Sol3en
austauschen durch Milch oder saure Sahne (10% Fett); Creme fraiche hat 40% Fett

» Fertigprodukte wie Fruchtmolkedrinks oder Fruchtjoghurt und &hnliches sind ungeeignet
aufgrund des hohen Zuckergehalts.

» Joghurt mit Friichten selbst zubereiten -> geht schnell und die Zuckermenge lasst sich
herabsetzen!
Kase — muss ich Magerkase nehmen?

» Késesorten mit bis 30-45% Fett i. Tr. sind durchaus erlaubt, es kommt auf die
Verzehrmenge an! -> Emmentaler, Gouda, Frischkase, Tilsiter, Edamer, Camembert...

* Beim Quark auf Magerquark umsteigen.
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Fleisch, Wurst, Fisch und Eier

Fisch:
* 1-2mal pro Woche und davon:

1 mal fetter Seefisch -> Lachs, Makrele, Hering...
= Omega — 3 -Fettséduren

1 mal fettarmer (Fluss)fisch -> Forelle, Zander, Scholle, Rotbarsch, Kabeljau...
* 1 Portion: ca. 80-100 g

» Fettarm zubereitet -> natur angebraten, gedinstet

Fleisch/Gefliigel oder Wurst:
» 300 - 600g pro Woche entweder Fleisch oder Wurst
» Fettarme Stiicke bevorzugen -> Filet statt Schweinebauch

* Wurst: generell sehr fettreich -> besser Schinken wéhlen, dort kann man den Fettrand
entfernen.

¢ Auch Putenwurst kann sehr fettreich sein.

+ Ente, Gans, Hahnchen mit Haut -> eher fett

Eier:
* Max. 3 Stiick pro Woche inkl. der verarbeiteten wie:
Gekochtes Ei, Eierspeise, Nudeln, Ei in Kuchen, Panade...
» Fettarm zubereitet: bei Kuchenrezept Fett und Zucker reduzieren

Generell zum Braten eine beschichtete Pfanne verwenden, dadurch braucht man wenig Ol
- 1 Essloffel Ol ist ausreichend.
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Fette und Ole — das richtige MafR

* Insgesamt 60-80 g pro Tag und davon:

- Max. 10-20 g Streichfett pro Tag -> Butter, ungehartete Margarine
- Max. 10-15 g Koch- und Bratfett pro Tag (1 — 1,5 Essloffel)
-> Die restlichen 45 g in Form von fetthaltigen Lebensmitteln

Der Kaloriengehalt ist bei pflanzlichen und tierischen Fetten gleich hoch!

« zum Kochen und Braten eignen sich raffinierte Ole wie Rapsdl, Sonnenblumendl,
Maiskeimal...

« fir Salat und kalte Speisen: kaltgepresste Ole wie Olivendl, Kirbiskerndl, Traubenkernol,
Leindl...

= Ole mit viel Eigengeschmack -> man braucht weniger Ol beim Dressing
- 1 Essloffel reicht fur 1-2 Portionen

* ungeeignet sind:
gehéartete Margarine, Kokos- oder Palmfett (Palmin, Biskin...)
=>» Hier sind Transfettsduren und gehartete Fette enthalten, die sich negativ auf Ihre
Blutfettwerte auswirken und Entziindungen (Arthitis) fordern.
Nusse:

» enthalten viel Fett und somit Kalorien, jedoch viele gesunden ungesittigte Fettsauren
» auf die Menge kommt es an -> 30 g nicht taglich
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Massvoll mit Genuss

Genussmittel wie SulRwaren, Knabbereien, Alkohol

Auch das ist erlaubt, denn was verboten ist, will man unbedingt haben!

» Die richtige Menge ist wichtig -> 1 Portion nicht taglich

Zum Beispiel: 1 Rippe Schokolade
5 Gummibarchen
1 kleines Stiick Kuchen
Y, Glas Wein

» GenielRen und nicht Schlingen:

NICHT: als Essensersatz (Heil3hunger)
als Kummertréster
aus Langeweile
vor dem Fernseher

e Alkohol zahlt zu den Genussmitteln
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Heil3hunger — Ursachen und MalRnahmen Dl

Korperliche Ursachen:

» Sie greifen haufig zu Fruchtsaften oder Limonaden -> Blutzucker steigt schnell, aber fallt
auch schnell ab.

» Sie erndhren sich Uberwiegend von Fertigprodukten, die Zucker (Blutzucker steigt schnell)
und Geschmacksverstarker (appetitanregend) enthalten.

» Sie essen den ganzen Tag nichts oder zu wenig bzw. zu unregelmaRig.

MalRnahmen:

* Regelmalig und bewusst essen, evtl. mit kleinen Zwischenmabhlzeiten, z.B.: Joghurt, Obst
» Ballaststoffreiche Lebensmittel lassen den Blutzucker langsam steigen -> langere Sattigung

» Bei HeilBhunger auf Schokolade — 1 Stiick mit viel Genuss essen und Uberlegen, ob Sie
wirklich noch mehr wollen

* Ausreichend trinken tUber den Tag verteilt — 1 Glas Wasser vor dem Essen.

» Selbst kochen ohne Geschmacksverstarker und Zuckermenge langsam reduzieren.

Seelische Ursachen:

* Verbot bestimmter Lebensmittel -> alles, was verboten ist, will man erst recht!

» Sie beschéftigen sich den Tag tUber mit ,verbotenem*” Essen und machen sich appetitliche
Phantasien.

« Gewohnheit in Stress- und Problemsituationen zu essen -> Antrainiertes Verhalten -> |hr
Kdrper reagiert dann hier mit seelischem Heil3hunger

» Sie lassen sich durch Werbeplakate, Gertiche beeinflussen.

MafRnahmen:

* Nichts ist verboten — es kommt auf die Menge an.
» Beschéftigung bei Langeweile — Lesen, Sport,...
e Stress abbauen durch Bewegung, Lesen, Gespréache.

» Unterschied zwischen Hunger und Appetit wieder lernen.
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Tipps fur den Alltag

Langsam und bewusst essen!

Essen ohne Ablenkung (nicht vorm Fernseher...)
Warum essen Sie? (Hunger, Frust, Appetit...)
Nicht mit leerem Magen einkaufen!

An Einkaufliste halten!

PortionsgrofRen beachten, auch beim Einkauf (sind die Kinder ausgezogen -> weniger
kochen!)

Auf Fertigprodukte weitgehend verzichten — beim Selberkochen konnen Sie z.B.:
=>» den Fett- oder Zuckeranteil selbst bestimmen

= Wirzen nach eigenem Geschmack

= Meist auch nicht zeitaufwandiger als z.B.: Maggi fix fir...

Vor dem Essen ein Glas Wasser — fillt den Magen

Wenn nach dem Essen noch ein Glas Wasser Platz hat, hat man sich nicht tiberessen.

Gewohnen Sie lhren evtl. derzeit stark ausgedehnten Magen langsam wieder an kleinere
Portionen.

Salat vor der Hauptmahlzeit -> séttigt, aber hat wenige Kalorien

Viel Gemuse zum Essen, auch bei Frihstick/Abendbrot -> sattigt trotz weniger Kalorien
(Gurke, Tomate,... zum Kase-Vollkornbrot)

Planen Sie Zeit fur Bewegung ein (3-5 mal pro Woche).
Machen Sie Sport, der IThnen auch Spaf3 macht.

= Bei starkem Ubergewicht eignet sich Schwimmen zur Entlastung Ihrer Gelenke.
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Ruckfall in alte Gewohnheiten — Was nun?

Nicht den Kopf in den Sand stecken, sondern:
» Rufen Sie sich ins Gedachtnis, was Sie bereits geschafft haben.
* Wie haben Sie es geschafft?
» Warum denken Sie sind Sie zurtickgefallen in Ihre alte Gewohnheit?
* Kobnnen sie diese Ursachen beseitigen?

» Finden Sie eine Losung fur Probleme, die Ihr Erndhrungsverhalten beeinflussen
(z.B.: Stress in Arbeit, Eheprobleme,...)

* Konzentrieren Sie sich wieder auf Ihr Erndhrungsverhalten und stellen Sie es erneut um.
» Gewobhnen Sie sich an die Veranderung!

» Freuen Sie sich dariiber, dass Sie es wieder geschafft haben!

Warum nehme ich nicht weiter ab?

Ihr jetziges Gewicht haben Sie nicht von gestern auf heute bekommen, es ging tber Jahre!

» Deshalb gilt auch beim Abnehmen geduldig sein!

* Durch langsames, sinnvolles Abnehmen mit Ernahrungsumstellung und Bewegung kénnen
Sie lIhr neues Gewicht auch halten.

* Durch das Mehr an Bewegung wird Fettmasse in Muskelmasse umgebaut — auf der Waage
sieht man das nicht.

» Muskelmasse wiegt mehr als Fettmasse, also nicht vom Gewicht tduschen lassen
e Horen Sie auch auf lhre bessere Kondition, die besseren Blutwerte...

» Schauen Sie sich in den Spiegel — Sehen Sie, was anders ist!
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Meine personlichen Ziele — Zwischenziele

Warum Zwischenziele?

=>» Kleine Ziele erreichen Sie schneller und einfacher -> Sie sind motiviert — freuen Sie sich

Uber das Erreichte!

=» Erst danach das nachste Ziel anstreben und beim Erreichen wieder freuen!

Ihr jetziges Gewicht haben Sie nicht von gestern auf heute bekommen, es ging tber Jahre!

= Deshalb gilt auch beim Abnehmen geduldig sein!

= Durch langsames, sinnvolles Abnehmen mit Erndhrungsumstellung und Bewegung kénnen

Sie lhr neues Gewicht auch halten.

Vorgehensweise:

1.

2.

Nehmen Sie die Erndhrungspyramide zur Hand.
Uberlegen Sie, was Sie jetzt noch nicht umsetzen.

Schreiben Sie es auf und sortieren Sie so, dass die Erndhrungsverénderung, die Ihnen am
leichtesten fallt an erster Stelle steht

Nun schreiben Sie das Ganze schdn auf einen Din A4 Zettel gro3zigig auf.

Uberlegen Sie sich Belohnungen (nichts aus Ernahrung). z.B.: eine Musik-CD, ein
Wellnesstag, Kino,...

Immer wenn Sie ein Ziel erreicht haben, gewdhnen Sie sich an die Umstellung — wenn es
fur Sie normal geworden ist (1 Woche), dann bewegen Sie sich auf Ihr nachstes
personliches Ziel zu.

Belohnen Sie sich, sobald Sie eine Etage der Erndhrungspyramide optimal umgestellt
haben.

Fahren Sie fort bis lhre gesamte Ernahrung ahnlich der Ernahrungspyramide ablauft
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Feta-Paprika-Aufstrich
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4 Portionen

160 g

Feta

1

Rote Paprika

1

Kleine Zwiebel

1-2

Knoblauchzehen

1EL

Rapsol

100 g

Joghurt 1,5% Fett

1TL

Paprikapulver

Krautersalz, Pfeffer

Feta zerbroseln.

Paprika waschen und in kleine Wirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schalen und klein wirfeln, dann
in Ol anduinsten und abkiihlen lassen.

Nun alle Zutaten vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Quark-Schinken-Aufstrich

4 Portionen

120 g

Schinken (Kochschinken)

809

Essiggurken

1

Kleine Zwiebel

160 g

Magerquark

60 g

Saure Sahne

209

Senf (Estragon)

Schnittlauch

Krautersalz, Pfeffer

Schinken und Essiggurken kleine wirfeln.
Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Quark, saure Sahne und Senf vermengen.
Schnittlauch klein hacken.

Alle Zutaten vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Birnenmus 4 Portionen
2 | Reife Birnen Sonnenblumenkerne in hohem Gefald mit Pirierstab
80 g | Sonnenblumenkerne zerkleinem.

Ya

Zitrone (Saft daraus)

1EL

Honig

Birne waschen und Gehause entfernen, dann in kleine
Stiicke schneiden. Zitrone waschen, dann auspressen.
Birne, Honig und Zitronensaft zu den

Sonnenblumenkernen geben und kurz plrieren.
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Kartoffel-Gemuse-Aufstrich
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4 Portionen

200 g

Mehlig kochende
Kartoffeln

1-2

Karotten

80g

Knollensellerie

1-2EL

Rapsol

100 g

Saure Sahne

209

Senf (Estragon)

Krautersalz, Pfeffer

Petersilie nach Geschmack

Kartoffeln in Salzwasser gar kochen, dann erst schéalen
und mit Kartoffelstampfer zerkleinern, abkihlen lassen.
Sellerie und Karotten schalen und in kleine Wirfel
schneiden oder klein reiben. Dann in Ol anbraten und
salzen und pfeffern. Petersilie hacken.

Saure Sahne mit den Kartoffeln und dem Gemiuise sowie
der Petersilie vermengen und Masse nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Sollte die Masse zu fest sein
(je nach Kartoffeln), kann man etwas Wasser oder
Gemdusebriuhe zugeben.

Man kann den Aufstrich auch ohne Brot genief3en, da die
Kartoffeln bereits die Kohlenhydratkomponente bilden.

Erdapfelkas (Kartoffelkase)

4 Portionen

200 g

Mehlig kochende
Kartoffeln

1

Zwiebel

80¢g

Saure Sahne

409

Sahne

Salz

Petersilie oder Schnittlauch

Kartoffeln in Salzwasser gar kochen, dann schalen und
mit dem Kartoffelstampfer zerkleinern, salzen und
abkuhlen lassen.

Zwiebeln fein wirfeln.

Petersilie bzw. Schnittlauch hacken.

Kartoffeln, Sahne und saure Sahne mit Krautern
vermengen. (bei zu fester Masse kann man Wasser oder
Milch zugeben)

Lauch-Quark-Aufstrich

4 Portionen

200 g

Magerquark

200 g

Lauch / Fruhlingszwiebel

1EL

Rapsol

1

Zwiebel

Y2 TL

Paprikapulver

Krautersalz, Pfeffer

Petersilie

Lauch waschen, in diinne Ringe schneiden. Zwiebel
schalen und klein wiirfeln. Beides in Ol andiinsten,
salzen, abkihlen lassen.

Petersilie hacken.

Nun alle Zutaten miteinander vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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Quark-Nuss-Aufstrich

K h Prof.

SUHEDEL
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4 Portionen

2004¢

Magerquark (evtl. Teils
Frischkase

30g

Haselnlsse gemahlen

209

Kakaopulver

Quark mit Quark mit Kakao und Haselniissen
vermengen.

Musli selbst gemacht

4 Portionen

600 g

Joghurt

100 g

Flocken (Hafer, Hirse,
Weizen) / geschrotetes
Getreide

2EL

Leinsamen

2EL

Sonnenblumen- /
Kirbiskerne, Sesam,
Mandeln, Nisse

200 g

Frichte (Frisch oder TK)

1-2EL

Honig je nach Geschmack

Friichte waschen, wenn notig schéalen, dann klein
schneiden.
Joghurt mit Honig vermengen und restliche Zutaten

untermischen.

Bunter Nudelsalat

4 Portionen

240 g

Vollkornnudeln

1

MittelgroRe Paprika (rot,
gelb oder griin)

Ya

Gurke

409

Erbsen (Tiefkihl oder
Konserve)

1

Kleine Karotte

200 g

Joghurt

30g

Ketchup

Y% TL

Currypulver

2-3 EL

Apfelessig

Krautersalz, Pfeffer, Chili, Petersilie
und Schnittlauch nach Geschmack

Vollkornnudeln in einem Topf mit Salzwasser bissfest
kochen (5-10 Minuten). Danach Nudeln abseihen und
kurz mit kaltem Wasser abspulen und abkihlen lassen.
Paprika, Gurke waschen, Karotte schalen und in kleine
Wirfel schneiden.

Erbsen abseihen bzw. wenn tiefgekuhlt kurz dampfen
und abkuhlen lassen.

Joghurt, Ketchup, Apfelessig, Gewtrze und Krauter
verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nun alle Zutaten miteinander vermengen und auf Tellern
zu z.B.: Vollkornbrdtchen servieren.

Nudelsalat ist 1-2 Tage im Kiuhlschrank haltbar und kann
praktisch zur Arbeit mitgenommen werden.
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Reissalat mit Gemuse
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4 Portionen

140 g

Natur- oder Wildreis

280 ml

Gemisebrihe

1

Knoblauchzehe

1

Mittelgrol3e Zwiebel

Ya

Bund Fruhlingszwiebel
oder ¥z Lauch

1-2

Tomaten

2049

Pinien-/ Kirbis-/ Sonnen-
blumenkerne, Sesam

1-2EL

Rapsol

1EL

Weinessig

1TL

Zucker (kann auch
weggelassen werden)

Basilikum,
Geschmack

Krautersalz, Pfeffer nach

Reis in Gemusebruhe garkochen. Bei Wild- und Naturreis
bendtigt man mehr Flussigkeit — Reis garkochen und
dann abseihen. Abktihlen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und klein wirfeln.
Frahlingszwiebel bzw. Lauch waschen in feine Ringe
schneiden.

Pinienkerne in Pfanne mit Rapsdl kurz anrdsten, dann
Zwiebeln, Knoblauch und Friihlingszwiebeln zugeben
und andunsten, salzen und abklihlen lassen.

Tomaten waschen und wirfeln und zu den restlichen
Zutaten geben, mit Zucker und Essig vermengen und mit
Salz, Pfeffer und Basilikum abschmecken.

Arbeit mitgenommen werden.

Kartoffelsuppe

4 Portionen

200 g

Kartoffeln

1

Kleine Zwiebel

1-2 EL

Rapsol

1

Kleine Karotte

409

Knollensellerie

800 ml

Gemisebrihe

809

Lauch
(ca. 1 kl. Stange)

Krautersalz, Pfeffer,
Muskat, Petersilie

Die Zwiebel, Sellerie und Karotten schalen und klein
schneiden, dann in beschichteter Pfanne mit Ol
andiinsten und salzen.

Die rohen, geschélten Kartoffeln in Wiirfel schneiden und
zum Zwiebel geben. Alles kurz dunsten.

Lauch waschen und in Ringe schneiden und zugeben,
nur kurz mitdinsten.

Dann mit Gemusebriuhe aufgie3en und kocheln lassen
bis die Kartoffeln gar sind.

Einen Teil der Kartoffeln und des Gemiuise abschépfen
und beiseite geben. Den Rest plrieren.

Nun den Lauch, die beiseite gestellten Kartoffelwtrfel und
gehackte Petersilie zur Suppe geben und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.
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Karottensuppe 4 Portionen
500 g | Karotten Karotten schélen und in diinne Ringe schneiden, dann in
1-2 EL | Rapsdl beschichteter Pfanne mit Ol andiinsten und salzen.
Nun mit Gemusebrihe aufgiel3en und gar kochen. Dann
40 g | Saure Sahne mit einem Purierstab purieren.
800 ml | Gemusebrihe Curry zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken
1 TL | Currypulver und in Teller geben.

Krautersalz, Pfeffer, Petersilie

Saure Sahne daraufsetzen und mit gehackter Petersilie
bestreuen.

Zwiebel-Lauch-Suppe

4 Portionen

500¢g

Lauch

4

MittelgroRe Zwiebeln

1

Kleine Kartoffel

1-2 EL

Rapsol

800 ml

Gemisebrihe

Krautersalz, Pfeffer, Kimmel,
Schnittlauch

Lauch waschen und in Ringe schneiden.

Zwiebel schalen und klein schneiden.

Kartoffel schalen und in kleine Wirfel schneiden.

Obiges in Pfanne mit Ol andiinsten und salzen, dann mit
Gemusebrihe aufgiel3en und gar werden lassen.

Suppe mit einem Prierstab purieren und mit Salz, Pfeffer
und Kimmel abschmecken.

Schnittlauch hacken und tber die Suppe streuen.
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