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Durch Fleisch und Quark ist reichlich,/"

EiweiB enthalten—sogar leicht-tiber dem /
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Roastbeef mit Krduterquark
far Grill oder Backofen

Von Andreas, Sicherheit/Dienstleistungen

1,2 kg Roastbeef

Olivenol

2 Zweige Rosmarin

Thymian

1 Knolle Knoblauch

1 kg Quark (kein Magerquark)
Milch

Krauter (Petersilie, Schnittlauch,
Dill)

1 Zitrone

Salz und Pfeffer
Fleischthermometer

Krauter sind das i-Tupfelchen bei

jedem Gericht. Sie verzaubern mit
einem leichten Aroma oder geben
dem Ganzen erst den richtigen Kick.
Und so ganz nebenbei verbessern
sie das Wohlbefinden.

Zubereitung

Rosmarin, Thymian und Knoblauch grob hacken, mit dem Ol mischen. Das Roastbeef am
Stick in eine Schissel legen und mit dem Rosmarin, Thymian, Knoblauch einmassieren
und im Kuhlschrank 3 Stunden kaltstellen.

Das Roastbeef 1 Stunde vor dem Garvorgang aus dem Kihlschrank nehmen,
die Krduter von dem Fleisch streichen und aufbewahren. Das Fleisch abgedeckt bei
Zimmertemperatur ca. 60 Minuten liegen lassen.

Garen

Backofen auf 150°C Umluft vorheizen, eine groBe Pfanne (Grillpfanne) erhitzen

(die Pfanne muss richtig heiB sein) und das Fleisch ohne zusétzliches Ol kurz scharf
anbraten. Dann das Fleisch mit den Krautern aus der Schissel bei 120°C im Backofen
garen. Das Fleischthermometer an der dicksten Stelle einstecken und bis zum
gewlnschten Punkt fertig garen. Dauer: ca. 1,5 Stunden.

Der Quark

In der Zwischenzeit den Quark in einer Schiissel mit Milch aufschlagen, grobgehackte
Petersilie, Schnittlauch und Dill sowie den Rest Knoblauch unterriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit einem Schuss Zitrone abrunden.

Anrichten

Den Quark auf einem groBen Teller portionieren. Das Roastbeef am Stiick auf ein
Kuchenbrett legen und am Tisch mit einem scharfen Messer Scheibchen fir
Scheibchen abschneiden.

Dazu Pellméanner oder Roggenbrot und ein leckeres Bier....

Inhaltsstoffe

(pro Portion) ohne Beilagen und Getréanke ;-)

EiweiB 87,59
Fett 384g
Kohlenhydrate 149
Ballaststoffe 0,0g

Kilokalorien 745




Amerikanisches Hahnchen

Von Tim, Personal und Soziales

600 g Hahnchenkeule/-brust

1 Tate Zwiebelsuppe (,fix far... )
2 Glas Aprikosenkonfitiire

200 g Schmand

200 ml Wasser

Zubereitung

Zutaten vermischen und in einer Auflaufform auf das Hahnchen
geben. 1 Stunde im Backofen bei 50° C marinieren. Danach fir

1 Stunde bei 170° C garen und anschlieBend bei 50° C fur 1 Stunde
ruhen lassen.

Inhaltsstoffe

@ fir das gesamte Gericht

Das Hahnchen wurde ohne Haut EiweiB 153,29
yerarbeitet..Schmand (Schrr_lant)" Fett 89g
ist, durch die Zugabe von Milchsdu-

rebakterien, eigentlich nur sauer Kohlenhydrate 1289

gewordene Sahne. Saure Sahne hat
ca. 10% Fett, Schmand hingegen
ca. 20%. Je fetter das Produkt, Kilokalorien 1948
desto geringer ist die Gefahr, dass es

beim Erhitzen ausflockt. Wer Kalorien

sparen mochte, konnte mit einem

Teil saurer Sahne arbeiten und diese

dann erst nach dem Backvorgang

untermischen.

Ballaststoffe 7,39










j}_,,selbst

gemachter CurrysoBe

f Knobfauchzehe Zubereitung
T Glas Orangensaft Grillwarstchen grillen oder in der Pfanne braten.

'_'-.-:'2—_3fE|_' Tomatenmark OIivent')'I in einem kleinen Topf leicht erhitzen, den Knoblauch klein-
o A 3 geschnitten zugeben. Nur kurz anbraten und das Tomatenmark,
'1 TL Paprikapulver Curry und Paprikapulver zugeben und mitdiinsten.
. (Scharfe selbst bestimmen) Ebenfalls kurz andiinsten und mit Orangensaft abléschen.
2 3 Tl Currypulver GemUsebriihepulver zugeben, salzen und pfeffern.

Je nach Geschmack noch ein wenig Currypulver einrihren.

1 TL GemuseerhEpuwer Ca. 5 Minuten auf kleiner Flamme einkdcheln lassen.

Salz und Pfeffer

Fertig. Es dauert ungefahr 20 Minuten, und man(n) kann essen.

Beilagen: Reis, Pommes aus dem Backofen oder Baguette und
einen leckeren Salat mit Essig und Ol.

(pro Portion) ohne Beilagen

EiweiB 23,99
Fett 43g
Kohlenhydrate 6g
Ballaststoffe 0,5¢g

Kilokalorien 499







Bunter Zwiebeltopf

Von Kerstin, Einkauf Rohstoffe/Energie und Materialwirtschaft

500 g Zwiebeln

500 g Tomaten

je 200 g rote, gelbe und
grune Paprikaschoten
2 EL Butterschmalz

40 g Reis

250 ml Gemusebriihe
100 g Corned Beef
Salz und Pfeffer
Paprikapulver (edelsiB)
%2 Bund Petersilie

Dieses Rezept ist ein warmes Gericht,
das sowohl mittags als auch abends
gegessen werden kann. Es enthalt

sehr viel Gemlse und wenig Fleisch.
Wer auf die Kohlenhydrate (Reis)
achten mdchte, der liegt mit diesem
Rezeptvorschlag genau richtig. Das
Schmalz kann durch kalorienarmere
Fette ersetzt werden. Der Gesamte-
nergiegehalt ist sehr gering. Super!

Zubereitung

Die Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. Die Tomaten
einritzen, kurz in kochendes Wasser legen, hauten und in Scheiben
schneiden. Die Paprikaschoten abbrausen, halbieren, putzen und
in diinne Streifen schneiden. Zwiebeln in Butterschmalz 5 Minuten
anbraten. Reis zugeben, kurz andiinsten. Tomaten und Paprika
zufligen. Gemusebriihe angieBen, aufkochen und alles zugedeckt
ca. 15 Minuten garen.

Corned Beef in Wiirfel schneiden und zu dem Zwiebeltopf geben.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die Petersilie
abbrausen, trocken schitteln und klein schneiden. Zum Anrichten
Uber den Zwiebeltopf streuen.

Arbeitszeit: ca. 25 Minuten, Garen: ca. 20 Minuten

Inhaltsstoffe

(pro Portion)

EiweiB 21,9¢g
Fett 149
Kohlenhydrate 31g
Ballaststoffe 7,39
Kilokalorien 361







Werner-Nudeln

Von Hansjorg, Rohstahl Schrott- und Schlackenwirtschaft

1 Dose Corned Beef (340'g) Wenn meine Schwester samstags arbeiten musste, kochte mein
400 g Fleischwurst (Lyoner) Schwager Werner fiir uns ein Nudelgericht, das wir bis heute
400 g Spiralnudeln immer wieder gerne zubereiten.

1 Zwiebel Zubereitung

Paprikapulver (edelsuB) Nudeln in Salzwasser garen, abgieBen und abtropfen lassen.

2 £FEL Ketchup Geschalte Zwiebel fein hacken und im zerlassenen Butterschmalz

in einer Pfanne andunsten. Die in Wirfel geschnittene Fleischwurst
mit anbraten und zuletzt das grob zerkleinerte Corned Beef unter-
rihren. Nach Geschmack mit Paprika wiirzen, Ketchup und etwas
Wasser zugeben, so dass eine nicht zu trockene SoBe entsteht.
Die Nudeln zufiigen und gut unterriihren. Dazu einen griinen Salat
reichen. Ubriggebliebene Werner-Nudeln schmecken in der Pfanne
aufgewdrmt am nachsten Tag fast noch besser.

Butterschmalz

(pro Portion fir 4 Personen gerechnet)

EiweiB 439
Fett 3549
Kohlenhydrate 7749
Ballaststoffe 0,29

Kilokalorien 799







Tomatensuppe mit FleischkloBchen

Von Marc, Produktion Beeckerwerth

fur die Fleischkl6Bchen:
150 g Rinderhackfleisch
25 g Magerquark

10 g Zwiebel

1 Ei

Salz und Pfeffer
Oregano

fur die Tomatensuppe:
500 ml Wasser

50 g Zwiebeln

1 EL Ol

500 g Tomaten

3 EL Tomatenmark
Salz und Pfeffer
Gemusebrihepulver
frische Petersilie
Wasser fir die Tomaten

Inhaltsstoffe

(pro Portion)

EiweiB 719
Fett 69
Kohlenhydrate 3g
Ballaststoffe 1,49
Kilokalorien 101

Vorbereitung:

Zwiebeln schalen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

Tomaten schalen: Die Tomatenschale an der Oberseite der Tomate einritzen und den
Stielansatz herausschneiden. Die Tomaten in das kochende Wasser geben. Sobald sich
die Schale l6st, Tomaten herausnehmen, abschélen und in Wirfel schneiden.

Die Petersilie waschen und fein hacken.

Zubereitung:

Wasser mit Brihepulver aufkochen.

Fr den Hackfleischteig alle Zutaten in eine Schiissel geben und miteinander verkneten.
Aus dem Teig kleine Kl6Bchen formen. Die KIéBchen in die kochende Briihe geben und
gar ziehen lassen (Bruhe darf nicht mehr kochen).

Wenn die KIdBchen gar sind, aus der Briihe herausnehmen.

Bruhe nicht wegschutten.

Ol erhitzen, Zwiebeln zugeben und glasig diinsten. Die Tomatenwiirfel zu den Zwiebeln
geben und das Tomatenmark hinzufiigen. AnschlieBend mit der KléBchenbriihe auffillen
und mit aufkochen lassen.

Mit dem Passierstab die Suppe prieren.

Suppe abschmecken.

Die gegarten KléBchen in die Suppe legen und mit Petersilie garnieren.

Dies ist ein sehr kalorienarmes Rezept und kann als Vor-
speise oder als warmer Abendsnack gereicht werden. In
den Tomaten befindet sich der Pflanzenstoff Lykopin. Dieser

Stoff kann das Risiko einer spateren Herz-Kreislauf- oder
Krebserkrankung (speziell Lungen-, Magen-, Dickdarm- und
Brustkrebs) vermindern. Positive Wirkungen (Schutz vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen) konnten aber nur mit lykopin-
haltigen Tomatenprodukten erzielt werden, nicht jedoch mit
Nahrungserganzungsmitteln aus dem Drogeriemarkt oder
der Apotheke.



Wer Lust auf ein energiereduzierteres
Rezept hat, der kénnte den Olanteil
um ein Drittel und auch den Nudel-
anteil zu Gunsten des Gemuseanteils
(z.B. Lauch, Zuckererbsen) senken.
Ein Essloffel O hat um die 90 kcal.
100 g trockene Nudeln weisen um
die 350 kcal auf.




Chinesische gebratene Nudeln

Von Michael, Team Weiterverarbeitung/ Qualitatssicherung/
Walzen und Veredeln Dortmund / Finnentrop/ Siegerland Color

500 g Nudeln (vorzugsweise
Spaghetti oder Spaghettini)
250 g Hahnchenbrust-Filet
1 Bund Fruhlingszwiebeln
2-3 Mohren

1 Glas Bambussprossen

50 g Mungobohnenkeimlinge
(am besten frisch)

3 EL Erdnussol

3 EL Sesamdl

einige EL Sonnenblumen-
oder Rapsal

einige EL dunkle SojasoBe
Salz und Pfeffer

Inhaltsstoffe

(pro Portion)

EiweiB 719
Fett 6g
Kohlenhydrate 349
Ballaststoffe 1,49
Kilokalorien 101

Vorbereitung:

Hahnchenbrust in sehr diinne Scheiben schneiden und mit 3 EL SojasoBe marinieren.
Nudeln wie gewohnt mit etwas Salz kochen. AnschlieBend gut mit kaltem Wasser
abspulen, damit die Nudeln nicht zusammen kleben.

Frihlingszwiebeln waschen. Aus dem griinen Teil ca. 3-4 mm breite Ringe schneiden.
Den weiBen Teil schrag in 2 mm breite Scheiben schneiden.

Méhren schalen und in diinne Stifte schneiden.

Bambussprossen abtropfen lassen.

Zubereitung:

Das Erdnussél in eine beschichtete Pfanne oder Wok geben und sehr stark erhitzen.

Das marinierte Hahnchenfleisch in das heiBe Ol geben (Vorsicht! Spritzgefahr!) und in der
Pfanne umher wirbeln, d.h. immer in Bewegung halten. Nach etwa 1 Minute Wirbeln ist
das Fleisch gar, glanzt aber noch etwas. Das Hiihnchen aus der Pfanne nehmen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Dann auf Seite stellen.

Etwas Sonnenblumen- oder Rapsél in die Pfanne geben und ebenfalls stark erhitzen.
Meéhrenstifte in das Ol geben, den weiBen Teil der Friihlingszwiebeln und die Bambus-
sprossen dazu und alles zusammen in der Pfanne wirbeln.

Nach kurzer Zeit das Gemuse an den Pfannenrand schieben und die Nudeln in die Mitte
geben. Die Nudeln in der Pfanne verteilen und etwas anbraten lassen (ggf. noch etwas
Sonnenblumen- oder Rapsél hinzugeben). Mit zwei Kochléffeln oder Pfannenwendern die
Nudeln ,in Bewegung“ halten. Nach kurzer Zeit das Gemiise vom Pfannenrand unter die
Nudeln ziehen. Mungobohnenkeimlinge hinzufiigen. Einen guten Schuss SojasoBe dazu-
geben, so dass die Nudeln eine angenehm braunliche Farbe erhalten. Nun die SoBe gut in
den Nudeln verteilen. Das Hahnchenfleisch und 3 EL Sesamél zum Abschluss Uber Fleisch
und Nudeln geben und noch einmal gut durchrihren.

Auf die verteilten Portionen einige der grinen Friihlingszwiebelringe verteilen.
Wer es gerne scharfer mochte, kann Sambal Oelek oder Ahnliches verwenden.

Fur die Vorbereitung werden ca. 30 Minuten (inklusive Kochen der Nudeln) benétigt.
Die Zubereitung braucht etwa 10 — 15 Minuten.



Super: Dieses Rezept erfillt viele
Tipps flr eine ausgewogene Er-
nahrung: Es wird pro Person wenig
Fleisch und viel Gemise verarbeitet.
Frische Krauter werten das Gericht
gesundheitlich und geschmacklich
auf. Nudelmenge reduzieren und
Gemuseanteil erhohen fir eine ge-
sunde, kalorienarme Erndhrung.




Asiatischer Nudelsalat

Von Jorg, Kaltbandwerk 1/Team Service-Erhaltung

800 g Hahnchenbrustfilet Zubereitung
2 groBe rote Paprika Hahnchenbrustfilet und Zwiebel in kleine Wirfel schneiden, mit
. 2TL roter Currypaste, etwas Ol, 2 EL FischsoBe, 1 TL Curry, 1 TL
1 Paket frische Zuckerschoten Paprika, Pfeffer und Salz anbraten. Mit 3-4 EL SojasoBe abléschen.

1 Paket frische Sojasprossen Paprika, Mohren und Zuckerschoten in feine Streifen (ca. 5 cm)
5 groBe Mohren schneiden, Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Im Wok oder
T groBe Zwiebel groBer Pfanne mit etwas Ol anschmoren, mit Curry, Paprika, Pfef-
B2 CRillsthof fer, Salz und SojasoBe wiirzen. Als letztes die Sojasprossen und
Hgegorc r Kokosmilch hinzugeben und alles zusammen noch ein bisschen
2 Bunde Lauchzwiebeln durchgaren lassen.
frischen Koriander nach Nudeln kochen.
Nudeln, Gemise und Hahnchen in eine groBe Schiissel geben und
Geschmack mit Sweet-Chicken-Chili-SoBe, Sesampaste und fein gehacktem
1 kg Nudeln Koriander vermengen.

(Bandnudeln oder Penne)
ca. 400 ml Sweet-Chicken-
Chili-SoBe

4-5 TL Sesampaste

100 ml Kokosmilch
SojasoBe, FischsoBe,

rote Currypaste, Curry,
Paprika, Salz und Pfeffer

(pro Portion) ohne Beilagen

EiweiB 38¢g
Fett 13g
Kohlenhydrate 83¢g
Ballaststoffe 4,99

Kilokalorien 627







Hahnchengeschnetzeltes —
schnell, lecker und gesund

Von Lutz-Holger, Werkfeuerwehr

400 g Hahnchengeschnetzeltes
1 EL Knoblauchdl

1 EL Chili Ol

2 EL Tomatenmark

1 Dose geschélte Pizzatomaten-
stlicke klein

1 Glas Puszta Salat klein

1 Glas Karottensalat klein

1 Glas Selleriesalat klein

1 GemUsebouillon

Durch die Salatkonserven nicht so

vitamin- und mineralstoffreich wie
ein frisch zubereiteter Salat. Aber:
das Gericht ist sehr kalorienarm
und besticht durch seine einfache
Zubereitung.

Zubereitung

Ole in einem Topf erhitzen, Geschnetzeltes hinzufiigen, braun
anbraten und das Tomatenmark mit andunsten. Flissigkeiten
von Puszta, Karotten und Selleriesalat abschuetten. Die Salate
und die Pizzatomatenstuicke zum gebratenen Fleisch dazu geben.
Alles aufkochen lassen und dann auf kleiner Flamme flr ca.

30 Minuten weiter kdcheln.

Zum Schluss die Gemusebouillon unterriihren und warten, bis sie
sich aufgeldst hat.

Kochzeit insgesamt: ca. 1 Stunde.

Inhaltsstoffe

(pro Portion bei 4 Personen)

EiweiB 26,49
Fett 8¢
Kohlenhydrate 29¢g
Ballaststoffe 0,29

Kilokalorien 311




Lachs ist zwar ein recht fettreicher
Fisch, liefert aber eine groBe Menge
an lebensnotwendigen ungesattigten
Fettsauren. Das gleiche gilt fur die
Walnisse. Es wird sogar empfohlen,
einmal pro Woche fettreichen Fisch
(Hering, Lachs, Makrele) zu verzehren.

-




Lachs mit Krauter-Walnuss-
Parmesan-Kruste

Von Christian, Technology und Innovation

600 g Lachs, mit Haut Zubereitung
1 Knoblauchzehe Den Lachs abspulen und trocken tupfen. Zitrone hei abspulen
. und die Schale mit einer feinen Reibe abraspeln. Petersilie und
1 Bund glatte Petersilie Salbei waschen, trocken schitteln und zusammen mit dem Knob-

1 Biozitrone lauch und den Walnuissen hacken.
3-4 Salbeiblatter Zitronenschale, Knoblauch, Krauter, Nisse, Parmesan, Meersalz,
50 g Walniisse Pfeffer mit 1 EL weicher Butter gut vermischen.

Backofen auf Umluft 180 °C vorheizen.

50 9 Parmesan, Den Lachs mit der Hautseite in eine ofenfeste Form legen.

frisch gerieben Die Krauter-Nuss-Mischung schon gleichmaBig auf dem Fisch
2 EL Butter verteilen und mit den Handen leicht andriicken.
200 g Joghurt Im Ofen ca. 25 Minuten backen.

Joghurt mit Salz und Pfeffer wiirzen und zum Lachs servieren.

etwas Meersalz Dazu passen Drillinge oder ein frisches Baguette.

etwas Pfeffer

Inhaltsstoffe

(pro Portion) ohne Beilagen

EiweiB 37,69
Fett 329
Kohlenhydrate 349
Ballaststoffe 0,69

Kilokalorien 452




Apfel-Fenchel-Tarte Tatin

Von Sascha, Information Technology Management

2 Fenchelknollen

1 sauerlicher Apfel

1 EL Margarine

2 Zweige Thymian, gezupft
1 Prise Salz

2 EL Zucker

2-4 Scheiben Blatterteig
(je nach GroBe)

pro gesamtes Rezept
und 4 Scheiben Blatterteig a 80 g

EiweiB 22,29
Fett 974g
Kohlenhydrate 191g
Ballaststoffe 9,0g
Kilokalorien 1742

Zubereitung

Fenchel putzen und in feine Streifen
schneiden. Apfel schalen und in Scheiben
schneiden. Margarine in einer Pfanne
zerlassen, Fenchel, Apfel und Thymian hin-
eingeben, salzen und mit dem Zucker leicht
karamellisieren. Blatterteig ausrollen und
etwas groBer als der Pfannendurchmes-
ser zurechtschneiden. Apfel und Fenchel
gleichméaBig auf dem Pfannenboden vertei-
len und mit dem Teig komplett abdecken.
Die Rander mit den Fingerspitzen schén
andrlcken. Die Pfanne in den Backofen
stellen und bei 200°C ca. 15 Minuten
backen. Leicht auskihlen lassen und auf
einen groBen Teller stirzen.

(Rezept aus dem Kochbuch ,Vegan genial —
aufregend anders kochen“ von Josita
Hartanto)

Prima geeignet flr einen vegeta-
rischen oder gar veganen Tag.
Fenchel kann beruhigend auf
den gesamten Verdauungsbe-

reich wirken.
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Steak-Beilage

Von Silvia, Arbeitssicherheit

1 Bund Méhren

fur die Marinade:

2 EL SojasoBe

1 EL Ol

1 EL Soja-Ol

Pfeffer

Salz

Zwiebelpulver

Knoblauch nach Geschmack
(3-4 Zehen)

ca. 1 EL Balsamico-Creme

Vorbereitung:

1 Bund Méhren schalen und bissfest garen.
Die abgekochten M6hren am besten uber
Nacht in die Marinade legen, danach die
einzelnen Modhren grillen, bis sie Farbe
annehmen.

AnschlieBend wieder in die Marinade legen.

Inhaltsstoffe

(pro gesamtes Gericht)

EiweiB 4,71g
Fett 27,939
Kohlenhydrate 27,599
Ballaststoffe 7,659

Kilokalorien 399




Vegetarische KarT ffeltaler
Von Boris, Logistik A 1“'-1‘;‘?;’;?

s B 1
e T A -

600 g Kartoffeln

100 g Mandeln gehackt
100 g Haferflocken - e
2 Zucchini (300.g.-500 g)" = = rucchini rob reiber s;. Ratkon

(alternativ-Gemuse der Saison .AJIEZUIatsB-ln:em' hiissel verrrrangzn‘--:f -

wie Karotten, Spinat uéw)"  Ausder MQM "“‘?‘r“‘-%'f;- ﬁ‘_'_q . s
1 Bund Petersilie 2= ol oo PR ' :

2 TL Currypulver -
1 TL Salz :
1 Prise Pfeffer y
Nach Geschmack bis o
zu 1 EL Senf

pro Portion, inkl. Bratol

EiweiB 3260 e
Fett 369, s
Kohlenhydrate 429

Ballaststoffe 3,59
Kilokalorien 554
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TofuspieBe auf Krauter-Couscous

Von Ralf, Rohstahl Oxygenstahlwerk 1

2 El Olivenaol Zubereitung

70 ml stiBe Chilisauce Knoblauchzehen schalen und zerdriicken; mit dem Olivendl, der Chilisauce und dem
Ingwer verriihren, und den Grill auf hochster Stufe vorheizen. Tofu in Wirfel schneiden,

2-3 Knoblauchzehen Champignons putzen und halbieren; Paprika putzen, halbieren, entkernen; die Scheide-

1 TL frischer Ingwer, gerieben wande entfernen und in Warfel schneiden. Die Zucchini in dicke Scheiben schneiden.
200 g Tofu, fest, gerduchert Tofu und Gemiise abwechselnd auf HolzspieBe stecken und mit dem Dressing bestreichen.
150 g Champignons 10 Minuten lang grillen; dabei immer wieder wenden und bestreichen.

i 1 rote/aelbe Paprik hot Couscous in eine Schiissel geben, mit kochender Brihe tbergieBen und 3 Minuten
Je Lro e_ g_e € Faprikaschote stehen lassen. Butter und Krauter zugeben und die Kérner mit einer Gabel auflockern.
2 Zucchini Die SpieBe dazugeben und mit dem restlichen Dressing betraufeln.

500 g Couscous

500 ml Gemusebrihe

30 g Butter

40 g frische, gehackte Krauter

Inhaltsstoffe

(pro Portion)

EiweiB 23,99

Fett 2049

Kohlenhydrate 1049

Ballaststoffe 11,29 Dig HoIzspieIBe kt’)nng‘n Sie vor dgm
Grillen 40 Minuten wassern, damit

Kilokalorien 713 sie nicht brennen. Ein sehr gemise-

reiches, fettarmes und vegetarisches
Grillgericht! Es enthalt fast kein
Cholesterin und ist gut geeignet

um einen sehr fleischreichen Tag
auszugleichen. Couscous wird aus
befeuchtetem und zu Kugelchen
zerriebenem GrieB aus Weizen,
Gerste oder Hirse hergestellt.

Wie Tofu entsteht, kdnnen Sie im
folgenden Rezept nachlesen.
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Uberbackener Tofu
mit Paprika und Tomaten

Von Ralf, Rohstahl Oxygenstahlwerk 1

900 g grine Paprikaschoten
250 g vollreife Tomaten
500 g Tofu
2/'Knoblauchzehen

2 Zweige frischer Thymian
Salz

250 g Sahne

100g frischgeriebener
mittelalter Gouda

Muskat, frisch gerieben
Cayennepfeffer

2 EL Butter

Zubereitung

Den Backofen auf 250°C vorheizen. Die Paprikaschoten auf den
Rost legen, in den Backofen (Mitte) schieben und etwa 15 Minuten
backen, bis die Haut Blasen wirft. Dann den Backofen auf 200°C
schalten. Die Schoten herausnehmen, in ein feuchtes Kiichentuch
wickeln und 10 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen die Tomaten hauten und in Scheiben schneiden;

die Stielansatze dabei entfernen. Den abgetropften Tofu in etwa

2 cm dicke Scheiben schneiden. Den Knaoblauch schélen und
hacken. Den Thymian waschen, trockentupfen und die Blattchen
abzupfen. Die Haut der Paprikaschoten abziehen, die Schoten
vierteln und von den Rippen und den Kernen befreien. Die Scho-
ten, die Tomaten und den Tofu schuppenférmig in eine ofenfeste
Form schichten, salzen und mit dem Knoblauch und dem Thymian
bestreuen.

Die Sahne mit dem Kase mischen, mit Muskat und Cayennepfeffer
wirzen und dariiber gieBen. Die Butter in Fléckchen darauf verteilen.
Den Tofu auf dem Rost im heiBen Backofen (Mitte) etwa 30 Minuten
Uberbacken, bis er gebraunt ist.

(pro Portion) ohne Beilagen

Eiweil 29,4¢g
Fett 384g
Kohlenhydrate 11g
Ballaststoffe 4,9g

Kilokalorien 514







Mohrenpfanne

Von Markus, Mdéllervorbereitung

300 g Huhnerbrustfilet Zubereitung
4 Moéhren Nudeln kochen. Méhren putzen und raspeln.
3 EL fettarmer Joghurt Filet kleinschneiden und in Ol anbraten; mit Salz, Pfeffer,

Koriander und Curry wirzen. Das Fleisch mit Saft abléschen;

Zucker oder etwas SuBstoff die M&hren zufiigen und unter Rihren einige Minuten kochen

1 EL gehackte Petersilie lassen. Joghurt und Petersilie mischen und ein wenig stiBen.
200 g Nudeln Nudeln zum Fleisch geben und den Joghurt danach unterheben.
1ELOI

50 ml Orangen oder Apfelsaft
Salz und Pfeffer
Koriander, Curry

Inhaltsstoffe

(pro Portion)

EiweiB 87,59
Geflugelfleisch ist fettarm und liefert Fett 38¢
hier einen GroBteil des Tagesbedarfs
an EiweiB. Wer kann, sollte den Nudel- Kohlenhydrate l4g
anteil gering halten um Kalorien zu Ballaststoffe 0,0g

sparen. . .
Kilokalorien 745
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Salami-Baguette mit mariniertem Fenchel

Von:Solvelg,:Logistik

650 g Fenchelknolle

1-groBe rote Zwiebel (ca. 80 q)
200°g Mohren

1'Big-Zitrone

Salz und Pfeffer

3 EL Olivenol

200 g Frischkase Natur

3 EL Schnitttauchrélichen

2 Baguette-Stangen (a 250 g)
150 g Fenchel-Salami

(in dunnen Scheiben)

50 g italienischer Hartkase

(z. B. Parmesan)

Zubereitung

Baguette-Stangen knusprig aufbacken und anschlieBend quer und
l&ngs halbieren. Fenchel quer ohne den Strunk in diinne Scheiben
hobeln; rote Zwiebel ebenfalls in feine Ringe hobeln und mit dem
Fenchel zusammen mit etwas Salz in einer Schiissel mischen und
mit den Handen kurz kréftig durchkneten.

200 g Moéhren schalen, grob raspeln und unter den Fenchel
mischen. 1 Bio-Zitrone heiB waschen und abtrocknen. 2 TL Schale
fein abreiben und 2 EL Saft auspressen. Saft und Schale mit
dem Fenchel mischen. Fenchel leicht mit Pfeffer wiirzen und 3 EL
Olivenol untermischen.

Baguettes mit dem Frischkase bestreichen und mit der Fen-
chel-Salami belegen. Fenchel darauf verteilen. Mit den Schnitt-
lauchrélichen und dem italienischen Hartkase (in diinne Scheiben
gehobelt) bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

(pro Portion) ohne Beilagen

EiweiB 16,2 g
Fett 15¢g
Kohlenhydrate 419
Ballaststoffe 4,9¢
Kilokalorien 380

! Die Berechnung wurde mit
Frischkdse, 17% absolut, durchgefiihrt.



6 schone feste Roma Tomaten
2 mittelgroBe weiBe Zwiebeln

2 Bund Basilikum

Salz und Pfeffer aus der Muhle
250 ml stBe Sahne

50 ml Himbeeressig

1 — 2 Knoblauchzehen

1 EL bestes Olivendl oder Leinol

pro Portion

EiweiB

Fett

Kohlenhydrate

Ballaststoffe

Kilokalorien




Zubereitung

Tomaten mit einem scharfen Messer quer in feine Scheiben
schneiden. Strunk weglassen und in eine Schissel schichten.
Zwischendureh gerne schon salzen und pfeffern; dann braucht
man(n) spater das Dressing nicht wiirzen. Die ganzen geschalten
Zwiebeln mit einem Kichenhobel in ganz hauchdiinne Scheiben
hobeln. Komplett auf die Tomaten schichten. Reichlich Basili-
kum abzupfen und nicht zu fein hacken. Locker auf die Zwiebeln
schichten.

Dressing:

StBe Sahne in ein hohes GefaB schitten. 1 EL bestes Olivenél
oder Leindl dazu geben. 1-2 Knoblauchzehen pressen und zu der
Sahne geben. Den Himbeeressig mit einem Schneebesen kraftig in
der Sahne schlagen oder kréftig schitteln. Mit dem Essig entsteht
ein cremiges Dressing. Zum Schluss das Dressing Gber den ge-
schichteten Salat gieBen (nicht vermengen!), etwas ziehen lassen
und zum Grillfleisch genieBen.







Muskelpudding fur echte Kerle |

Von Oliver, Technische Dienstleistungen und Energie — Gerustbau

250 g Bio-Quark

etwas Mineralwasser
jeweils 1 EL von folgenden
Naturdopingmitteln:
Chiasamen
Buchweizenflocken
Leinsamen geschrotet
grobe Dinkelflocken

grobe Haferflocken
Amaranthflocken

Diese Quarkspeise deckt die Halfte

des EiweiBbedarfs eines Erwachse-

nen von ca. 80 kg Kérpergewicht.

Dies gilt auch fir aktive Freizeitsport-
ler. FUr diejenigen, die auf einfache
Kohlenhydrate (WeiBbrot, Brotchen
u.a.) weitestgehend verzichten

mochten, ist dies ein hervorragendes
Rezept.

Zubereitung

Quark in eine Schissel geben und die Masse mit etwas
Mineralwasser schon cremig rihren.

Die restlichen Zutaten untermischen und gut verriihren.
Zusatzlich gebe ich meist 2-3 EL Friichte vom Granatapfel dazu;
im Sommer so viele Erdbeeren wie méglich.

Ich empfehle dieses Essen vor dem Training oder nach dem
Training oder als Kick-Starter nach dem Aufstehen.

Inhaltsstoffe

ohne Obst

EiweiB 329

Fett 15¢g

Kohlenhydrate 244

Ballaststoffe 4,59
Kilokalorien 373







Muskelpudding fur echte Kerle I

Von Oliver, Technische Dienstleistungen und Energie — Gerustbau

500 g Magerquark

Leindl oder Kurbiskerndl

2 Dosen Thunfisch

im eigenen Saft

Salz und Pfeffer, Chiligewlrz

Lein6l und Thunfisch liefern eine

Menge an ungeséttigten, lebens-
notwendigen Fettsauren. Durch den
Magerquark ist der Dip/Aufstrich eine
tolle fettarme Variante zu fettreichen
Snacks und Knabbereien.

Zubereitung

Quark in eine Schissel geben und mit 3 EL Leindl die Masse
schén cremig rihren.

Dann etwas Salz zugeben, viel Pfeffer (je nachdem wie scharf
man es mag) und ebenfalls Chiligewiirz. Scharfe regt den
Stoffwechsel an. ;-)

Die Thunfischdosen 6ffnen und mit dem Deckel den Saft soweit
maglich rauspressen.

Den Thunfisch mit unterriihren, etwas ziehen lassen: fertig!
Entweder Daumendick auf ‘ner Scheibe Vollkornbrot oder als
cooler Dip mit zwei geschnittenen Paprikaschoten beim ndchsten
Landerspiel.

Inhaltsstoffe

(pro Portion)

EiweiB 87,59
Fett 38¢g
Kohlenhydrate 149
Ballaststoffe 0,0g

Kilokalorien 745







SuBes



Best Riegel in the World-
Attila Hildmann

gtion Technology Management

320 g Kakaobutter

240 g gepopptes Amaranth
2 gestrichene TL gemahlene
Vanille

80 g gehackte und gerostete
Mandeln

160 g getrocknete Kirschen
240 g Agavendicksaft

200 g weiBes Mandelmus
40 g Kakao

2 TL Zimt

1 Prise Salz

Bei der Wahl der getrockneten

Kirschen kann man noch darauf ach-

ten, dass dem Produkt kein Zucker
zugesetzt wurde.

% vorsichtig in Riegel schneiden.

Zubereitung
Kakaobutter schmelzen lassen; Mandeln ‘
hacken und anrdsten; die Kirschen eben-
falls hacken.

Alle Zutaten zur geschmolzenen Kakao-
butter geben und mit einem Loffel gut
verriihren.

Eine sehr groBe Schiissel verwenden,

da die Masse wegen des Volumens des
Amaranths sehr gross wird.

AbschlieBend die Masse in eine Form
streichen, kalt st‘en und wenn alles fest

pro gesamtes Rezeot

109,2g







Fitness-Kuchen

Von Oliver, Technische Dienstleistungen und Energ_

1000 g Magerquark Zubereitung .

4-5 Eier Alle Zutaten in eine Schiissel geben
Wenn man méchte (und es etwas

200 9 Hartwe,lzengnes Schluss unterheben; vorher gut ab
Handvoll Rosinen und/oder Die Backform einfetten und die Ma

eine Tite gehobelte Mandel Backofen auf 200°C — and here - al
Optional ein Glas Kirschen Eventuell mit einem Holzstabche

schon durch ist. Entweder abkiihlen la:

(mdglichst mit wenig Zucker) d

oder eine Dose Mandarinen
(ebenfalls mit wenig Zucker) é
2 EL Honig

1-1,5 EL flussiger SuBstoff
Halbes Tutchen Backpulver

1 Stlick Butter zum Einfetten
einer flachen Lasagnebackform.

Ein Drittel dieses Kuchens deckt
tatsachlich den Tagesbedarf an Eiwe
eines ca. 80 kg wiegenden Mannes






Buttermilch

enthalt maximal
ein Prozent Fett.



Buttermilchsuppe

Von Ewald, Oxygenstahlwerk Il Team Mechanik, Energie und Logistik

/2 Trinkglas Rosinen,
aufgefullt mit Apfelsaft
1 | Buttermilch

2-3 TL Anis

1 TL Salz

1 EL Zucker

1 Pk. Puddingpulver
(fir 300 ml Milch)

Buttermilch liefert wertvolles Kalzium,
welches zur Pravention der Osteo-

porose dient. Die Rosinen sind gute
Ballaststofflieferanten, gleichzeitig
haben sie aber auch recht viel Ener-
gie, da der Zuckergehalt durch das
Trocknen konzentriert wird.

Zubereitung

Ein Trinkglas halb voll machen mit Rosinen,

mit Apfelsaft aufflllen und tGber Nacht zum Quellen stehen lassen.
Am nachsten Tag den Inhalt des Glases in einen gréBeren Topf
kippen, zwei Messerspitzen Anis zugeben und kurz aufkochen.
Einen Essloffel Zucker und einen Teeléffel Salz zugeben.

Einen Liter Buttermilch und ein Packchen Vanillepudding zugeben.
Das Ganze bei stdndigem Umrihren stark erhitzen, aber nicht
kochen. Von der Platte ziehen und gleichmaBig in Portionsglaser
fllen. Kahl stellen.

Inhaltsstoffe

(pro Portion)

EiweiB 8,29
Fett 1g
Kohlenhydrate 25¢g
Ballaststoffe 2,30
Kilokalorien 156




.




Waffeln

Von Marc, Produktion Beeckerwerth

75 g Margarine

3 Eier

1 Prise Salz

Saft von einer halben Zitrone
75 g Zucker

180 g Mehl

1 TL Backpulver

200 ml Buttermilch

etwas Fett fir das Waffeleisen

Das Weizenmehl kann wunderbar mit
Haferflocken, gemahlenen Mandeln
oder Haselniissen ersetzt werden.

Zubereitung

Das Waffeleisen vorheizen.

Margarine schaumig rihren.

Eier und Salz zugeben und weiter riihren.

Zucker und Zitronensaft zugeben.

Mehl mit Backpulver mischen, tber die Fett-Ei-Masse sieben
und unterrGhren.

Zum Schluss die Buttermilch dazu gieBen und verriihren.
Den Teig 10 Minuten ruhen lassen.

Das Waffeleisen mit wenig Margarine einfetten.
AnschlieBend den Teig nach und nach in das vorgeheizte
Waffeleisen geben und Waffeln abbacken.

Inhaltsstoffe

(pro Portion)

EiweiB 7,89
Fett 169
Kohlenhydrate 36g
Ballaststoffe 0,8g

Kilokalorien 326




