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Vorwort:

Sehr geehrte User!

In diesem kostenlosem Kochbuch méchten wir alle veganen Diabetiker Rezepte zur Verfigung
stellen und Ihnen zeigen, wie sie sich gut und geschmackvoll ernahren konnen. Wir haben zu
diesem Zweck ... Rezepte zusammengeschrieben und das Buch online gestellt, es wurde uns
freuen wenn Sie sich und Ihre Bekannten/Familie daran erfreuen kdnnten.

In Deutschland gibt es aktuell etwa 8 Millionen Menschen mit Diabetes (stand 2020 und es
werden mehr). Innerhalb eines Jahres erkranken leider 12 von 1.000 Personen neu an
Diabetes. Pro Jahr kommen so leider mehr als 600.000 Neuerkrankungen hinzu. Das entspricht
etwa 1600 Neuerkrankungen pro Tag.

Fur vegane Diabetikerinnen und Diabetiker gilt:

Sie sollten vorrangig Gemuse und Salate, Getreideprodukte (mdglichst nur grob geschrotet oder
aus dem ganzem Korn), Hulsenfriichte, Nisse und Obst, Pflanzenmilchprodukte
(naturbelassen) sowie und hochwertige pflanzliche Ole als Ihre Grundlage der gesunden
Ernahrung zu sich nehmen.

Welche Lebensmittel sind gut bei Diabetes?

Zu einem ausgeglichenen Ernahrungsplan gehdren Lebensmittel, die besonders viel
Ballaststoffe enthalten (zum Beispiel in Vollkornprodukten), frisches Obst und Gemuse. Kochen
oder grillen Sie, statt zu die Lebensmittel in Fett zu braten.

Vermeiden und/ oder reduzieren Sie als Diabetiker folgende Produkte:
Fleisch und Haut von Tieren

frittierte Lebensmittel

Chips

Fettiger Kase

Butter/Margarine

Fertiges Salatdressing

Sahne

Backwaren

1 BE entspricht 12 Gramm Kohlenhydraten. Eine dinne Scheibe Weil3brot (25 Gramm) enthalt
genau 1 BE, daher der Name "Broteinheit". Alternativ dazu gibt es naturlich auch die
Kohlenhydrateinheit [KE]: 1 KE entspricht 10 Gramm Kohlenhydraten.
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Vorwort:

Wenn auf der Packung steht, dass beispielsweise in 100 Gramm
Schokolade 45 Gramm Kohlenhydrate enthalten sind, teilen Sie 45
durch 12 (weil das fur einige Menschen leider zu schwierig ist haben
wir von Koéche-Nord.de in diesem Kochbuch ubrigens unsere
Forderungen an den/die Bundesminister/in fir Ernahrung und
Landwirtschaft eingefugt die Sie gerne an Ihren/lhre Minister/
Ministerin schicken kénnen!).

19 bis 25 BE pro Tag sind Ubrigens ausreichend flr einen gesunden
Lebensstil. 90 Prozent oder mehr der aufgenommenen Kohlenhydrate
sollten aber naturlich immer aus Polysacchariden bestehen —
ballaststoffreiche Gemuse und Vollkornprodukte sollten Sie also zu
bevorzugen. Und selbstverstandlich sollten die BE gleichmaRig tber
den Tag verteilt werden.

Viel Spal} beim Nachkochen unserer Gerichte
wunscht Marcus Petersen-Clausen
www.kdche-nord.de

Achtung:
Der Autor ist weder Arzt noch getesteter Diabetiker und kann lhnen
nicht sagen ob Sie als Diabetiker diese Rezepte vertragen! Bitte
sprechen Sie die Ernahrung gegebenenfalls mit Inrem Arzt ab.

Inhalt:

Brote Seite: 04-06

Salatdressing Seite: 07
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Salate Seite: 08-23

Beilagen Seite: 24-28
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Getranke Seite: 54

Backrezepte fiir Diabetiker Seite: 55-58
Sonstiges Seite: 59-63

Unsere Forderungen an die Politik! Seite: 64-66
Index Seite: 67
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Brote:
Vollkornbrot mit Sauerteig
Menge: 1 Portion

300 Gramm Roggenmehl (Vollkorn)

250 Gramm Dinkelmehl (Vollkorn)

250 Gramm Weizenmehl (Vollkorn)

250 Gramm Sauerteig (Roggen- oder Dinkelsauerteig)

15 Gramm Tafelsalz

570 Gramm Wasser

etwas Brotgewurzmischung

etwas Haferflocken, Sonnenblumenkerne, Leinsamen etc. ...

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie alle Zutaten in eine Schussel und rihren Sie sie mithilfe
eines Mixers oder eine Kichenmaschine gute 5 Minuten
beziehungsweise lassen Sie die Zutaten kneten (der Teig wird relativ
weich, was aber gut ist).

Dann decken Sie die Schussel mit der Folie ab und lassen den Teig
gehen (je nach Raumtemperatur kann dies gut 2-6 Stunden dauern,
auch ist die Triebstarke des Sauerteiges wichtig. Daher sollten Sie
immer mal nachschauen). Hat der Teig sein Volumen etwa verdoppelt,
ist er bereit zur Weiterverarbeitung (Mogen Sie das Brot intensiver im
Geschmack, kdnnen Sie den Teig auch Uber Nacht im Kihlschrank
gehen lassen.)

Nach der Ruhezeit kneten Sie den Teig kurz beziehungsweise rihren
ihn und geben den Teig in eine Form (bei uns war der Teig zu weich
um ihn frei auf ein Blech zu geben, aber wir verwenden generell lieber
Backformen. Fur Profis ist er eventuell knetbar und kann
freigeschoben werden).

Die Form decken Sie nun mit einem sauberen Kuchentuch ab und
lassen den Teig nochmals gut ein Drittel aufgehen. Der Teig ist
backreif, wenn Sie mit dem Finger leicht in den Teig drucken konnen
und er nachgibt und nicht mehr aufgeht.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Werbung: " 4
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Brote:
Fortsetzung: Vollkornbrot mit Sauerteig

Danach heizen Sie bitte den Backofen auf gute 250 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) vor.

AnschlieRend schieben Sie die Form auf die mittlere Schiene in den
Ofen und stellen eine kleine feuerfeste Tasse (oder Form) mit Wasser
in den Backofen.

Nach gut 5 Minuten schalten Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius
runter und backen das Brot gute 40 Minuten fertig.

Normalerweise empfehlen wir hier eine Klopfprobe zu machen. Klingt
das Brot hohl, ist es fertig. Da hier aber mit einer Form gebacken wird,
mussen Sie |hren Backofen gut kennen und wissen wie heil} er backt,
da doch fast jeder Backofen anders heizt. Bei uns reichten immer 45
Minuten und das Brot war fertig.

Sie kdnnen auch das Brot nach gut 35 Minuten vorsichtig aus der
Form l6sen und dann offen zu Ende backen lassen. Hier passen Sie
aber bitte auf ob das Brot sich leicht I6sen lasst oder droht
zusammenzufallen, dann bitte in der Form lassen!

Haben Sie einen triebstarken Sauerteig, kdnnen Sie auf die Hefe
komplett verzichten. Ist der Sauerteig aber noch recht jung, sollten Sie
lieber mit Hefe arbeiten da der Sauerteig noch nicht triebstark genug
ist. Hier reichen aber 7 Gramm frische Hefe.

Unsere Tipps:
Mit etwas Brotgewdurz im Teig gibt es einen kraftigeren Geschmack.

Das Brot halt sich lange frisch, bei uns war es nach 1 Woche noch
sehr kostlich. Es ist Gbrigens schon kraftig im Geschmack!

Wir lassen den Teig immer uber Nacht im Kuhlschrank gehen, so
schmeckt das Brot am Ende noch etwas besser, finden unsere Gaste!

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Brote:
Vollkornbrot mit Haferflocken
Menge: 1 Portion

500 Gramm Weizenmehl (Vollkorn)
1 Wiirfel Hefe

500 Milliliter Wasser, lauwarmes
50 Gramm Haferflocken

30 Gramm Sonnenblumenkerne
30 Gramm Sesam

30 Gramm Leinsamen

2 Teeloffel Tafelsalz

2 Essloffel Essig (Obstessig)
etwas Speisedl, fur die Form

Fetten Sie eine Kastenform mit Speisedl gut ein.

Dann geben Sie die Hefe in eine grof3e Schale und lésen sie in
lauwarmem Wasser auf. Danach fugen Sie die restlichen Zutaten
hinzu. Die Masse kneten Sie jetzt mit den Handen oder einem
Knethaken einer Kichenmaschine die Zutaten zu einem glatten Teig.
Anschlieend stellen Sie den Teig in eine Kastenform und lassen Sie
den Teig mit einem sauberen Kuchentuch abgedeckt im kalten

Backofen.

Wenn sich das Volumen etwa verdoppelt hat backen Sie das Brot bitte
bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) fur 60 Minuten.

Unser Tipp:

Sie kdnnen das Mehl durch andere Mehlsorten austauschen und vor
dem Backen das Brot mit weiteren Samen und/oder Kernen belegen.

Nahrwerte pro Portion

kcal 2662

Eiweil} 91,43 Gramm

Fett 66,92 Gramm
Kohlenhydr. 413,63 Gramm
BE: 34

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Salatdressing:
Senf-Dressing
Menge: 1 Portion

2 Essloffel Balsamico, weilder

1 Essloffel Senf (Dijonsenf oder milder Senf)
2 Essloffel Ahornsirup

1 Zehe Knoblauch

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn sehr fein (nicht
pressen!). Danach vermischen Sie den Knoblauch in einer Schissel
gut mit den restlichen Zutaten.

Am besten lassen Sie das Dressing bis zum Verzehr etwa 2 Stunden
mit der Folie abgedeckt im Kiuhlschrank durchziehen. Es halt sich
ubrigens auch ein paar Tage im Kihlschrank oder ist sofort
verzehrbar.

Nahrwerte pro Portion
kcal 160

Eiweil 2,04 Gramm

Fett 1,28 Gramm
Kohlenhydr. 33,95 Gramm
BE: 2

Werbung: "
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Salate:
Gurken-Tomatensalat
Menge: 4 Portionen

4 Tomate, geachtelt

Y2 Salatgurke, halbe Scheiben

1 Zwiebel, 1/4 Ringe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

nach eigenem Belieben Zitronensaft, 1-2 Spritzer
1 Essloffel Speisedl

nach eigenem Belieben 1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund Petersilie

Spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz
trocken und schneiden Sie die Tomaten dann in achtel. Danach
entfernen Sie den Stielansatz (Strunk) und geben die Tomaten in eine
Schussel. Nun spulen Sie die Gurke mit kaltem Wasser ab und reiben
sie ebenfalls kurz trocken. Danach schneiden Sie die halbe Gurke in
halbe Scheiben und geben die Scheiben zu den Tomaten dazu. Dann
ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in 1/4 Ringe bevor Sie
diese in die Schussel geben. AnschlieRend fugen Sie das Salz, den
Pfeffer und den Zucker hinzu, wie auch ein, zwei Spritzer Zitronensaft
und ein Essloffel Speisedl. Jetzt spulen Sie den Schnittlauch und die
Petersilie kurz kalt ab (getrennt), schitteln die Krauter kurz trocken
und schneiden den Schnittlauch in Rollchen und hacken die von den
Stangeln gezupfte Petersilie. Dann geben Sie die Schnittlauchrdlichen
und die Petersilie.

Zum Schluss lassen Sie den Salat bitte noch 5 Minuten ziehen
lassen, schmecken ihn dann nochmal mit den Gewulrzen ab und
servieren die Vorspeise sofort lhren Gasten.

Nahrwerte pro Portion
kcal 51

Eiweil} 1,87 Gramm

Fett 2,17 Gramm
Kohlenhydr. 5,27 Gramm
BE: 0
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Salate:

Bunter Spinatsalat

Menge: 4 Portionen

150 Gramm Spinat (Babyspinatblatter)
150 Gramm Champignons, weif}

2 Essloffel Weilimehl
1 kleine Zucchini
10 Kirschtomaten

2 Essloffel Essig (Himbeeressig)

3 Essloffel Olivenol
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie die Spinatblatter mit kaltem Wasser ab und entstielen Sie

sie, die Blatter lassen Sie bitte ganz.

Dann putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und schneiden sie in
feine Scheiben. Danach spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser
ab, halbieren sie und entfernen den Stielansatz (Strunk). Ebenfalls
entfernen Sie den Stielansatz von der Zucchini, spulen sie mit kaltem

Wasser ab und schneiden die Zucchini in kleine Wiirfelchen.

FUr die Marinade ruhren Sie bitte alle Zutaten gut in einer Schussel an

und vermischen sie gut mit den Salatzutaten.

Unsere Tipps:

Der Salat braucht nicht ziehen, den kdnnen Sie sofort lhren Gasten

servieren.

Pilze (aulRer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es
auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie
die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen bemehlen Sie sie
bitte mit zwei Essloffel Weilmehl (in einer Schassel) und putzen das
Mehl mit einem Pinsel ab. Das Weildmehl wirkt wie Schmirgelpapier
und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Werbung: "
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Salate:
Bunter Salatteller mit Feldsalat, Tomaten, Erdbeeren und Ananas
Menge: 4 Portionen

240 Gramm Feldsalat

6 mittelgro3e Tomaten (oder 6 Cherrytomaten)
12 Erdbeeren

2 Scheiben Ananas

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Aceto balsamico

Platzieren Sie in die Mitte einer Salatplatte wird eine abgetropfte
Ananasscheibe, die in 4 gleichgrol3e Stucke zerteilt wurde.

Dann spulen Sie den Feldsalat mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn
kurz trocken und kappen oder entfernen die Wurzeln vom Salat.
Danach legen Sie den Salat bitte um die Ananasscheibe.

Nun befreien Sie die Erdbeeren vom Strunk, spulen sie kurz mit
kaltem Wasser ab und schneiden die Erdbeeren in vierteln bevor Sie
sie auf das Feldsalatbett legen. Anschliel3end spulen Sie bitte
ebenfalls die mittelgrol’e Tomaten oder Cherrytomaten mit kaltem
Wasser ab und achteln die Tomaten oder halbieren die Cherrytomaten
halbieren und flgen sie ebenfalls hinzu.

Danach giel3en Sie den Aceto Balsamico an. Haben Sie keinen alten
Aceto zur Verfligung, empfehlen wir eine Balsamicoreduktion
(Balsamico in einem emaillierten Topf geben und mit wenig
Hitzezufuhr reduzieren). Das Ganze mussen Sie bitte nur salzen und
pfeffern, Sie brauchen kein Speisedl!

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate:
Rucolasalat mit Champignons
Menge: 4 Portionen

2 Bund Rucola, 2 Essloffel Balsamico
2 Essloffel Olivendl, etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

V2 Teel6ffel Paprikapulver, mildes

100 Gramm Champignons, frisch

2 Essloffel Weilimehl

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

3 Paprikaschoten, rot, gelb und grin

Spulen Sie den Rucola mit kaltem Wasser ab, putzen Sie ihn und
hacken Sie den Salat grob klein.

Dann verruhren Sie den Balsamico-Essig in einer Schiussel mit 1
Essloffel Olivendl, Tafelsalz, Pfeffer und Paprikapulver und geben das
Dressing zum Rucola.

Anschlielend putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und
schneiden sie in Scheiben. Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den
Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit einem groflem
Kichenmesser in Wirfel. Danach lassen Sie die Zwiebeln und den
Knoblauch in 1 Essloffel heildem Olivendl in einer kleinen Pfanne
glasig anschwitzen.

Jetzt halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerne, den
Stielansatz und die wei3en Scheidenwande und spulen die Schoten
gut mit kaltem Wasser aus. Danach schneiden Sie die Paprikaschoten
bitte in kleine Wurfel. Dann geben Sie die Paprikawurfel mit den
Zwiebel, dem Knoblauch und den Pilzen zum Rucolasalat und
vermischen den Salat vorsichtig und grindlich bevor Sie ihn |hren
Gasten servieren.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es
auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie
die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen bemehlen Sie sie
bitte mit zwei Essloffel Weillmehl (in einer Schissel) und putzen das
Mehl mit einem Pinsel ab. Das Weildmehl wirkt wie Schmirgelpapier
und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Salate:
Rote Bete-Brokkoli-Salat
Menge: 4 Portionen

1 Brokkoli

4 mittelgroRe Rote Bete

3 Essloffel Sesam

5 Essloffel Balsamico (Himbeer-)

5 Essloffel Speisedl, neutrales

etwas Ersatzzucker (zum Beispiel Erythrit/Erythritol, Xylit/Xylitol,
Tagatosem, Steviolglykoside oder SuRstoffe)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weil} frisch aus der Muhle

Erhitzen Sie reichlich Salzwasser und kochen Sie die mit kaltem
Wasser abgespulte Rote Bete etwa 40-50 Minuten al dente bis weich.
Danach lassen Sie die Rote Bete auskihlen und schalen sie
beziehungsweise ziehen die Haut ab. Je nach Wunsch konnen Sie
das Gemduse in Wirfel, Streifen oder als Carpaccio schneiden.

Nun spulen Sie den Brokkoli ebenfalls mit kaltem Wasser ab und
zupfen den oberen Teil in Roschen. Danach schalen Sie die Stiele
vom Brokkoli und schneiden sie in schmale Streifen.

Dann geben Sie den Sesam in eine Pfanne ohne Fett/Speisedl und
rosten ihn bei mittlerer Hitze an. Den Sesam geben Sie nach dem
anrosten bitte auf einen separaten Teller, lassen ihn abkuhlen und
verteilen das Gemuse auf anderen Tellern.

Anschliel3end bereiten Sie in einer Schissel bitte aus Balsamico,
Speisedl, Ersatzzucker, Tafelsalz und Pfeffer ein Dressing und geben
dieses Uber den Salat. Jetzt streuen Sie den abgekuhlten Sesam
dartber oder mischen ihn unter und servieren den Salat zum Schluss
Ihren Gasten als Vorspeise.

Nahrwerte pro Portion
kcal 254

Eiweil} 8,18 Gramm

Fett 14,21 Gramm
Kohlenhydr. 22,66 Gramm
BE: 1
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Salate:
Exotischer Mohren - Chili Salat
Menge: 4 Portionen

14 mittelgroRe Mohren

2 kleine Zwiebeln, rot

4 Zehen Knoblauch

2 Pfefferschoten, grin

2 Chilischoten, rot

4 Essloffel Olivenol, natives

2 Essloffel Balsamico, weil oder Essig

4 Essloffel Zitronensaft

nach eigenem Belieben Tafelsalz, Pfeffer frisch aus der Muhle
4 Essloffel Sonnenblumenkerne oder Pinienkerne
2 Essloffel Koriander

Schalen Sie die Mdhren, spllen Sie sie kurz kalt ab, reiben Sie die
Mohren kurz trocken und schneiden Sie sie in dickere Scheiben. Dann
entkernen Sie die Pfefferschoten und die Chilischoten (wenn Sie es
etwas scharfer mogen konnen Sie die Kerne drin lassen). Danach
ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in grobe Stiicke. Nun
geben Sie die Zutaten in die Moulinette oder Kichenmaschine und
hacken sie fein.

Danach ziehen Sie die Knoblauchzehen ab durch driicken sie durch
eine Knoblauchpresse (oder schneiden sie in Wurfel und zerreiben sie
mit etwas Tafelsalz und einem gro3em Klchenmesser zu einer Paste)
und geben den Knoblauch mit dem Moulinetteninhalt in eine
Schussel.

AnschlieRend verriihren Sie in einer separaten kleinen Schissel das
Speisedl, den Balsamico sowie den Zitronensaft und geben das
Dressing Uber den Méhrenmix. Jetzt schmecken Sie den Salat mit
Tafelsalz ab.

Dann erhitzen Sie eine beschichtete Pfanne und rosten die Kerne und
den Koriandersamen ohne Fett/Speisedl an. Danach geben Sie den
Pfanneninhalt Gber den Mohrensalat und heben ihn unter. Bitte halten
Sie fur die Dekoration einen Teel6ffel Samen zurtick.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate:
Salat aus Spinatstangeln
Menge: 4 Portionen

4 Handvoll Spinat-Stangel
8 Essloffel Olivenal

etwas Tafelsalz

4 Essloffel Zitronensaft

Die meisten Leute schmeif3en beim frischen Spinat die Stangel weg;
Sie kdnnen aber auch einen sehr leckeren, an Wildkrauter
erinnernden, Salat damit machen.

Kochen Sie die grundlich gewaschenen Stangel in etwas Salzwasser
bei kleiner Hitze etwa 15-20 Minuten, bis sie gar sind (also weich,
aber noch leichten Biss haben).

Danach giel3en Sie die Stangel durch ein Sieb, lassen sie abtropfen
und geben sie in eine Schissel. Nun figen Sie ein schones,
duftendes Olivendl dazu, schmecken das Dressing mit frischen
Zitronensaft ab und richten den Salat auf Tellern an bevor Sie ihn mit
dem Dressing betraufeln und Ihren Gasten als Vorspeise servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate:
Lauwarmer Spinatsalat
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Blattspinat

2 kleine Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch, evtl. mehr

2 Essloffel Olivenol

nach eigenem Belieben Essig (Obstessig)
40 Milliliter Gemusebruhe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie den Spinat mit kaltem Wasser ab und lassen Sie ihn in
einem Sieb gut abtropfen. Wahrenddessen ziehen Sie bitte die
Zwiebel ab und schneiden sie mit einem grollem Kichenmesser in
kleine Wurfel. Danach ziehen Sie den Knoblauch ab, pressen ihn in
einer Knoblauchpresse (oder schneiden ihn ebenfalls mit dem Messer
in Warfel und zerreiben den Knoblauch mit dem Messer und etwas
Tafelsalz zu einer Paste). Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer
Pfanne und diinsten die beiden Zutaten im Ol glasig. Anschlieend
I6schen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch mit etwas Essig und der
Gemdusebruhe ab und wirzen das Ganze mit Tafelsalz und Pfeffer.
Die noch heif3e Sauce geben Sie bitte Uber den Spinat, mischen ihn
gut und servieren die Vorspeise sofort lhren Gasten.

pro Portion

etwa 85 kcal

Eiweil® 4 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlehydrate 5 Gramm
Ballaststoffe: 1 Gramm
BE: 0

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate:
Rote Bete Salat

1 Kilogramm Rote Bete

1 Zwiebeln, fein gewdurfelt

4 Essloffel Essig (Apfelessig)

4 Spritzer Suldstoff

etwas Pfeffer, bunt, frisch aus der Muhle

2 Teeloffel Speisedl Ol (Sesamdl), gerdstet

AuRerdem:
1 Paar Gummihandschuhe

Schalen Sie die Rote Bete und raspeln Sie sie (Gummihandschuhe
dabei besser anziehen!). Danach geben Sie alle Zutaten in eine
Schussel, vermischen sie und lassen sie etwas ziehen bevor Sie den
Salat auf Tellern anrichten und Ihren Gasten als Vorspeise servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Werbung: " 16
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Salate:
Gruner Salat mit Zitrone
Menge: 4 Portionen

1 Kopf Salat (Griner Salat)

1 Essloffel Essig oder Zitronensaft

3 Essloffel Speisedl

etwas Tafelsalz

etwas Ersatzzucker (zum Beispiel Erythrit/Erythritol, Xylit/Xylitol,
Tagatosem, Steviolglykoside oder Suf3stoffe), nach eigenem
Geschmack

etwas Dill, frisch oder TiefkUhlware

1 Zitrone

Spulen Sie den Salat mit kaltem Wasser ab, lassen Sie ihn in einem
Sieb gut abtropfen und zupfen Sie den Salat in mundgerechte Stucke.

Danach bereiten Sie die Essig/ Ol-Marinade in einer Schissel zu,
schmecken sie mit dem Tafelsalz und dem Ersatzzucker ab und
geben den Dill dazu.

Nun schélen Sie die Zitrone mit einem kleinem Kichenmesser und
schneiden sie mit einem groRem Kichenmesser in kleine Wirfel.

Anschlieend vermischen Sie den Salat gut, richten ihn auf
Salattellern an und servieren die Vorspeise lhren Gasten.

Nahrwerte pro Portion
kcal 73

Eiweil® 0,85 Gramm

Fett 5,51 Gramm
Kohlenhydr. 4,58 Gramm
BE: 0

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Werbung: " 17
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Salate:

Rotkohlsalat
Menge: 3 Portionen

1 kleiner Kopf Rotkohl

1 Zwiebel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Speisedl

etwas Zitronensaft, nach Geschmack

Halbieren Sie den Rotkrautkopf, spllen Sie ihn mit kaltem Wasser ab,
lassen Sie den Rotkraut in einem Sieb abtropfen und raspeln Sie ihn
mit einer Kichenreibe. Dann geben Sie das Rotkraut in einen Topf mit
Wasser, das Kraut muss bitte bedeckt sein.

Danach kochen Sie das Kraut etwa 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze.
Wenn das Kraut fertig gekocht ist, sieht es etwa helllila aus.

Nun fullen Sie das in einem Sieb abgetropfte Kraut in eine Schussel
und schmecken es mit den oben genannten Gewurzen ab. Dann
geben Sie das Speisedl hinzu, mischen alles gut durch und lassen
den Salat etwas Zzehen bevor Sie ihn zum Schluss auf Salattellern
angerichtet Ihren Gasten servieren.

Nahrwerte pro Portion
kcal 129

Eiweil} 6,23 Gramm

Fett 4,13 Gramm
Kohlenhydr. 15,45 Gramm
BE: 1

Werbung: "
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Salate:
WeilRkohlsalat
Menge: 5 Portionen

Y2 Weilkohl, frisch geerntet

1 Prise Tafelsalz

1 Schuss Essig (Zitronenessig)

1 Schuss Speisedl, (Sonnenblumen- oder Rapsal)
etwas Pfeffer, weiler frisch aus der Muhle

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Putzen Sie den jungen, frischen Kopf Weil3kohl, vierteln Sie ihn und
spulen Sie den Kohl mit kaltem Wasser ab. Danach lassen Sie den
Kohl in einem Sieb abtropfen und entfernen den Stielansatz (den
Strunk). Dann schneiden Sie die Viertel bitte mit einem grof3em
Klchenmesser ganz klein oder raspeln sie auf einer Kichenreibe.
Den kleingeschnittenen oder geraspelten jungen, frischen WeilRkohl
vermengen Sie jetzt in einer groRen Schussel oder einer Wanne mit 2-
3 Prisen Tafelsalz und walken (mischen und kneten) ihn mit der Hand
durch. Anschliel3end drticken Sie den Kohl nochmal durch, bis er Saft
Zieht.

Dann geben Sie die restlichen Zutaten, wie den Zitronenessig, das
Pfeffer und das Speisedl dazu und kneten den Kohl noch einmal
kraftig mit der Hand durch.

Jetzt lassen Sie den Salat einige Stunden mit der Folie abgedeckt im
Kuhlschrank ziehen, richten ihn dann auf kleinen Salattellern an und
servieren den Salat lhren Gasten als Vorspeise.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate:
Erbsensalat mit Avocado und Minze
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Erbsen, frische, gepalt (alternativ Tiefklhlware)
1 Avocado

5 Blatter Minze, frisch

etwas Olivenol

1 Spritzer Zitronensaft, frisch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Garen Sie die Erbsen in einem Topf bissfest (dampfen, dinsten).
Dann giel3en Sie die Erbsen in ein Sieb und lassen sie abkuhlen.

Wahrenddessen schalen Sie die Avocado und schneiden sie in
Waiirfel. Danach geben Sie die Erbsen und die Avocado in eine
Schussel. Anschlie3end fugen Sie das Tafelsalz, Pfeffer, Olivendl,
Zitronensaft und fein gehackte Minze dazu und vermischen den
Erbsensalat vorsichtig.

Zum Schluss richten Sie den Salt auf kleinen Tellern an und servieren
ihn IThren Gasten als Vorspeise.

Nahrwerte pro Portion
kcal 164

Eiweil3 5,41 Gramm

Fett 9,78 Gramm
Kohlenhydr. 13,62 Gramm
BE: 1

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate:
Sauerkrautsalat
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Sauerkraut

1 Apfel (Boskop), 1 kleine Zwiebel

1 Mohre

1 kleines Bund Petersilie

2 Essloffel Speisedl

etwas Ersatzzucker (zum Beispiel Erythrit/Erythritol, Xylit/Xylitol,
Tagatosem, Steviolglykoside oder SuRstoffe)

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Mohre und den Apfel, spulen Sie beide Zutaten mit
kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz trocken und klein raspeln Sie
beide Zutaten auf einer Kuchenreibe in eine Schussel. Dann fugen

Sie das Sauerkraut dazu, ziehen die Zwiebeln ab und schneiden sie in
feine Wurfel.

Nun spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz
trocken und zupfen die Blatter von den Stielen bevor Sie die Petersilie
mit einem grof3em Kichenmesser (oder einem Wiegemesser) klein
hacken. Danach geben Sie die gehackte Petersilie zum Sauerkraut
und vermischen die Zutaten mit 2 Essloffel Speisedl.

Zum Schluss schmecken Sie den Salat mit dem Zuckerersatz ab,
richten ihn auf kleinen Salattellern an und servieren den Salt lhren
Gasten als Vorspeise.

Unsere Tipps:
Wir nehmen meistens etwa 2-3 Essloffel Zuckerersatz, es kommt
immer auf die Saure des Sauerkrautes an!

Den Salat sollten Sie mit der Folie abgedeckt etwa 60 Minuten im
Kuhlschrank durchziehen lassen und danach noch mal abschmecken.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Nahrwerte pro Portion
kcal 85

Eiweild 2,57 Gramm

Fett 4,01 Gramm
Kohlenhydr. 8,69 Gramm
BE: 0,7

Werbung: " 21
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Salate:
Sellerie-Erbsen-Salat
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Knollensellerie

3 grofRe Mohren

1 kleine Zwiebel

200 Gramm Erbsen (TiefkUihlware)

1 kleine Chilischote, fein gehackt (Menge nach Geschmack)
150 Milliliter Gemusebruhe

2 Essloffel Speisedl

Y2 Bund Schnittlauch, in Rollchen geschnitten

FUr das Dressing:

3 Essloffel Balsamico bianco

3 Essloffel Olivenal

2 Zehen Knoblauch, gepresst

1 Spritzer Sojasauce

1 Teeloffel Currypulver

50 Milliliter Hafermilch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie den Sellerie, spulen Sie ihn mit kaltem Wasser ab, lassen
Sie den Sellerie in einem Sieb abtropfen und schneiden Sie ihn in
Stifte. Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie ebenfalls mit
kaltem Wasser ab und schneiden sie auch in Stifte schneiden.

Dann erhitzen Sie etwas Speisedl in einem Topf und braten den
Sellerie sowie die Mohren an. AnschlieRend geben Sie den Chili dazu
und I6schen die Zutaten mit der Gemusebrihe ab. Jetzt fligen Sie die
Erbsen bei und lassen alles etwa 5 - 8 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln. Nach der Kochzeit nehmen Sie den Topf von der Kochstelle
und lassen das Gemuse abkuhlen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate:
Fortsetzung: Sellerie-Erbsen-Salat

wahrenddessen verquirlen Sie fur das Dressing alle Zutaten gut in
einer Schussel. Dann geben Sie das Dressing und die Zwiebeln zum
Gemuse und vermengen die Zutaten gut. Dann spllen Sie den
Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz trocken,
schneiden ihn in Roéllchen und heben die Schnittlauchrdlichen unter
den Salat.

Zum Schluss richten Sie den Salat auf kleinen Salattellern an und
servieren ihn lhren Gasten als Vorspeise.

Nahrwerte pro Portion
kcal 121

Eiweil} 5,27 Gramm

Fett 4,75 Gramm
Kohlenhydr. 13,86 Gramm
BE: 1

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Beilagen:
Shirataki fur Diabetiker, da fast keine KH
Menge: 2 Portionen

10 Gramm Konjakmehl (Glucomannan)
0,4 Gramm Calciumhydroxid, z. B. Mrs. Wages Pickling Lime,
geldschter Kalk in Lebensmittelqualitat, Ca(OH)2

Wiegen Sie das Konjakpulver ab und rihren Sie es in 330-370
Milliliter kaltes Wasser in einem Edelstahltopf. Dann Erhitzen Sie das
Ganze bis es leicht blubbernd anfangt zu kochen! Nun ziehen Sie den
Topf von der Kochstelle und lassen ihn etwas abkuhlen.

Wahrenddessen geben Sie 3-7 Essloffel kaltes Wasser in eine Tasse
und rtuhren dann 0,4-0,5 Gramm (gut 1/4 - knapp 1/2 Teeloffel)
Calciumhydroxid ein. Danach giel3en Sie den Tasseninhalt zum Brei
und rthren ihn 3-4 Minuten lang kraftig.

Anschlieend flllen Sie die Masse aus dem Topf in eine
Kunststoffschale mit verschliebarem Deckel um und streichen den
Brei glatt. Nun lassen Sie den Brei abklhlen, nach etwa 30 Minuten
ist es ein festerer, aber recht nachgiebiger Block geworden.

Nun zur Nudelformung:

Fullen Sie die Schale mit kaltem Wasser und nehmen Sie den Block
seitlich mit einem Essloffelstiel etwas weg, damit Gberall Wasser
zwischen Schale und Gel kommt sowie der Block sich von der Schale
|6st. Die Schale verschlie3en Sie bitte mit dem Deckel und wenden
die Schale, damit der Block recht frei im Wasser schwimmt. Danach
lassen Sie alles bitte vollig abkuhlen.

Jetzt schneiden Sie den Block in handliche Stucke, eine
Holzunterlage sollte es nicht sein, da die Masse eventuell daran
kleben bleibt. Dann dricken Sie die Stucke direkt Uber einem Topf mit
heilRem Wasser (mittels einer Kartoffelpresse flr Kartoffelptree) zu
Nudeln. Die Nudelsticke streifen Sie mit einen passenden langen
Kidchenmesser von der Presse ab. Danach lassen Sie die Shirataki im
Topf mit Wasser offen (ohne Deckel!) etwa 20 Minuten lang leicht
brodelnd kochen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Es sind etwa 300 Gramm Shirataki-Nudeln entstanden. Zuletzt giel3en
Sie das heil’e Kochwasser und die Nudeln wieder in den Behalter
zurtck und lagern die Shirataki-Nudeln nach dem Abkuhlen
verschlossen im Kuhlschrank.

Werbung: " 24
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Beilagen:
Grune Bohnen
Menge: 4 Portionen

450 Gramm Bohnen, grline, geputzt

1/2 Essloffel Bohnenkraut

etwas Tafelsalz und Ersatzzucker (zum Beispiee Erythrit/Erythritol,
Xylit/Xylitol, Tagatosem, Steviolglykoside oder Suf3stoffe) furs
Kochwasser

2 Teeloffel Olivendl, extra vergine (oder auch Haselnussal)

2 Essloffel Haselnlsse, gehackt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Kochen Sie die Bohnen in kochendes Salzwasser (mit dem
Bohnenkraut und einer Prise Ersatzzucker) zart-knackig weich, das
dauert etwa 7 Minuten. Die Bohnen sollten noch ihre Farbe
beibehalten. Nach der Kochzeit geben Sie die Bohnen in ein Sieb und
schrecken sie mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie abtropfen lassen.

Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer grofl3en, beschichteten Pfanne
bei mittlerer Hitze. Danach fugen Sie die Nusse hinzu und lassen sie
unter Rihren etwa 1 Minute goldgelb werden. Nun geben Sie die
abgetropften Bohnen dazu und wenden sie in dem Nussol. Zum
Schluss schmecken Sie die Beilage mit Tafelsalz und Pfeffer ab und
servieren sie lhren Gasten.

Pro Portion:

104 Kcal

6 Gramm Fett

11 Gramm Kohlenhydrate
3 Gramm Eiweil}

7 Gramm Ballaststoffe
BE: 0,9

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Beilagen:
Sellerieschnitzel natur
Menge: 4 Portionen

1 grolder Knollensellerie

etwas Speisedl, zum Ausbraten
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie die Sellerieknolle, spulen Sie die Knolle mit kaltem
Wasser ab, reiben Sie sie trocken und schneiden Sie die Knolle mit
einem grof3em Kuchenmesser in Scheiben. Dann erhitzen Sie etwas
Speisedl in einer Pfanne und backen die Selleriescheiben darin mit
mittlerer Hitze aus (bitte einmal wenden).

Die Garzeit ist naturlich von der Dicke der Scheiben und von der
gewunschten Konsistenz abhangig. Grober Richtwert: Braten Sie
etwa jeweils 4 Minuten von jeder Seite bei 1 Zentimeter dicker einer
Scheibe. Wird ein Deckel aufgelegt, geht es selbstverstandlich etwas
schneller. Allerdings bekommt der Sellerie mit Deckel nicht so eine
schone Farbe, denn er wird dann grofdtenteils gedunstet.

Zum Schluss wirzen Sie die Beilage mit Tafelsalz und Pfeffer und
servieren sie lhren Gasten heil3.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Beilagen:
Gebratener Spargel
Menge: 4 Portionen

2 Kilogramm Spargel
6 Essloffel Speisedl (Albadl)
etwas Tafelsalz

Schalen Sie den Spargel, schneiden Sie die Enden (die holzigen
Stucke) ab und spulen Sie den Spargel kurz mit kaltem Wasser ab
bevor Sie ihn in einem Sieb abtropfen lassen. Danach schneiden Sie
den Spargel bitte in mundgerechte Stlcke. Dann lassen Sie zwei
Essloffel Albadl (schmeckt nach Butter, ist aber cholesterinfrei und
sehr sparsam) in der Pfanne heil® werden und braten den Spargel
zunachst mit Deckel an. AnschlieRend wenden Sie den Spargel und
fugen einen weiteren Essloffel Albadl zu. Wenn Sie es braun und
etwas aromatischer mégen, nehmen Sie den Deckel herunter (so wird
der Spargel nicht geduinstet sondern gebraten).

Zum Schluss schmecken Sie die Beilage mit Tafelsalz ab und
servieren sie lhren Gasten.

Unser Tipp:
Wir kommen mit 6 Essloffeln Ol wirklich aus.

Nahrwerte pro Portion
kcal 157

Eiweil} 6,85 Gramm

Fett 11,05 Gramm
Kohlenhydr. 7,15 Gramm
BE: 0,5

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Beilagen:
Kohlrabipommes
Menge: 1 Portion

1 Kohlrabi

1 Teelo6ffel Speisedl, etwa

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
ein paar Gewurze nach Wunsch
1/2 Bund Petersilie

Schalen Sie den Kohlrabi, schneiden Sie ihn in Scheiben und
halbieren Sie die Scheiben. Die halbierten Scheiben schneiden Sie
nun wie Pommes in Stifte, erhitzen etwas Speisedl in einer
beschichteten Pfanne und braten die Kohlrabipommes leicht braun.
Nach dem Braten wirzen Sie die Pommes. Anschlie3end spulen Sie
das halbe Bund Petersilie kalt ab, schitteln es kurz trocken, zupfen
die Blattchen von den Stangeln und hacken die Petersilie mit einem
groRem Kichenmesser (oder einem Wiegemesser) klein bevor Sie sie
uber die Kohlrabipommes geben.

Zum Schluss richten Sie die Beilage auf vorgewarmten Tellern an und
servieren sie lhren Gasten.

Unsere Tipps:
Als weitere Beilage passen ubrigens Kartoffeln!

Am Besten schmecken die Kohlrabipommes aber am Abend zum
kalorienarmen Naschen! WW-Punkte pro Portion 1 Punkt und sattigt
sehr!

Nahrwerte pro Portion
kcal 97

Eiweild 4,97 Gramm

Fett 3,51 Gramm
Kohlenhydr. 11,16 Gramm
BE: 0,93

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Suppen:
GemuUsesuppe
Menge: 3 Portionen

1 Va Liter Wasser

1 V2 Essloffel gekornte (Gemusebrihe), instant
1 72 grol3e Zwiebeln

Y2 mittelgro3er Sellerie

2 Kohlrabi

Y2 Bund Moéhren

1 72 Stangen Lauch/Porree

2 kleiner Kopf WeilRkohl oder Wirsing

1 Paprikaschote, grun

Y2 Knollen Fenchel

Y2 Dosen Tomaten, geschalt

1 Chilischote, entkernt

nach eigenem Belieben Krauter zum Wurzen
(kein Salz!)

Bringen Sie das Wasser mit der Gemusebruhe in einem Topf zum
Kochen. Wahrenddessen schalen Sie das Gemdise, spulen es einmal
kurz mit kaltem Wasser ab, lassen es abtropfen und schneiden das
Gemduse klein. Danach geben Sie das Gemuse in die kochende
Gemusebruhe und garen es mit einem Deckel zugedeckt etwa 30
Minuten bei grof3er Hitze. Zum Schluss schmecken Sie die
Gemusesuppe mit frischen, kalt abgespulten und trocken
geschittelten Krautern nach eigenem Geschmack ab.

Je mehr und je haufiger Sie taglich Ihren Gasten von der
Gemusesuppe servieren, desto leichter und schneller nehmen |hre
Gaste an Gewicht ab. Die Gemusesuppe hat Ubrigens in voller Menge
nur 600 kcal, liefert aber Vitamine, Mineralien und andere Stoffe, die
Stoffwechsel und Fettverbrennung starken, entschlacken und
entwassern. Bei haufigen kleinen Mahlzeiten wird aul3erdem die
Verdauung immer neu angeregt. Das verbraucht mehr Kalorien, als
drei groRe Mahlzeiten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unser Tipp:

Je scharfer, desto besser! Scharf gewlrzte Speisen steigern die
Fettverbrennung und damit den Kalorienverbrauch um bis zu 10 %.
Am wirksamsten sind naturlich die kleinen roten und grunen
Chilischoten (die gibt es als Pfefferschoten, spanischen Pfeffer oder
Peperoncini frisch in Gemuseladen).
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Suppen:
Blumenkohl-Curry-Suppe
Menge: 4 Portionen

1 Blumenkohl

3 Mohren

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

etwas Currypulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Petersilie

etwas Gemusebruhe, instant

Schalen Sie das Gemuse, putzen Sie es und schneiden Sie es klein.
Danach spulen Sie das Gemuse einmal mit kaltem Wasser ab, lassen
es in einem Sieb abtropfen und geben es in einen Topf. Nun bedecken
Sie das Gemuse mit Wasser und kochen es solange, bis es weich ist.
AnschlieRend fligen Sie die Gemusebrihe hinzu und purieren die
Zutaten mit einem Purierstab. Zum Schluss schmecken Sie die Suppe
mit den Gewdurzen ab, richten sie in vorgewarmten tiefen Tellern an
und servieren die Suppe lhren Gasten.

Unser Tipp:
Eventuell missen Sie noch ein bisschen Brihe vor dem purieren
abschopfen, weil es sonst zu flissig wird.

Nahrwerte pro Portion
kcal 128

Eiweil} 9,64 Gramm

Fett 2,79 Gramm
Kohlenhydr. 15,42 Gramm
BE: 1

Werbung: "
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Suppen:
Dinkelsuppe
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Margarine

1 grolRe Zwiebel

8 Essloffel Dinkel-Schrot oder Dinkelflocken
1 Liter Wasser

1 Gemusebruhwirfel

1 Essloffel Liebstockel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebel ab, halbieren Sie sie und schneiden Sie die
Zwiebel in kleine Wirfel. Dann erhitzen Sie die Margarine in einem
Topf, diinsten die Zwiebelwurfel darin glasig (sie sollen keine Farbe
nehmen). Danach geben Sie den Dinkelschrot oder die Dinkelflocken
dazu, rosten es kurz mit und giel3en den Topf mit dem Wasser auf.
AnschlieRend figen Sie den GemuUsebruhwirfel, die kalt abgespulten
und abgetropften Liebstockel sowie Tafelsalz und Pfeffer nach
Geschmack hinzu und lassen die Suppe bei kleiner Hitze etwa 20
Minuten bei mafiger Hitze kocheln.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an
und servieren sie lhren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Werbung: " 31
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Suppen:
Indische rote Linsensuppe
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Linsen, rote

1 Zwiebel, gelbe

1 Knoblauchzehe

4 Zentimeter Ingwer, frischer

2 Teeloffel Currypulver, scharfes
1 Teeloffel Chilipulver

1 Teeloffel Kreuzkimmel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teelo6ffel Olivenol

1 Liter Wasser

1 Zitrone (Bio)

Geben Sie die Linsen in ein Sieb und spulen Sie sie mit kaltem
Wasser gut durch. Danach lassen Sie die Linsen bitte gut abtropfen
(das abgetropfte Wasser soll dann klar sein).

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Wurfel und
braten die Zwiebelwirfel in einem Topf mit erhitztem Olivendl kurz an.
Aulerdem ziehen Sie den Knoblauch ab, hacken ihn mit einem
groRem Kiichenmesser und geben den Knoblauch zu den Zwiebeln.
Danach schalen Sie den Ingwer, schneiden ihn klein und geben ihn
mit den Gewtlrze ebenfalls zu den Zwiebeln in den Topf. Wenn die
Zutaten gut angebraten sind (nicht schwarz), geben Sie die Linsen
dazu, rihren alles mit einem Kochloffel um und l6schen die Zutaten
mit dem Wasser ab. Danach lassen Sie die Suppe auf kleiner Hitze
kocheln. Nach etwa 10-15 Minuten sollten die Linsen weich sein und
konnen mit einem Purierstab cremig puriert werden. Dann schmecken
Sie die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Suppen:
Indische rote Linsensuppe

Jetzt halbieren Sie die Zitrone, pressen den Saft der einen Halfte aus
und schneiden die andere Halfte in Scheiben schneiden. Dann geben
Sie beides, Zitronensaft und Zitronenscheiben, in die Suppe. Die
Suppe soll jetzt moglichst nicht mehr kochen.

Zum Schluss richten Sie die Linsensuppe in vorgewarmten tiefen
Teller an, servieren sie lhren Gasten heild und streuen nach eigenem
Belieben noch eine Prise Chilipulver darauf.

Unser Tipp:
Wir servieren zu Linsensuppe immer etwas Balsamicoessig.

Nahrwerte pro Portion
kcal 265

Eiweil 17,99 Gramm

Fett 3,39 Gramm
Kohlenhydr. 38,08 Gramm
BE: 3

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Saucen:
Mediterrane Gemlusesauce

Menge: 3 Portionen

Y2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Y2 Stange Lauch/Porree
1 Paprikaschote, rot

2 kleine Aubergine

Y2 kleine Zucchini

Y2 kleine Dose/n Tomaten
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 V2 Blatter Basilikum

Ye Liter Gemusebruhe
etwas Olivenol

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie
beide Zutaten klein. Dann Erhitzen Sie eine grof3e Pfanne mit etwas
Olivendl und braten die beiden Zutaten darin kurz in der Pfanne an.
Danach ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und halbieren den
Lauch/Porree, spulen ihn kurz mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen ist manchmal etwas Erde versteckt) und schneiden
ihn in Ringe. Dann halbieren Sie die Paprika, entfernen das
Kerngehause, den Stielansatz und die weillen Scheidenwande und
spulen die Schote ebenfalls mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie klein
schneiden. Jetzt entfernen Sie von der Aubergine die Stielansatze,
spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden die
Aubergine in kleine Wurfel. Danach entfernen Sie von der Zucchini die
Stielansatze, spulen die Zucchini auch kurz kalt ab, reiben sie kurz
trocken und schneiden die Zucchini in dinne Scheiben. Nun geben
Sie das Gemlse zu den Zwiebeln dazu, ziehen die Pfanne wieder auf
die Kochstelle und erhitzen die Zutaten. Wenn alles gut weich ist, das
dauert etwa 10 Minuten, geben Sie die Tomaten dartber und I6schen
die Zutaten mit der Gemusebrihe ab. Danach schmecken Sie die
Sauce mit den Gewdrzen ab und lassen sie nochmal aufkochen. Zum
Schluss richten Sie die Sauce in kleinen Schalchen an und geben die
kalt abgespulten und trocken geschittelten Basilikumblatter auf die
Sauce.

Unsere Tipps:

Wenn Sie es scharfer mégen kénnen Sie auch eine Peperoni oder
etwas Chili kleinschneiden und dazugeben. Diese Sauce kdnnen Sie
auch gut in Glasern 3-5 Tage aufheben oder zum Dippen anbieten. die
Gemusesauce schmeckt auch kalt sehr gut und ist sehr beliebt.

Werbung: " 34
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Saucen:
GemusesolRe mit Zucchini, Paprika und Tomate
Menge: 3 Portionen

3 Zucchini (Zucchetti, Gemusekurbis oder Gurkenkurbis)

1 kleine Dose Tomaten, geschalt in Tomatensaft, 400 Gramm

1 Paprikaschote, rot,

4 Essloffel Tomatenmark, 3fach konzentriert

etwas Tafelsalz,

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Aceto balsamico,

6 Essloffel Olivendl

4 mittelgrofRe Zwiebeln, rot,

eventuell WeiRwein (oder hellen Traubensaft) und Gemusebrihe

Ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren Sie sie und schneiden Sie die
Zwiebeln in kleine Wrfel. Dann entfernen Sie die Stielansatze von
den Zucchinis und spulen das Gemuse mit kaltem Wasser ab bevor
Sie es kurz trocken reiben. Danach halbieren Sie die Paprikaschote,
entfernen die Kerne, die Stielansatze und die wei3en Scheidenwande
und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus. Nun lassen
Sie die Paprikas abtropfen und schneiden sie in kleine Wrfel.

Werbung: "
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Saucen:
Fortsetzung: GemuUsesole mit Zucchini, Paprika und Tomate

Fur die Gemusesauce werden die fein gewurfelte Zwiebeln in erhitzen
Olivendl in einem Topf leicht angebraunt. Geben Sie die Zucchinis
hinzu, ebenso wie die Paprikaschote und braten alles ebenfalls leicht
an. Anschliel3end geben Sie das Tomatenmark hinzu und ruhren die
Sauce mit etwas Wasser, Gemusebrihe oder WeilRwein (oder wenn
Kinder mitessen hellen Traubensaft) glatt. Jetzt zerkleinern Sie die
Tomaten aus der Dose und geben dem Gemusemix dazu. Dann
schmecken Sie die Sauce mit Tafelsalz und Pfeffer ab und lassen sie
noch etwas bei mafiger Hitzezufuhr ziehen, bis die gewlinschte
Konsistenz des Gemuses erreicht ist.

Zum Schluss konnen Sie die Sauce mit etwas Aceto Balsamico in
vorgewarmten Schalchen anrichten.

Die Mengenangaben sind variabel.

Unsere Tipps:
Diese Sauce empfehlen wir als Beilage zu Nudeln, Kartoffeln,
KartoffelklofRe, Plree, Rostis...

Nahrwerte pro Portion
kcal 241

Eiweild 7,49 Gramm

Fett 15,36 Gramm
Kohlenhydr. 17,25 Gramm
BE: 1,4
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Saucen:
Haltbarer Ketchup ohne Zucker
Menge: 1 Portion

1 Glas Tomaten, passierte (Bio, 400 Gramm)
etwas Tafelsalz

etwas Sufstoff (Steviapulver)

1 Gramm Ascorbinsaure (Pulver)

Geben Sie die passierten Tomaten in eine Schussel und verfeinern
Sie sie mit 2 Prisen Tafelsalz und 2 Prisen Stevia. Als Sauerungsmittel
und zur Haltbarmachung geben wir noch etwa 1 Gramm
Ascorbinsaure (Vitamin C) hinzu.

Das Ganze verrihren Sie nun schon, flllen mit einem Trichter das
Ketchup wieder in das Glas und geben es verschlossen in den
Klhlschrank. Fertig ist das einfache, gunstige und gesunde Ketchup.

Werbung: "
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Saucen:
Gemusebolognese
Menge: 4 Portionen

160 Gramm Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

400 Gramm Zucchini

400 Gramm Mohren

250 Gramm Paprikaschoten, rot

40 Gramm Tomatenmark

20 Gramm Olivendl

2 Lorbeerblatter

nach eigenem Belieben Thymian

nach eigenem Belieben Rosmarin

500 Milliliter Gemusebruhe

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
nach eigenem Belieben Ersatzzucker (zum Beispiel Erythrit/Erythritol,
Xylit/Xylitol, Tagatosem, Steviolglykoside oder Sul3stoffe)

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie
beide Zutaten in Wirfel. Dann entfernen Sie von den Zucchinis die
Stielansatze, spulen die Zucchinis mit kaltem Wasser ab und machen
das Gleiche mit den Moéhren. Danach schneiden Sie die Zucchinis in
feine Wirfel und die Modhren in Streifen. Nun halbieren Sie die
Paprikaschote, entfernen die Kerne, die Stielansatze und die weilten
Scheidenwande und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser
aus. Nun schneiden Sie die Paprika bitte in feine Streifen.

Werbung: "
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Saucen:
Fortsetzung: GemUsebolognese

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und dinsten die
Zwiebeln und den Knoblauch leicht an. Danach geben Sie das
Tomatenmark, das vorbereitete Gemuse, die kalt abgespulten und
trocken geschuttelten Krauter sowie die Gewurze dazu. Nachdem
alles etwas Farbe angenommen hat giel3en Sie die Zutaten mit
Gemusebruhe auf und lassen die Sauce bei kleiner Hitze etwa 15 bis
20 Minuten schmoren. Nach der Kochzeit giel3en Sie eventuell noch
etwas Gemusebrihe nach, schmecken die Sauce mit Pfeffer und
Ersatzzucker ab, entfernen das Lorbeerblatt mit einer Schaumkelle
und servieren sie lhren Gasten.

Unser Tipp:
Diese Sauce servieren wir zu Nudeln nach eigener Wahl.

Nahrwerte pro Portion
kcal 141

Eiweil} 4,46 Gramm

Fett 7,43 Gramm
Kohlenhydr. 13,81 Gramm
BE: 1
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Hauptspeisen:
Smokeys Spitzkohl scharf
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Spitzkohl

2 Zwiebeln, rot

2 Zehen Knoblauch, in Scheibchen geschnitten
2 Essloffel Pfefferkorner, grine, eingelegt
2 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Chilisauce

2 Essloffel Sesam, ohne Fett gerdstet

2 Essloffel Sherry, trocken

1 Essloffel Sojasauce

2 Teeloffel Korianderpulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie den grunen Pfeffer unter kaltem Wasser ab. Danach

vierteln Sie den Spitzkohl, spillen ihn ebenfalls mit kaltem Wasser ab,

lassen den Kohl in einem Sieb gut abtropfen und schneiden ihn dann
in etwa 2 Zentimeter breite Sticke. Anschliel3end ziehen Sie die
Zwiebeln ab und schneiden sie in dinne Spalten. Nun ziehen Sie
noch den Knoblauch ab und schneiden ihn mit einem groRem

Kichenmesser in kleine Wiirfel.

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne (oder in einem Wok)
und dunsten die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin etwa 2-3 Minuten
an. Danach geben Sie den Spitzkohl dazu und braten die Zutaten

weitere etwa 4-5 Minuten.

Jetzt I16schen Sie den Pfanneninhalt mit dem Sherry ab und geben die

Pfefferkdrner, den Koriander, die Sojasof3e sowie die Chilisof3e dazu.
Danach lassen Sie das Ganze noch etwa 1-2 Minuten kocheln und
schmecken das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Zum Schluss
richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und
streuen den Sesam daruber bevor Sie das Gericht lhren Gasten

servieren.

Nahrwerte pro Portion
kcal 146

Eiweild 6,11 Gramm

Fett 7,89 Gramm
Kohlenhydr. 10,28 Gramm
BE: 0,8

Werbung: "
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Hauptspeisen:
Kreolischer Reis
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Kidneybohnen, getrocknete
1/2 Essloffel Bohnenkraut

8 Tomaten

4 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

4 Essloffel Speisedl (z.B. Sojadl)

400 Gramm Reis (Parboiled, Langkorn)
1.000 Milliliter Gemusebruhe

2 Paprikaschoten, grune

2 Paprikaschoten, rote

2 Limetten, alternativ 1/2 Zitrone

4 Chilischoten, grune, frische

2 Teeloffel Koriandergrin, gehackt
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Lassen Sie die Kidneybohnen tber Nacht in kaltem Wasser
einweichen. Am nachsten Tag lassen Sie die Bohnen uber einem Sieb
abtropfen und kochen sie dann mit frischem Wasser mit dem
Bohnenkraut so lange, bis die Kidneybohnen weich sind (das dauert
etwa 30-60 Minuten).

Wahrenddessen geben Sie die Tomaten in eine Schussel mit kochend
heillem Wasser. Nach 2 Minuten nehmen Sie die Tomaten mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser, geben sie in eine weitere Schale mit
kaltem Wasser und hauten die Tomaten dann mit einem kleinen
Kichenmesser. Nun schneiden Sie die Tomaten bitte noch in grobe
Warfel.

Anschlieend ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und
hacken beide Zutaten (getrennt) mit einem grol3em Kichenmesser
fein. Dann erhitzen Sie in einer Pfanne 1 Essloffel Speisedl und braten
die Zwiebelwurfel sowie den Knoblauch darin an. Danach geben Sie
den Reis dazu und braten ihn kurz mit. Jetzt giel3en Sie den
Pfanneninhalt mit der Gemusebrihe auf, mengen die Tomaten unter
und lassen den Reis mit einem Deckel zugedeckt bei kleiner Hitze
etwa 15 Minuten garen.

Werbung: "
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Hauptspeisen:
Fortsetzung: Kreolischer Reis
In der Zwischenzeit halbieren Sie die Chilischoten und spulen sie mit

kaltem Wasser aus. Dann entfernen Sie die Stielansatze und
eventuell die Kerne (wenn Sie es scharfer mdgen kénnen Sie die

Kerne drin lassen) und schneiden die Schoten quer in diinne Streifen.

Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerne, die
weilden Scheidenwande und die Stiele und spulen die Schoten
grundlich mit kaltem Wasser aus. Dann schneiden Sie die
Paprikaschoten in kleine Rauten, erhitzen das restliche Speisedl in
einer weiteren kleinen Pfanne und braten die Chilischoten sowie
Paprikaschoten darin an.

Danach geben Sie die Bohnen in einem Sieb, spulen sie einmal kurz
mit warmen Wasser ab und lassen sie danach abtropfen. Dann geen
Sie die Kidneybohnen zusammen mit den Chilischoten und den
Paprikaschoten zum Reis und garen die Zutaten weitere 10 Minuten,
bis der Reis weich ist.

In den 10 Minuten spulen Sie die Limette mit heilem Wasser ab,
reiben sie trocken und pressen den Saft aus. Dann schmecken Sie
den fertigen Reis mit Tafelsalz, Pfeffer, Koriandergrin und
Limettensaft ab, richten das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern
an und servieren es lhren Gasten.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Chili sin carne
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Grunkern, geschrotet

4 Paprikaschoten, rot

2 Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

2 Chilischoten (alternativ getrocknete Chilis)
2 kleine Dosen Bohnen (Chilibohnen)
1/2 Essloffel Bohnenkraut

2 kleine Dosen Kidneybohnen

1.000 Milliliter Gemusebrtihe

2 Essloffel Soja-Cuisine

1 Bund Petersilie

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Cayennepfeffer

etwas Paprikapulver

1 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie
beide Zutaten getrennt in feine Wurfel. Dann spulen Sie die
Chilischote mit kaltem Wasser ab, halbieren sie, entfernen den
Stielansatz und schneiden die Schoten in diinne Ringe. Wenn Sie
mogen, lassen Sie die Kerne weg (ansonsten wird das Gericht etwas
scharfer). Danach erhitzen Sie 1 Essloffel Speisedl in einer Pfanne
und braten zuerst die Zwiebeln sowie den Knoblauch an und geben
dann die Chilischote dazu. Nun geben Sie den Grinkern und die
Gemusebruhe dazu und lassen die Zutaten bei sehr geringer Hitze
etwa 10 Minuten quellen. Dabei missen Sie bitte immer wieder mit

dem Kochloffel umrihren.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Fortsetzung: Chili sin carne

Aulerdem halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerne, die
weilden Scheidenwande und die Stielansatze und spulen die Schoten
grundlich mit kaltem Wasser aus. Dann schneiden die Schoten in
mundgerechte Stlicke. Danach geben Sie die Kidneybohnen in ein
Sieb, spllen sie mit kaltem Wasser ab und lassen die Bohnen gut
abtropfen. Anschliel3end geben Sie die Paprikasttcke, die
Kidneybohnen und die Chilibohnen sowie mit ihrer Sof3e und das
Bohnenkraut in eine Schussel und mischen die Kidneybohnen unter.
Dann lassen Sie die Zutaten in einem Topf mit 1 Essloffel heilRem
Speisedl bei mittlerer Hitze leicht kdcheln und schmecken das Gericht
mit Paprikapulver sowie den anderen Gewdurzen kraftig ab.

Wahren des Kochens spllen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab,
schutteln sie kurz trocken und zupfen die Petersilienblatter von den
Stangeln. Dann hacken sie die Blatter mit einem grofdem
Kichenmesser oder einem Wiegemesser fein und mengen die
Petersilie unter den Topfinhalt. Zum Schluss verfeinern Sie das
Gericht mit einem Klecks Soja-Cuisine, richten es auf vorgewarmten
tiefen Tellern an und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Nahrwerte pro Portion

kcal 665

Eiweil 31,70 Gramm

Fett 12,06 Gramm
Kohlenhydr. 103,88 Gramm
BE: 8,6

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Grillgemuse
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Gemiuse (zum Beispiel Zucchini, Pilze, Paprika)
eventuell 2 Essloffel Weilmehl

Y2 Bund Thymian

172 Zweige Rosmarin

Y2 Bund Petersilie, glatte

1 Zitrone, unbehandelt

5 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Aulerdem:
Alu-Grillschalen (es geht auch Alufolie)

Putzen Sie das Gemuse, spulen Sie es mit kaltem Wasser ab (aulRer
bei Pilzen, da sollten Sie unseren Tipp beachten) und teilen Sie es in
grof3e Stucke.

Danach spulen Sie die Krauter ebenfalls mit kaltem Wasser ab,
schatteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen beziehungsweise die
Nadeln ab und hacken sie fein. Dann spulen Sie die Zitronen mit
heillem Wasser ab, reiben sie kurz trocken und schneiden die
Zitronen in Spalten. Anschlie3end mischen Sie das Gemuse mit den
Krautern, den Zitronenspalten und dem Speisedl, verteilen das
Gemuse auf Alu-Grillschalen (es geht auch Alufolie) und grillen es
bissfest.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Forspeise: GrillgemUse

Nach dem Grillen entfernen Sie die Zitronenspalten und wirzen das
Gemuse mit Tafelsalz und Pfeffer. Zum Schluss richten Sie das
Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es lhren
Gasten.

Unser Tipp:

Pilze (aulRer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es
auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie
die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen bemehlen Sie sie
bitte mit zwei Essloffel Weilmehl (in einer Schissel) und putzen das
Mehl mit einem Pinsel ab. Das Weildmehl wirkt wie Schmirgelpapier

und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Nahrwerte pro Portion
kcal 184

Eiweild 7,14 Gramm

Fett 9,67 Gramm
Kohlenhydr. 16,31 Gramm
BE: 1,3

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Zucchini-Tomaten-Ragout
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Zucchini

1 Zwiebel

1 Zehen Knoblauch

1 Kilogramm Fleischtomaten

2 Essloffel Olivenol

250 Milliliter GemuUsebrihe

1 Bund Basilikum

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie von der Zucchini den Stielansatz ab, spulen Sie die
Zucchini mit kaltem Wasser ab und halbieren Sie sie langs bevor Sie
die Zucchini fein wirfeln. Dann ziehen Sie die Zwiebel und den
Knoblauch ab und schneiden die beiden Zutaten mit einem grof3em
Kichenmesser in feine Wurfel. Danach flllen Sie etwas kochendes
Wasser in eine Schussel, geben die Fleischtomaten kurz dort hinein,
nehmen sie nach etwa 10 Sekunden mit einer Schaumkeller heraus
und geben die Tomaten zum abschrecken in eine Schussel mit
eiskaltem Wasser. Dann hauten Sie die Tomaten mit einem kleinem
Kichenmesser. Danach schneiden Sie die Tomaten mit einem
groRem Kichenmesser auf und entfernen die Samen. Anschliel3end
schneiden Sie das Fruchtfleisch bitte in Wurfel.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf und schwitzen die
Zwiebel in heiBem Ol an. Dann geben Sie die Zucchini dazu und
braten sie kurz mit. Danach geben Sie den Knoblauch Uber die
Zucchini und I6schen alles nach 30 Sekunden mit Gemusebrihe ab.
Jetzt lassen Sie die Zutaten etwa 10 Minuten bei geringer Hitze
kocheln, geben danach die Tomatenwdrfel dazu und lassen das
Gericht weitere 10 Minuten garen.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Fortsetzung: Zucchini-Tomaten-Ragout

Wahrenddessen spulen Sie den Basilikum mit kaltem Wasser ab und
schutteln ihn trocken. Dann schneiden Sie die Blattchen in dinne
Streifen.

Zum Schluss verteilen Sie das Ragout auf vorgewarmten Tellern,
bestreuen es mit dem Basilikum und servieren das Gericht Ihren
Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir ein frisches Knoblauchbrot.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Moéhren-Spinat-Curry mit Warzreis
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Reis

400 Milliliter Gemusebruhe

1 Teeltffel Kardamom

1 Essloffel Speisedl (Sesamal)

2 Zwiebeln oder 1 Bund Lauchzwiebeln

1 Bund Mohren, frische (alternativ 750 g Mohren aus Beutel oder
Schale)

750 Gramm Blattspinat (TiefkUhlware oder frisch)
50 Gramm Rosinen

100 Gramm Cashewnusse

400 Milliliter Kokosmilch

1 Essloffel Speisedl (Sesamal)

4 Essloffel Currypulver

2 Teeloffel Kardamom

100 Milliliter GemUsebrihe

1 Stuck Ingwer oder ein 1 Teeloffel Ingwerpulver
nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle

Nehmen Sie 750 Gramm Tiefkuhl-Spinat aus dem Tiefkuhlfach und
lassen Sie ihn in einem Sieb Uber dem Waschbecken Uber Nacht
auftauen (alternativ kdnnen Sie frischen Spinat putzen). Dann schalen
Sie den Ingwer und zerkleinern ihn (alternativ kbnnen Sie 1 Teeloffel
Ingwerpulver verwenden). Danach ziehen Sie 2 Zwiebeln ab und
schneiden sie in Warfel (alternativ kdnnen Sie 1 Bund Lauchzwiebeln
kalt abspulen, den Stielansatz entfernen und die Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden). Anschliel3end schalen Sie die Mdhren, spulen sie
mit kaltem Wasser ab und reiben sie dann trocken. Danach schneiden
Sie die Mdhren bitte in Stifte oder Scheiben.

FUr den Reis erhitzen Sie jetzt 1 Teeloffel Sesamol mit 1 Teeloffel
Kardamom und dem zerkleinerten Ingwer (alternativ 1 Teeloffel
Ingwerpulver) in einem Topf. Dann geben Sie 200 Gramm Reis dazu
und braten ihn in der Speisedl-Gewurz-Mischung an, bis der Reis
glasig ist. Abgeldscht wird der Reis mit 400 Milliliter GemUsebrihe,
dann kochen Sie den Reis gar.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Fortsetzung: Méhren-Spinat-Curry mit Warzreis

Fur das Curry erhitzen Sie 1 Essloffel Sesamal in einem Wok (oder
einer tiefen Pfanne) und braunen die Zwiebeln (alternativ
Lauchzwiebeln) darin leicht an. Dann geben Sie die Méhren dazu und
bestauben die Zutaten mit 4 Essloffel Currypulver, bis die Mohren und
das Currypulver etwas Farbe angenommen haben und alles gut
gemischt ist. Nun geben Sie den Spinat dazu, Mischen die Zutaten
und warten so lange bis das Ganze ein bisschen Farbe hat. Danach
I6schen Sie die Zutaten mit 400 Milliliter Kokosmilch ab und lassen sie
insgesamt etwa 20 Minuten kécheln (ohne Deckel). Ist zu wenig
Flussigkeit vorhanden, konnen Sie die 100 Milliliter Gemusebruhe
zugeben, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist. Nach etwa 10
Minuten geben Sie bitte 50 Gramm Rosinen, 100 Gramm
Cashewnusse und 2 Teeloffel Kardamom dazu und wirzen das
Gericht bei Bedarf mit Tafelsalz und Pfeffer.

Sobald der Reis gar ist heben Sie ihn bitte unter das Curry und lassen
den Reis kurz mitziehen. Zum Schluss richten Sie das Gericht auf
vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es Ihren Gasten heil}.

Unser Tipp:

Wenn Sie mdgen, kénnen Sie auch einen kalt abgespulten und in
Spalten geschnittenen Apfel (ohne Kerngehause) mitziehen lassen
oder kurz vor dem Servieren eine Banane rein schneiden.

Nahrwerte pro Portion
kcal 906

Eiweil} 22,24 Gramm

Fett 54,74 Gramm
Kohlenhydr. 80,17 Gramm
BE: 6,6

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Desserts:
Schokoladenpudding extra light
Menge: 3 Portionen

350 Milliliter Sojamilch (Sojadrink), light

2 Teeloffel Kakaopulver, stark entolt

etwas SuRstoff

2 Teeloffel Johannisbrotkernmehl

nach eigenem Belieben Zimt

nach eigenem Belieben Kardamom

nach eigenem Belieben Nelkenpulver

nach eigenem Belieben Ingwer, eingelegter

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie die Sojamilch mit Kakaopulver in einen Topf und verrihren
Sie die Zutaten bei mittlerer Hitze bis der Kakao komplett aufgeldst ist.
Dann schmecken Sie den veganen Kakao mit St stoff ab und fligen
nach eigenem Belieben noch Zimt, Kardamom oder Nelkenpulver
hinzu. Das Johannisbrotkernmehl riihren Sie jetzt ein und lassen das
Ganze dann unter Ruhren bei maliger Hitze aufkochen.

Zum Schluss fullen Sie den Schokopudding in Schalchen und lassen
ihn mit der Folie abgedeckt abkuhlen.

Unser Tipp:
Manchmal geben wir noch gehackten eingelegten Ingwer dazu, ist
auch sehr gut.

Der gesamte Pudding hat etwa 125 kcal.

Nahrwerte pro Portion
kcal 209

Eiweil 19,45 Gramm
Fett 12,39 Gramm
Kohlenhydr. 1,67 Gramm
BE: 0

Werbung: " 51
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Desserts:
Winterliches Orangensorbet
Menge: 4 Portionen

3 Liter Orangensaft, frisch gepresst und evtl. geseiht

400 Gramm Ersatzzucker (zum Beispiel Erythrit/Erythritol, Xylit/Xylitol,
Tagatosem, Steviolglykoside oder SuRstoffe)

4 Teeloffel Zimt

4 Teeldffel Orangenlikdr oder Mandarinenlikor bzw. Orangenwasser

4 Orangen, unbehandelte (Zesten davon)

nach eigenem Belieben Minze

ein paar Orangen-Filets bzw. Orangenscheiben zum Garnieren

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Sieben Sie 750 Milliliter frisch gepressten Orangensaft um das
Fruchtfleisch zu entfernen (oder nehmen Sie eventuell fertigen
Fruchtsaft ohne Fruchtfleisch).

Dann kochen Sie den Saft in einem Topf auf und verrtihren ihn mit
dem Ersatzzucker oder Diatsufde. Sobald sich der Ersatzzucker gelost
hat lassen Sie ihn bitte erkalten. Danach geben Sie den Zimt, die
Orangenzesten, den Likdr oder Orangenwasser (wenn Kinder
mitessen) hinzu und verrihren die Zutaten miteinander.

AnschlieRend flllen Sie die Mischung in eine Metallschissel um und
stellen sie mit der Folie abgedeckt in den Tiefkuhler oder in das
TiefkUhlfach eines Kihlschranks. Die Mischung mussen Sie bitte alle
20 Minuten mit einem Schneebesen gut durchrihren, so dass sich
keine Eiskristalle bilden und alle Zutaten gut gemixt werden. Je nach
Kalte des Tiefkuhlers beziehungsweise Gefrierfachs mussen Sie bitte
dies 5- bis 8-mal wiederholen.

Nach dem Kuhlen fillen Sie das Dessert in Portionsschalchen,
Sektschalen oder gereinigten, ausgehohlten Orangenhalften um und
servieren es lhren Gasten eiskalt.

Unser Tipp:
Eventuell konnen Sie das Dessert mit Minze und Orangenfilets oder
Orangenscheiben garnieren.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Desserts:
Cool and Hot
Menge: 4 Portionen

4 Orangen, kernlos

2 Essloffel Suldstoff, (Sucralose, Granulat)

1 Essloffel Zitronensaft

Ya Teeloffel Zimt

300 Gramm Himbeeren, Tiefkihlware (ohne Zucker), NICHT aufgetaut

Entfernen Sie mit einem scharfem Messer die Schale und die darunter
liegende weilRe Haut von den Orangen. Danach schneiden Sie die
Orangen quer in Scheiben und richten sie auf einem Dessertteller an.

Nun geben Sie das Sucralose-Granulat, den Zitronensaft und etwas
Zimt in einen kleinen Topf und lassen die Zutaten Uber milder Hitze
und unter Ruhren kraftig aufkochen. Anschliel3end mischen Sie die
Beeren unter und vermischen die Zutaten nur solange vorsichtig, bis
die Beeren leicht angetaut, aber noch nicht vollstandig aufgetaut sind.
Dann geben Sie alles Uber die Orangenscheiben und servieren das
Dessert sofort Inren Gasten.

Pro Portion:

Kcal: 122

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate 30 Gramm
Eiweil’: 2 Gramm
Ballaststoffe: 5 Gramm
BE: 2,5

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Getranke:
Eis - Frappé - Pulver, kalorienarm, blitzschnell gemacht
Menge: 6 Portionen

Y2 Tasse Kaffeepulver, instant, evil. koffeinfrei
Y2 Tasse Suldstoff (Streusule)
Y2 Teeloffel, gehauft Vanillezucker oder Vanillextrakt

Mixen Sie das Kaffeepulver, die Streusufie und den Vanillezucker in
der Kichenmaschine oder mit dem Purierstab kurz und pulverisieren
Sie die Zutaten. Dann flllen Sie die Zutaten in ein Schraubglas um.

Pro Portion Eis-Frappé schitten Sie jetzt 250 Milliliter kalte Milch,
etwas Eis und 1/2-1 Essloffel Frappé-Pulver im Mixbecher zusammen
auf.

Danach konnen Sie das Dessert Inren Gasten sofort servieren.

Nahrwerte pro Portion
kcal 29

Eiweil3 0,02 Gramm

Fett 0,00 Gramm
Kohlenhydr. 0,25 Gramm
BE: 0

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Getrénke:

Matcha Drink
Menge: 1 Portion

200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink), Mandelmilch oder Hafermilch
1 Teeldffel Tee, (Matcha-)

etwas Dicksaft, (Agavendicksaft nach Wahl)

etwas Wasser

Kochen Sie zuerst einmal etwas Wasser und lassen Sie es auf 80
Grad Celsius abkuhlen. Wahrend des Aufkochens erwarmen Sie in
einem weiteren Topf die vegane "Milch". Dann verruhren Sie 1
Teeloffel vom Matcha Tee mit etwas Wasser in einer kleinen Schissel
(traditionell wird der Tee mit einem kleinen "Bambusbesen" verruhrt).
Die Milch kénnen Sie danach mit einem Milchschaumer aufschaumen
und wahrenddessen den Tee dazu geben. So bildet sich ein schdoner
Milchschaum! Anschlief3end sii3en Sie das Getrank je nach
Geschmack mit dem Agavensirup und servieren ihn Ihren Gasten.

Unsere Tipps:
Der Drink hat Gbrigens eine richtig schone grine Farbe und ist der
perfekte Start in den Tag.

PS: Sie konnen den Drink auch wunderbar kalt trinken.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Backrezepte fur Diabetiker:
Dinkelvollkorn-Apfelkuchen
Menge: 1 Portion

600 Gramm Apfel (Boskoop)
1 Essloffel Zimt

Fir den Teig:

220 Gramm Dinkelvollkornmehl

100 Gramm Ersatzzucker (zum Beispiel Erythrit/Erythritol, Xylit/Xylitol,
Tagatosem, Steviolglykoside oder SuRstoffe)

1 Prise Tafelsalz

15 Gramm Weinsteinbackpulver

2 Essloffel Apfelmus

80 Milliliter Speisedl

125 Milliliter Mineralwasser mit Kohlensaure

50 Gramm Mandeln, gehackt

2 Teeloffel Vanille, (Bourbon-Vanille), gemahlen oder 1 Paket
Vanillezucker

Verrihren Sie die Zutaten flr den Teig in einer Schussel und
verstreichen Sie sie in eine gefetteten 26er Springform.

Dann schélen Sie die Apfel, entfernen das Kerngehause und
schneiden die Apfel klein. Danach vermischen Sie den Zimt mit den
Apfeln und verteilen die Masse auf dem Teig.

Zum Schluss backen Sie den Kuchen bei 180 Grad Celsius (Umluft)
etwa 30 Minuten und servieren ihn nach dem Abkuhlen Ihren Gasten.

Nahrwerte pro Portion

kcal 2598

Eiweil} 53,34 Gramm

Fett 112,16 Gramm
Kohlenhydr. 345,40 Gramm
BE: 28,7
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Backrezepte fur Diabetiker:
Knusperkeks
Menge: 1 Portion

85 Gramm Sonnenblumenkerne

30 Gramm Mandelblattchen

15 Gramm Sesam

40 Gramm Sirup (Yacon- oder Kokosblutensirup)

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) vor.

Dann geben Sie alle trockenen Zutaten in ein Sieb und sieben sie in
eine Schussel. Danach geben Sie den Sirup dazu und vermengen die
Zutaten mit einem Essloffel gut.

AnschlieRend legen Sie das Backblech mit Backpapier und setzen die
Kornermasse mit einem Essloffel als flache Kleckse auf das Blech -
bitte Abstand lassen, denn sie laufen ein bisschen auseinander.

Nun backen Sie die Knusperkekse im Backofen etwa 13-15 Minuten,
lassen sie danach etwas abkihlen und setzen die Kekse erst dann
vom Blech zum vollstandigen Abkulhlen auf ein Gitter.

Nahrwerte pro Portion
kcal 780

Eiweil} 32,53 Gramm

Fett 45,90 Gramm
Kohlenhydr. 59,60 Gramm
BE: 4,9

Werbung: "
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Backrezepte fur Diabetiker:
Low Carb Pralinen
Menge: 1 Portion

200 Gramm Mandeln, frische, fein gemahlen

2 Essloffel Mus (Mandelmus)

2 Teeloffel, gestrichen Kakaopulver (Rohkostqualitat)
etwas Aroma (Orangenaroma)

etwas Zitronensaft, frisch gepresst

nach eigenem Belieben Sufstoff (Erythrit light)

nach eigenem Belieben Wasser

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie die frisch gemahlenen Mandeln in eine Schissel. Dann
geben Sie das Mandelmus, den Kakao, das Orangenaroma, den
Zitronensaft und den Erythrit light nach Belieben dazu und verrihren
die Zutaten miteinander. Anschlief3end geben Sie so viel Wasser
dazu, bis es eine formbare Masse gibt.

Sollte die Masse zu feucht sein, kdnnen Sie noch geriebene Mandeln
dazu geben, bis die Masse passt.

Nun formen Sie aus der Mischung Kugeln und bewahren diese mit der
Folie abgedeckt im Kuhlschrank auf.

Werbung: "
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Sonstiges:
Zwetschgenmus
Menge: 1 Portion

3 Kilogramm Zwetschgen, reife

1 Teeloffel Zimt, gemahlen oder Lebkuchengewurz
1 Teeldffel Gewlrznelken, ganze

1 Zitrone, den Saft davon, eventuell

eventuell Rum

eventuell Pfefferminze, frische

AulRerdem:
1 Tee-Ei

Schneiden Sie die mit kaltem Wasser abgespdlten und trocken
geriebenen Zwetschgen entlang der Naht ein und entkernen Sie sie.
Dann schichten Sie die Zwetschgen in einen Brater (oder einer
feuerfesten groRen Pfanne). Danach ruhren Sie den Zimt unter, geben
die Nelken in ein Tee-Ei und bedecken die Zutaten mit den
Zwetschgen. Anschlief3end kochen Sie alles etwa 2 Stunden bei 180
Grad Celsius im Backofen ohne Deckel musig. Dabei mussen Sie
bitte ab und zu umrihren.

Jetzt nehmen Sie den Brater / die Pfanne aus dem Backofen und
entfernen das Tee-Ei mit den Nelken. Danach purieren Sie das Ganze
mit einem Purierstab zu Mus (wir machen es so das es nicht so stark
puriert wird und noch ein paar Sticke in dem Mus sind). Dann fullen
Sie das Mus Sofort in Glaser und verschlie3en diese.

Unsere Tipps:
Das Mus enthalt keinen zusatzlichen Zucker, ist also Diabetiker-, Diat-
sowie trennkostgeeignet (KH).

Wenn Sie wollen, kdnnen Sie eine ausgepresste Zitrone zugeben,
oder statt des Zimtes auch einen halben Teel6ffel Lebkuchengewdrz.
Wir haben auch schon am Ende der Kochzeit 4 Zentiliter Rum
zugegeben oder frische Pfefferminzblattchen in die Glaser gegeben.
Sie konnen es nach Geschmack verfeinern.

Werbung: "
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Sonstiges:
Zwetschgenmarmelade ohne Zucker

Menge: 2 Portionen

500 Gramm Pflaumen (Zwetschgen, am besten die kleinen saftigen)
1/4 Zitrone

1/8 Teeltffel Zimt

1 Nelken

1 Anis (Sternanis)

Entsteinen Sie die mit kaltem Wasser abgespulten Zwetschgen und
schneiden Sie sie grob klein. Dann geben Sie die Zwetschgen in eine
grof¥flachige Terrine oder Reindl, fugen die Gewurze dazu und
schieben das Ganze in den Backofen. Nun lassen Sie die Marmelade
bei etwa 120 Grad Celsius etwa 2 Stunden einkochen und rihren sie
ab und zu mit dem Kochloffel um. Dabei missen Sie bitte aufpassen,
dass nichts anbrennt. Am Ende der Garzeit muss die Marmelade
mdglichst ganz dunkel und zahfllssig sein. Den Zitronensaft geben
Sie bitte erst 30 Minuten vor Ende der Garzeit zu.

Unser Tipp:
Diese Marmelade ist fur Diabetiker geeignet. Sie schmeckt fruchtig
und halt sich in den Ublichen Schraubdeckelglasern uber ein Jahr.

Nahrwerte pro Portion
kcal 139

Eiweild 1,93 Gramm

Fett 1,54 Gramm
Kohlenhydr. 28,70 Gramm
BE: 2

Werbung: "
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Sonstiges:

Pflaumenmarmelade
fur Diabetiker geeignet - austauschbar mit allen Frichten

Menge: 1 Portion

1.500 Gramm Pflaumen, entkernte
400 Gramm Gelierzucker (3:1)

2 Stangen Zimt (kleine Stangen)

1 Messerspitze Nelkenpulver

20 Zentiliter Rum (54%), braun

Kochen Sie die entkernten Pflaumen in einem Topf bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Umruhren so lange, bis nur noch kleine
Stuckchen davon vorhanden sind. Gleich von Anfang an geben Sie
bitte den Zimt mit hinzu. Danach fugen Sie 1 Messerspitze
Nelkenpulver und den Rum hinzu und lassen die Marmelade noch mal
kraftig aufkochen. AnschlieRend rihren Sie den Gelierzucker unter, je
nach Zuckerart lassen Sie die Marmelade nun mehrere Minuten
kraftig kochen und rihren sie dabei standig. Den weien Schaum
schopfen Sie bitte mit einer Schaumkelle ab (der schmeckt auch sehr
gut, triibt aber die Marmelade).

AnschlieRend flllen Sie die Marmelade noch ganz heil3 in die
vorbereiteten Marmeladenglaser ein, geben einen Deckel drauf, und
stellen die Glaser auf dem Kopf zum abkuhlen.

1 BE = 34 Gramm Konfitlre
100 Gramm = 141 kcal fertige Konfiture

Nahrwerte pro Portion

kcal 2839

Eiweil3 10,62 Gramm

Fett 5,23 Gramm
Kohlenhydr. 563,32 Gramm
BE: 46,9

Werbung: "
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Sonstiges:
Hippenmus
Menge: 1 Portion

3 Kilogramm Hagebutten, frische (Hippen von der Hundsrose -
Heckenrose)

Y2 Zitrone

nach eigenem Belieben Wasser

Aulerdem:
"Flotte Lotte" (Sieb)

Je nach Bedarf sammeln Sie bitte so viele Hagebutten, wie Sie
bendtigen oder einkochen mochten. Die obige Angabe ist eine pro-
forma Angabe.

Am besten eignen sich Ubrigens die Hagebutten (Friichte) der Hunds-
oder Heckenrose, weil die das meiste Fruchtfleisch ausweist
gegenuber anderen Rosensorten.

Dann schneiden Sie die Blutenstande und die Stiele ab und spulen
die Hagebutten mit kaltem Wasser ab. Danach setzen Sie sie in einen
entsprechenden Topf und flllen den Topf soweit mit Wasser auf, so
dass die Hagebutten gerade bedeckt sind. Nun kochen Sie die
Hagebutten bitte weich.

Werbung: "
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Sonstiges:
Fortsetzung: Hippenmus

Nach dem Kochen drehen Sie die weich gekochten Hagebutten durch
eine "Flotte Lotte" (Sieb) und fangen das Mus aufgefangen. So bleibt
der Rest, wie die Kerne und die Schale, welche zurtick in der "Flotten
Lotte" und kdnnen noch getrocknet und als Teeaufguss verwendet
werden.

Das aufgefangene Mus untersetzen Sie bitte mit ein wenig Zitrone
und fullen das Mus dann in Twist-Off-Glaser ab. Anschlief3end kochen
Sie die Glaser bei 90 Grad Celsius im Backofen, etwa 20-30 Minuten
ein.

Unsere Tipps:

Das Hippenmus kdnnen Sie jetzt unterschiedlich verwenden, so zu
Solken, zur Weiterverarbeitung zu Marmeladen, Konfituren, Kuchen,
Torten, Saft, Eis oder auch Suppen. lhren Ideen sind keine Grenzen
gesetzt und durch Zugaben von Zucker oder anderen, kdnnen Sie
sehr viel variieren.

Das Hagebuttenmus weist trotz des Kochprozesses noch viel Vitamin
C auf und ist ein sehr guter Vitaminspender fur den Winter und bei
Erkaltungskrankheiten.

Werbung: "
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Unsere Forderungen an die Politik!

Nutri-Score verpflichten
Zuckersteuer einfuhren
Reduzierung der Mehrwertsteuer flr zuckerarme Lebensmittel

Nutri-Score
Wir fordern, dass der Nutri-Score fur alle Lebensmittel verpflichtend
wird!

Erlauterung:

Derzeit findet man auf kaum einem ungesunden Produkt den Nutri-
Score. Warum sollen sich die Produzenten auch eine negative
Werbung auf ihr Produkt schreiben? Damit der Verbraucher das
Produkt nicht mehr kauft??? Wir wollen das beenden und dem
Konsumenten eine verpflichtende Information in die Hand geben nach
der er leicht beurteilen kann ob er das Lebensmittel kaufen mochte
oder doch lieber auf ein gesltinderes Produkt zurtickgreifen méchte.

Ergebnis:

Behinderten Menschen, Jugendlichen und auch anderen Personen
wird mit dem Nutri-Score leicht gezeigt, ob das Produkt gesund oder
Mull ist! Mit einer verpflichtenden Angabe wirde man den Markt zum
Umdenken zwingen und der Verbraucher zu einer gesunderen
Ernahrung dank der kostenlosen Information bringen.

Werbung: " 64
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Zuckersteuer
Wir fordern, dass eine Zuckersteuer eingefuhrt wird!

Erlauterung:

Der Verbraucher guckt meistens auf den Preis! Sollten zuckerhaltige
Lebensmittel wie Cola oder Schokolade teurer als Tee und Apfelchips
sein weil sie mehr Zucker enthalten und somit teurer sind, ist es fast
logisch das der Verbraucher sich fur die gunstigere Alternative
entscheidet. Das wurde auch der Markt merken und mit der Zeit
Produkte produzieren die weniger Zucker enthalten. Andere Lander
wie Grolbritannien machen es vor, dort ist nach der Einflhrung einer
Zuckersteuer der Zuckergehalt der Produkte gesunken!

Ergebnis:

Durch eine Zuckersteuer kdnnte man flr eine gesiundere Erndhrung
sorgen, die Einnahmen den Krankenkassen zukommen lassen die die
circa 8 Millionen Menschen mit Diabetes besser therapieren konnten!

Reduzierung der Mehrwertsteuer fiir zuckerarme Lebensmittel!
Wir fordern, das die Mehrwertsteuer fur zuckerarme Lebensmittel
reduziert wird!

Erlauterung:

Im Moment werden zum Beispiel Getranke mit viel Zucker (wie zum
Beispiel Icetea) fur unter 1.- Euro verramscht. Wurden andere
Getranke oder Lebensmittel glnstiger im Markt verkauft werden
wurde der Konsument sicher auf die kostensparenden Lebensmittel
umsteigen und der Markt mehr zuckerfreie und gunstigere Produkte
produzieren und in den Handel bringen.

Ergebnis:

Wenn die Mehrwertsteuer fur zuckerfreie Lebensmittel reduziert wird
wulrde der Markt in unserer schonen freien deutschen Marktwirtschaft
auf lange Sicht umstellen, das Problem der zu suf3en Lebensmittel
selbst regeln und obendrein wirde der Konsument (wie fast immer)
die gunstigeren Produkte bevorzugen. So konnte man mit einer
kleinen Abgabe die Ernahrung der Deutschen positiv beeinflussen!

Werbung: "
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Broteinheit (BE)
Wir fordern das die Broteinheit (BE) auf allen Lebensmitteln mit
angegeben werden muss!

Erlauterung:

Bei circa 8 Millionen Diabetiker in Deutschland (stand 2020) forden wir
das die Broteinheit zwingend bei jedem LEbensmittel mit angegeben
werden muss!

Ergebnis:

Mit einer Angabe des BE-Werts auf allen Lebensmittelprodukten
waren die Diabetiker in Deutschland gleich und einfach informiert und
konnten ihren taglichen Broteinheitwert so leichter bestimmen. Sicher
kann fast jeder Diabetiker mit der Zeit die Kohlenhydrate in Broteinheit
umrechnen, doch gibt es auch Jugendliche, Behinderte und altere
Menschen, die damit manchmal ihre Schwierigkeiten haben. Eine
einfache Angabe wurde das ewige umrechnen vereinfachen und
wurde vielleicht auch nicht-Diabetiker dazu anregen auf eine
gesundere Ernahrung zu achten.

Unser Tipp:

Drucken Sie sich diese Forderungen doch mal aus und schicken Sie
sie unterschrieben und mit schonen Gruf3en an den/die
Bundesminister/in fir Ernahrung und Landwirtschaft!

Werbung: "
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Index:

Vollkornbrot mit Sauerteig Seite: 04-05
Vollkornbrot mit Haferflocken Seite: 06

Senf-Dressing Seite: 07
Gurken-Tomatensalat Sete: 08

Bunter Spinatsalat Seite: 09

Bunter Salatteller mit Feldsalat,

Tomaten, Erdbeeren und Ananas Seite: 10
Rucolasalat mit Champignons Seite: 11

Rote Bete-Brokkoli-Salat Seite: 12
Exotischer Mohren - Chili Salat Seite: 13
Salat aus Spinatstangeln Seite: 14
Lauwarmer Spinatsalat Seite: 15

Rote Bete Salat Seite: 16

Griner Salat mit Zitrone Seite: 17
Rotkohlsalat Seite: 18

WeilRkohlsalat Seite: 19

Erbsensalat mit Avocado und Minze Seite: 20
Sauerkrautsalat Seite: 21

Sellerie-Erbsen-Salat Seite: 22-23

Shirataki fir Diabetiker, da fast keine KH Seite: 24-
Grline Bohnen Seite: 25

Sellerieschnitzel natur Seite: 26

Gebratener Spargel Seite: 27

Kohlrabipommes Seite: 28
Gemdisesuppe Seite: 29
Blumenkohl-Curry-Suppe Seite: 30
Dinkelsuppe Seite: 31

Indische rote Linsensuppe Seite: 32-33

Mediterrane Gemisesauce Seite: 34

GemiusesolRe mit Zucchini, Paprika und Tomate Seite: 35-36

Haltbarer Ketchup ohne Zucker Seite: 37
Gemusebolognese Seite: 38-39
Smokeys Spitzkohl scharf Seite: 40
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Index:

Kreolischer Reis Seite: 41-42

Chili sin carne Seite: 43-44

Grillgemuse Seite: 45-46
Zucchini-Tomaten-Ragout Seite: 47-48
Mohren-Spinat-Curry mit Wiirzreis Seite: 49-50

Schokoladenpudding extra light Seite: 51

Winterliches Orangensorbet Seite: 52

Cool and Hot Seite: 53

Eis - Frappé - Pulver, kalorienarm, blitzschnell gemacht Seite: 54
Matcha Drink Seite: 55

Dinkelvollkorn-Apfelkuchen Seite: 56
Knusperkeks Seite: 57

Low Carb Pralinen Seite: 58

Zwetschgenmus Seite: 59
Zwetschgenmarmelade ohne Zucker Seite: 60

Pflaumenmarmelade Seite: 61
Hippenmus Seite: 62
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In eigener Sache:

Milehkuh

geb. ...
*11.05.2016  120.10.2021

Gott gab uns die Milchktihe

ein groftes und schanes Gliick
Wir beuteten sie aus und gaben
sie ihm geschandet zuriick

Sie starb auf einem Frachter nach
Marokko - Hungrig und ohne Trank
hoffentlich ergeht es dem Tier besser
in Gottes Handl!

In tigfer Traugr allg Tigrsehdtzer...

https://www.tierschutzpartei.de
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W Koche-nord de ==
TRREROT

Auf Koche-Mord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Miedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

Italienische Kiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Il Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte]
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen

nttpst Xn--Kcne-nord

Downloadlink: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=657
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