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ERNAHRUNG BEI BRUSTKREBS -
WAS TUT MIR GUT?

Eine gesunde Erndhrung ist wichtig fuir Korper und Seele. Doch wie verandern sich die Anforde-
rungen an die Erndhrung, wenn eine Brustkrebserkrankung vorliegt? Worauf gilt es zu achten?
Welche Ernahrungsform ist die richtige? Welche Bediirfnisse hat mein Kérper wahrend der
Behandlung? Wie kann ich aktiv Einfluss auf meine Gesundheit nehmen?

Der GenussKompass bietet ausgewogene und wissenschaftlich fundierte Ernahrungsemp-
fehlungen und Kochrezepte, die auf die Brustkrebstherapie abgestimmt sind. Dazu gehoren
wichtige Tipps und Hinweise von Expert:innen aus der Erndhrungswissenschaft und Onkologie
sowie Kochvideos mit Cornelia Poletto.

Lass dich inspirieren und erfahre, wie gesunde Erndahrung bei Brustkrebs richtig lecker
sein kann!




Nach einer Brustkrebsdiagnose ist nichts mehr so, wie es war. Sie wirft Wiinsche und Plane liber
den Haufen, stellt das Leben auf den Kopf und die Zukunft infrage. Wenn zwischen Arzt:innen-
terminen, dem Abwagen von Therapieoptionen und Gesprachen mit den Liebsten doch mal
ruhige Momente aufkommen, sind diese haufig begleitet von Fragen und einer tiefsitzenden
Unsicherheit. Wie geht es jetzt weiter? Wie kann ich das schaffen? Wo finde ich Hilfe?

Das Thema Ernahrung ist wahrscheinlich nicht das Erste, woran dabei gedacht wird. Dabei kann
sie die Therapie effektiv unterstiitzen.

Mit dem GenussKompass wollen wir all jenen zur Seite stehen, die gegen eine Brustkrebser-
krankung kampfen. Einen Kompass in Zeiten der Orientierungslosigkeit bieten. Eine medizinisch
fundierte Hilfestellung, die liber eine einfache Rezeptsammlung hinausgeht. Eine Inspiration,

um gemeinsam zu kochen, zu essen und zu genief3en. Denn gemeinsam kochen wir das!

DIE EINE
MAGISCHE ,,KREBSDIAT*
GIBT ES NICHT

Aber eine ausgewogene
Ernahrung kann ein
wertvolles Instrument
zur Unterstiitzung
der Therapie sein

GEMEINSAM
SCHAFFEN WIR DAS

Warum ist es Gberhaupt relevant, die Ernahrung bei einer Brustkrebserkrankung umzustellen?
Weil es sich lohnen kann. Denn was man isst, kann sich unterstiitzend auf die Therapie aus-
wirken und Nebenwirkungen lindern. Auch gibt es wissenschaftliche Hinweise, dass bestimmte
Lebensmittel die Entwicklung von Tumoren fordern oder vermindern kdnnen.

Sich allein an eine Erndahrungsumstellung zu wagen, kann zunachst tiberfordernd sein. Insbe-
sondere dann, wenn es nicht nur um das Ausprobieren aktueller Trends geht, sondern um eine
gesundheitsfordernde Ernahrungsweise. Hol dir die Unterstlitzung, die du brauchst. Ob von
arztlicher Seite oder einer auf Krebs spezialisierten Ernahrungsberatung. Vernetze dich mit
anderen Betroffenen und tausche dich aus. Denn du bist nicht allein.

ERNAHRUNGSBERATUNG IST TEIL DER THERAPIE @

[ 9
_E -q?'Er Finde jetzt professionelle Beratungsstellen mit onkologischem Fokus in
deiner Nahe - mit unserer praktischen Liste.

JETZT ENTDECKEN!




CORNELIA POLETTO,
KOCHIN

Liebe Patientinnen und Patienten,

in Deutschland erkrankt etwa jede achte Frau an Brustkrebs. Ob Mutter, Tante, Freundin oder
Nachbarin - nahezu jede:r von uns kennt doch mindestens eine Person, die sich mit der Diagno-
se auseinandersetzen und einen anstrengenden Therapieweg gehen musste. Und die wenigs-
ten wissen, dass auch Manner erkranken konnen.

Mein Vater ist Gynakologe und hat mir beigebracht, wie wichtig es ist, sich regelmaRig untersu-
chen zu lassen und die Angebote zur Friiherkennung wahrzunehmen, um die Chance zu haben,
Veranderungen friihzeitig zu erkennen.

Je friiher der Krebs erkannt wird, desto hoher sind die Heilungschancen. Und ich weil3 durch
viele Erzahlungen meines Vaters, der zahlreiche Frauen auf ihrem Weg durch die Krankheit bis
zu ihrer Genesung begleitet hat, dass nicht nur die richtigen Medikamente, sondern auch die
Psyche und innere Einstellung bei der Heilung von Brustkrebs eine groRRe Rolle spielen. Und
genauso wie Liebe durch den Magen geht, kann eine gute und richtige Ernahrung einen groRen
Beitrag dazu leisten, dass Sie sich besser fiihlen.

Ich mdchte lhnen zeigen, dass eine Anderung der Essgewohnheiten nicht zwingend Verzicht
bedeutet - im Gegenteil. Wer frisch, saisonal und gezielt fir sich kocht, tut sich immer etwas
Gutes. Gesunde Erndahrung macht Spal? und steht in keinerlei Gegensatz zu Genuss. Ich habe
mir zusammen mit AstraZeneca zwolf Rezepte fir Sie ausgedacht, die einfach Spal® machen.
Und die Ihnen guttun!

Ich wiinsche lhnen alles Gute auf lhrem Weg, gemeinsam kochen wir das!
lhre Cornelia Poletto
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Als Koch-Expertin und Buchautorin liebt die gebirtige Hamburgerin
gutes Essen. Ob in ihren eigenen Hamburger Restaurants, im Fernsehen
oder rund um die Welt von Dusseldorf bis Shanghai. Eine Leidenschaft,
die sie gern mit anderen Menschen teilt.

e michte. dase di PROF. DR. MED.
ch mochte, dass die .s
Patient:innen sich nicht DIANA LUFTNE R’
von Fehlinformationen ONKOLOGIN

verunsichern lassen.
Dass sie wissen, dass es Fir die Onkologin und Brustkrebsspezialistin
keine Krebsdidten gibt und ist die Erndhrung bei der Therapie von groRer
es kemen.Smn macht, beim Bedeutung - dhnlich wie ein Medikament,
R R T LG das in der richtigen Dosierung optimal eingesetzt
”bertrfebe" Obst, Gemilse werden sollte. Bei einem friihen Brustkrebs empfiehlt sie,
und Milchprodukte zu essen, . .. . . e .
.. . sich so zu ernahren, wie es am Mittelmeer Ublich ist, mit
wenn dies die Nebenwir- . . . .
. wenig Fleisch, moderatem Fisch- und Milchproduktever-
kungen von Medikamenten . ; . . .
verstiirken kann. Hier ist zehr un.d.V|el frischem .Obst und.Gemuse, gm eine Gewichts-
die richtige Information der normalisierung zu erreichen. Bei metastasiertem Brustkrebs
kann und darf auf Wunsch gern auch mal liber die Strange
geschlagen werden.

Schliissel zum Erfolg.

KERSTIN DOBBERSTEIN, s
ERNAHRUNGSWISSEN- Essen ist viel

mehr als nur
SCHAFTLERIN Nahrungsaufnah-
me! Die bewusste
Entscheidung fiir
gutes Essen sorgt
fiir Genuss und

Kerstin Dobberstein legte im Jahr 2000 ihr Examen zur Diatassistentin ab
und ist seitdem im Bereich Ernahrungsberatung und -therapie tatig. So
arbeitete sie etwa mit dem Schwerpunkt Nahrungsmittelallergien in der Lebensfreude -
Charité, machte ihr Diplom als Erndhrungswissenschaftlerin und griin- e
dete mit ,,KD Ernahrungskonzepte® ihre eigene Beratungsstelle mit den Kérper fiir die
Schwerpunkten Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Gewichtsmanage- Brustkrebs-
ment und Onkologie. Neben der ambulanten wie stationaren Beratung therapie stérken.
von Patient:innen ist sie auch als Referentin und Dozentin im Einsatz.

Die Osterreicherin erhielt 2013 die Diagnose metastasierter Brustkrebs. lhr Mam-
makarzinom hatte bereits in Organe gestreut. Prognostizierte Durchschnitts-
Uberlebenszeit: zwei Jahre. Claudia Altmann-Pospischek engagiert sich seit
vielen Jahren als Brustkrebsaktivistin und bloggt erfolgreich unter ,,Claudias Cancer
Challenge®. Ihr Ziel? Spuren hinterlassen, Patient:innenvertreterin sein, ein
Bewusstsein fiir Friiherkennungsuntersuchungen schaffen und zu mehr Solidaritat
mit Brustkrebspatient:innen aufrufen.
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EINE BRUSTKREBSERNAHRUNG
MIT MEHRWERT

Eine Krebsbehandlung, egal ob Operation, Bestrahlung, Tabletten oder Chemotherapie, ver-
langt dem Korper so einiges ab und kann zu verschiedenen Veranderungen des Essverhaltens
flihren. Ob Appetitlosigkeit, Fatigue oder Geschmacksveranderungen - die Lust zum Kochen
und GenieRen kann einen echten Dampfer bekommen.

In der Theorie weil} fast jede:r, wie eine gesunde, ausgewogene Ernahrung aussieht: viel fri-
sches Obst und Gemdiise, Vollkornprodukte, fettarm bis auf pflanzliche, ungesattigte Fette wie
in Olivenol oder Nissen. Moglichst wenig stark verarbeitete Lebensmittel, industrielle Fette
und zuckerreiche Kost wie Fast Food und Fertigprodukte sowie wenig Alkohol. In der Praxis
helfen unsere Tipps gezielt bei Beschwerden.

ray
E|:|."|_I:E Fiir mehr Informationen zum

E:Eﬁ-_l-":-a Thema Gewicht lohnt sich ein
ek

Blick in unseren GenussKkompass

@ Ubelkeit/Erbrechen

Wenn der Magen streikt, kann man versuchen,
mehrere kleine Mahlzeiten statt eines groRen
Mittag- oder Abendessens zu sich zu nehmen -
etwa einen Zwieback direkt nach dem Aufstehen.
Auch die Temperaturen der Speisen kdnnen einen
echten Unterschied machen. Vermeide zwischen
den Mabhlzeiten Essensgertiche, kaue Kaugummi
und bleibe nach dem Essen in einer aufrechten
Position, um die Verdauung nicht zu beeintrachtigen.

Nisse, Dill, GrieBpudding, Milchreis, Obstbrei, Ing-
wer (in Tee oder Wasser), Tees wie Kamille, Kiimmel,
Fenchel, Anis und Pfefferminze, Zitrone (als Saft
oder Ol), Fruchteiswiirfel, etwa Zitrone oder Johan-
nisbeere

Geruchsintensive Speisen wie Fisch, Kohl, Zwie-
beln oder Knoblauch sowie Milchprodukte

@ Fatigue

Miidigkeit und Abgeschlagenheit passen nicht so gut
zum Schlemmen. Hier konnen Essroutinen hilfreich
sein: Die Mahlzeiten etwa immer zur gleichen Zeit
einzunehmen, erlaubt dem Korper, sich besser dar-
auf einzustellen.

Eiweildreiche Lebensmittel wie Milchprodukte, Ei,
fetter Seefisch (reich an guten Omega-3-Fettsau-
ren) und kleine Portionen Fleisch. Wer sie gut ver-
tragt, kann auch auf Hilsenfriichte setzen.

% Verstopfung

Eine Verstopfung ist unangenehm und belastend. In
diesem Fall sollte man ausreichend Getranke zu sich
nehmen (liber den Tag verteilt, mit einem Schuss Zi-
tronensaft und/oder Kohlensaure). Auch Sauermilch-
produkte wie Joghurt, Kefir und Buttermilch sowie
frisches Sauerkraut bzw. frischer Sauerkrautsaft und
Vollkornprodukte kénnen hilfreich sein.

Taglich 1-2 EL geschrotete Leinsamen oder andere
Kerne essen und dazu viel Wasser trinken. Darlber
hinaus konnen Bewegung und Kolonmassagen im
Bauchbereich fir Erleichterung sorgen.

Fruchtsdurehaltige Obstsorten (Zitrusfriichte, Ana-
nas), milchsaurehaltige Produkte (Joghurt, Kefir, But-
termilch, Molke), Sauerkraut(-saft), Trockenobst, z.B.
Trockenpflaumen, Kohlensdure, Nisse (insbeson-
dere Walniisse)
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Appetitlosigkeit

Ahnlich wie beim Thema Ubelkeit kénnen mehre-
re kleine Speisen die Nahrungsaufnahme erleich-
tern. Unser Tipp: Speisen optisch ansprechend
anrichten, denn das Auge isst mit. Auch leckere
Kleinigkeiten immer parat zu haben (auch unter-
wegs), kann helfen. Dariiber hinaus kann es hel-
fen, das Essen auf grollem Geschirr in einer klei-
nen Portion anzurichten und Essensgeriiche zu
vermeiden. Wenn moglich, kann auch eine andere
Person kochen und die Kiiche liften bzw. kann ein
kleiner Spaziergang den Magen beruhigen. Gene-
rell wirken bittere Speisen und Getranke appetit-
anregend. Portion nicht geschafft? Dann einfach
portionsweise einfrieren fiirs nachste Ma(h)L.

O DAS KANN HELFEN

Frische Kost, Gurke, frische Krauter, Niisse, Cracker,
Energy Balls und kleine Desserts, Soften und Spei-
sen mit hoher Energiedichte und leichter Konsistenz

L”J EHER VERMEIDEN

Saurereiches Obst, unreifes Stein- und Kernobst,
zuckerreiche Lebensmittel, eiweildreiche Lebens-
mittel (etwa Milchprodukte in groRen Mengen),
fettreiche Speisen

Durchfall

Wer Schwierigkeiten hat, die Mahlzeiten bei sich zu
behalten, sollte auf gegartes Gemiise und fruchtzu-
ckerarme Obstsorten setzen. Beim Obst am besten
in Kombination mit einer vollwertigen Mahlzeit. Los-
liche Ballaststoffe, etwa in Haferflocken, geriebe-

§<14

nem Apfel oder getrockneten Heidelbeeren belas-
ten die Verdauung kaum. Ansonsten gilt: griindlich
kauen, tiber den Tag ausreichend Flissigkeit zu sich
nehmen (idealerweise Tee mit einer Prise Salz und
Zucker) und vielleicht mal laktosereduzierte Milch-
produkte ausprobieren. Sollten die Beschwerden
langer andauern, empfiehlt es sich, arztlichen Rat
einzuholen.

O DAS KANN HELFEN

Bliitenzarte Haferflocken, Kartoffeln/Kartoffelbrei,
leicht bekdmmliches Gemiise/Obst wie Karotte,
Fenchel, Zucchini, braun gewordener Apfel, Bana-
ne und Heidelbeeren, als siilRer Snack Kakao und
Bitterschokolade, dazu Krautertee/Schwarztee
(20 Minuten gezogen)

@ EHER VERMEIDEN

Saurereiches Obst, unreifes Stein- und Kernobst,
zuckerreiche Lebensmittel, eiweilRreiche Lebens-
mittel (etwa Milchprodukte in grolRen Mengen),
fettreiche Speisen

Gewichtsverlust

Bereits ungewollt und spiirbar an Gewicht verlo-
ren? Dann gelten dhnliche Punkte wie bei Appetit-
losigkeit oder Ubelkeit. Allem voran: viele kleine
Mahlzeiten und Snacks, wann immer etwas Appe-
tit da ist. Habe immer etwas zu essen und trinken
griffbereit, etwa energiehaltige Getréanke wie
Smoothies, Shakes oder auch Kakao. Unser Tipp:
Ergdnze deine Speisen mit Nussmus fiir ein paar
gute Extra-Kalorien.

O DAS KANN HELFEN

Eine hohe Nahrstoffdichte und eiweildreiche Lebens-
mittel mit hoher biologischer Wertigkeit, also etwa
die Kombination von Kohlenhydraten und Proteinen,
beispielsweise Porridge mit Joghurt oder Quark

I

U EHER VERMEIDEN

Light-Produkte. Fiir weitere Empfehlungen siehe
auch ,,Appetitlosigkeit”

@ Kau- und Schluckbeschwerden

Schmerzen beim Essen sind ein echter Storfaktor.
Hier kann es helfen, auf weiche Speisen mit hohem
Fliissigkeitsanteil auszuweichen, ob Suppe, Brei,
Shakes oder Gerichte mit SoRe. Hier empfehlen
sich milde Gewiirze und eine mittlere Temperatur
(weder zu heild noch zu kalt) und saurearme Obst-
und Gemiisesorten.

O DAS KANN HELFEN

Nussmus, Pudding, Brei, weiches Brot ohne Rinde,
saurearmer Obstmus und -brei, Krautertee, Kartof-
felbrei, gedlinstetes Gemiise, gediinsteter Fisch,
Frischkase, milder Joghurt

L% EHER VERMEIDEN

Saurereiche Obstsorten wie Zitrus- und Sudfriich-
te, Tomaten, scharfe Gewiirze, Knackebrot, krosse
Brotchen, Kohlensaure, Essig, salzreiche Speisen

@ Geschmacksveranderungen

Was vorher schmeckte, bereitet auf einmal gar keine
Freude mehr? Dannversuche es damit,den Mund vor
dem Essen mit Wasser auszuspiilen, Plastikbecher
zu verwenden und Krauter wie Pfefferminze oder
Basilikum zu kauen. Trinke ausreichend Flussigkeit,
gern auch mit etwas Zitrone, und lutsche eine gefro-
rene Himbeere (klingt komisch, hilft aber).

Q? DAS KANN HELFEN

SiRsaure Marinaden und SoRen, verarbeitetes
Fleisch in Form von Bolognese, Geschnetzeltem
oder Gulasch, Krauter, Gewiirze, Eis, Zitrone

]
U EHER VERMEIDEN
Trockene Lebensmittel wie Brot und Knackebrot
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UNSERE REZEPTE

FRUHSTUCK




Empfehlenswert bei:

Verstopfung

Appetitlosigkeit

Gewichtsverlust

GRANOLA

GRANDE

vegetarisch

D

Schwierigkeit

el

O

einfach

30 min

ZUTATEN (fir ca. 750 g MUsli):

- 60 g Haselnusskerne

- 80 g Mandelkerne

- 100 g kernige Haferflocken
- 80 g Dinkelflocken

+ 50 g Pistazien

+ 50 g Klrbiskerne

+ 30 g Leinsamen

- 60 g Berberitzen

« 1 TL Zimtpulver

- Abrieb von 1 Bio-Orange
<A TL Salz

+ 50 ml Kokosél

<50 g Honig

+ 40 g Kokoschips

- 75 g Zartbitter-
schokoladendrops

ZUBEREITUNG:

€) Haselnuss- und Mandelkerne grob hacken.

9 Haferflocken, Dinkelflocken, Pistazien, Kiirbiskerne, Leinsamen,
Berberitzen, Zimtpulver, Orangenabrieb und Salz vermischen.

9 Kokosol und Honig in einem Topf erhitzen. Die MUslimischung zu-
flgen und unter standigem Riihren bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
goldgelb rosten.

0 Das Musli aus dem Topf auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech geben und auskihlen lassen.

6 Die Kokoschips und die Schokoladendrops zufligen und Granola
luftdicht verschliefsen.
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Empfehlenswert bei:

KRABBENOMELETT
Mit Vollkornbrotchips

% Verstopfung

Fatigue
fischhaltig Schwierigkeit : 30min
X G 5
: einfach :

£ 20

ZUTATEN (fir 4 Personen):

Fiir die Vollkornbrotchips:
- 100 g Vollkornbrot
« Olivendl extra vergine

Fiir das Omelett:
1 Bund Frihlingslauch
- 8 Bio-Eier
+ 4 EL Milch
+ 1 Schuss Mineralwasser
+ 1 EL Butter
+ 200 g Krabbenfleisch
- Saft und Abrieb von
1 Bio-Zitrone
- 1 EL frische Petersilie
< 1ELDIll
- Feines Meersalz
- Pfeffer aus der Miihle

Zur Fertigstellung:
- Einige Krauterblattchen

TIPP:

Aus alten Brotresten
kann man fantastische

und gesunde Chips
herstellen.

ZUBEREITUNG:

€) Das Vollkornbrot mit der Brotschneidemaschine in moglichst diinne
Scheiben schneiden.

9 Die Brotscheiben auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen, diinn mit Olivendl betrdufeln und im vorgeheizten Back-
ofen bei 160 °C ca. 10 Minuten knusprig rosten.

e Frihlingslauch waschen, trocken tupfen und in feine Ringe schneiden.

O Die Eier mit Milch und Mineralwasser in eine Schissel geben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit einem Schneebesen schaumig aufschlagen.

9 1 EL Butter in einer Pfanne aufschaumen, den Frihlingslauch darin
anschwenken, salzen und pfeffern.

(@ Die schaumige Eiermasse in die Pfanne gieRen und mit einem
Silikonschaber vorsichtig riihren.

@ Den Omelettrand mit dem Schaber von der Pfanne I6sen. Die Krab-
ben mit Zitronensaft, Zitronenabrieb und den Krautern vermengen
und auf die Eiermasse geben, ca. 1 Minute stocken lassen.

@) Die Pfanne mit einem Teller bedecken und das Omelett darauf
stiirzen. Die Pfanne wieder auf den Herd stellen und die restliche
Butter darin erhitzen. Das Omelett wieder in die Pfanne gleiten
lassen und auf der anderen Seite eine weitere Minute braten.

) Das Omelett in 4 Stiicke teilen und auf 4 vorgewdrmten Tellern
anrichten. Mit Krduterblattchen und Brotchips garnieren.
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Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

Geschmacks-
veranderung

Appetitlosigkeit

Gewichtsverlust

EIWEISSSHAKE

vegetarisch

D

Schwierigkeit

el

a

einfach

15 min

ZUTATEN (fir 2 Personen):

+ 300 ml Haferdrink
(ohne Zucker)
- 200 g Heidelbeeren
- 100 g Sahnequark (20 %)
+ 1 EL Limettensaft
« 1 TL Leinol
+ 2 TL Kakaopulver
- gerostete Mandelblattchen

ZUBEREITUNG:

o Haferdrink, Quark und gewaschene Heidelbeeren gut vermixen.
9 Limettensaft und Leindl unterrihren. Kurz kiihlen.

9 Shake in ein Glas fillen, mit Kakaopulver und Mandelblattchen
bestreuen und servieren.

TIPP:

Beeren sind hier zwar besonders schmackhaft, doch auch
mit Bananen oder Apfelmus schmeckt der Shake. Anstatt

Quark kann auch eine Portion Trinknahrung verwendet
WEIGELR




- 100 g Schmelzflocken

- 200 g Sahnejoghurt (10 %)

« 2 EL Mandelmus

+ 1 TLHonig

+ 250 g geriebener Apfel
ohne Schale

2 TL Limettensaft

Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

BAUCHSTREICHLER-
MUSLI

Durchfall
vegetarisch :  Schwierigkeit : 15min Gewichtsverlust
1| - 5 .
: : Fatigue
:  einfach :

A 24

ZUTATEN (fir 2 Personen):

ZUBEREITUNG:

€) schmelzflocken in eine Schale fiillen und den mit Mandelmus und
Honig verrihrten Joghurt dartber geben.

9 Den Apfel schalen und reiben, mit Limettensaft betraufeln.

9 Den geriebenen Apfel auf das Misli geben und servieren.

TIPP:

Wenn Bauch und Darm véllig streiken, die Schmelzflocken
nur mit etwas warmem Wasser, einer Prise Salz und 1-2 EL

Sahne anreichern. Warm servieren.




Empfehlenswert bei:

Geschmacks-
veranderung

SAFTIGES GEMUSE-
OMELETT

vegetarisch

D

Schwierigkeit

e

a

einfach

20 min

ZUTATEN (fir 2 Personen):

+ 120 g Tomaten

- 80 g Champignons

- 100 g Blattspinat (TK)
- 1 EL Butter

« 4 Bio-Eier

- Salz, Pfeffer

« 1 Zweig Basilikum

ZUBEREITUNG:

o Tomaten waschen, trocken tupfen und halbieren, kleine griine
Stellen entfernen. Champignons putzen (nicht waschen) und je
nach Grole halbieren oder vierteln. Basilikum putzen und in feine
Streifen schneiden.

9 Butter in der Pfanne erhitzen und die Eier verschlagen, etwas salzen
und pfeffern. Die Gemdse in die Pfanne geben. Im Anschluss das
verquirlte Ei hinzugeben und stocken lassen.

9 Das Omelett auf einen Teller gleiten lassen und mit der Halfte
Uberklappen, mit Basilikum bestreuen und servieren.

TIPP:

Die verquirlten Eier konnen erganzend mit einem Schuss
Sahne oder etwas Speck angereichert werden. Auch etwas

Parmesan oder Schafskase passen ideal dazu.
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Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-

@ beschwerden

Verstopfung

e Durchfall
. Gewichtsverlust

70 g Hirse

1 Prise Zimt und Vanille

200 g Sahnejoghurt (10 %)
V2 Banane

Y2 Mango

1 TL Limettensaft

2 EL geschroteter Leinsamen

Die Hirse unter heiflem Wasser abspilen. Dann mit etwas Wasser
(wenig bedeckt) aufkochen und zugedeckt 2-3 Minuten garen und
kurz ausquellen lassen.

Unter die lauwarme Hirse Sahnejoghurt, Zimt und Vanille rihren
und gut abschmecken.

Banane schalen und in Scheiben schneiden. Mango waschen,
halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch wirfeln. Mit
Limettensaft betraufeln und alles zusammen unter die Hirsespeise
mischen. Mit Leinsamen bestreuen.

TIPP:

Hirse ist sehr nahrstoffreich und lasst sich auch statt Reis
mit Gemiise, mit Fleisch oder Eiern oder Tofu sehr vielfaltig

zubereiten. Zum Verfeinern noch 2-3 TL Lein- oder Walnussol
hinzugeben.
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UNSERE REZEPTE

HAUPT-
GERICHTE




Empfehlenswert bei:

SCHNELLE ZUTATEN (fur 4 Personen): ZUBEREITUNG:
Kau- und Schluck- o
bz:c#‘:;erdcen ) E R BS E N S U P P E F; rSCciL;SoL;Feie: €) Schalottenwiirfel und Thymianzweige im Olivendl glasig anschwitzen.

Verstopfung . . . < 4 Zweige Thymian 9 4 EL Erbsen abnehmen und als Einlage beiseitestellen. Restliche
Mit Raucherforelle & Minze - 2 EL Olivendl extra vergine Erbsen zur Schalottenmischung geben. Mit Meersalz und Pfeffer
Fatigue - 800 g TK-Erbsen wirzen.
fischhaltig @  Schwierigkeit : 30 min * 800 ml Gemusebriihe €) Mit der Gemiisebriihe aufgieRen und ca. 10 Minuten kocheln lassen,
Gewichtsverlust L + 40 g kalte Butterwiirfel bis die Erbsen weich sind.
QX -3 - Zitronensaft zum . . - oo ;
ik Abschmecken O Plrieren und je nach Geschmack durch ein Spitzsieb passieren.

Mit kalter Butter aufmixen. Mit Meersalz, Pfeffer und Zitronensaft

- Feines Meersalz
abschmecken.

- Pfeffer aus der Mihle

) © Restliche Erbsen in Salzwasser 3-5 Minuten blanchieren, in Eiswasser
Zur Fertigstellung:

) , abschrecken.
- 2 Raucherforellenfilets
ohne Haut (ca. 140 g) 6 Die Forellenfilets in feine Wirfel schneiden. Die Minzbléatter fein
4 7weige Minze schneiden und mit den Erbsen und den Forellenfiletwirfeln
vermengen.

o In 4 vorgewdrmten tiefen Tellern anrichten. Suppe mit dem Stab-
mixer leicht aufschdumen und angielRen. Mit je einer Minzspitze
garnieren.
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LEICHTE
MARONENSUPPE
Mit Radicchio & Walntissen

Fur die Suppe:
- 2 Schalotten

+ 1 Knoblauchzehe

- 1 Karotte

- 2 Stangen Staudensellerie
- 50 g Butter

- 200 g gegarte Maronen
1 Zweig Rosmarin

+ 1 Zweig Thymian

- 1 Zweig Salbei

+ 750 ml Gemdsebrihe
+ 250 ml Milch

+ Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle

« Alter Balsamico

Fiir die Einlage:

« 1 Radicchio

« 2 Zweige Thymian

- 2 Zweige Rosmarin

+ 2 Zweige Petersilie

- 80 g Walnusskerne

2 EL Ahornsirup

2 EL Olivendl extra vergine

« Alter Balsami
Empfehlenswert bei: erpalsamico

Zur Fertigstellung:

tarisch Schwierigkeit S 40 mi Kau- und Schluck-
e e i @ beschwerden 50 ml geschlagene Sahne
6@ : 5 : « Alter Balsamico
! einfach : % Verstopfung + Nussol

ZUTATEN (fir 4 Personen):

ZUBEREITUNG:

o Das Gemuise waschen, trocken tupfen, schalen und wirfeln.
In schdumender Butter mit den Maronen und Krauterzweigen
anschwitzen. Leicht salzen. Die Gemisebrihe und die Milch angieléen
und um Y3 einkochen lassen.

9 Die Krduterzweige herausnehmen und alles im Mixer fein purieren,
mit Meersalz und Pfeffer abschmecken. Sollte die Suppe zu dick
geraten sein, mit Gemusebrihe verdinnen.

Mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.

) Den Salat und die Krauter waschen und trocken schleudern. Den
Radicchio in feine Streifen schneiden. Die Krauter von den Stielen
befreien und die Blattchen fein schneiden.

@) Die Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne anrosten.
Ahornsirup und Olivendl zugeben. Den Radicchio zufligen, salzen
und pfeffern. Mit den Krdutern und einem Spritzer altem Balsamico
abschmecken.

6 Die Radicchio-Walnuss-Mischung auf 4 vorgewdrmte tiefe Teller
verteilen. Die Suppe mit der geschlagenen Sahne aufschdumen
und angiefien. Mit ein paar Tropfen altem Balsamico und Nussol
abrunden.
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Empfehlenswert bei:

Verstopfung

% Appetitlosigkeit

Geschmacks-
veranderung

GEFULLTER
PORTOBELLO-PILZ

Mit knackigem Pfannengemiise

vegan : Schwierigkeit : 30min
B - 5
: einfach :

ZUTATEN (fir 4 Personen):

Fiir das Gemuise:

+ 200 g Frihlingslauch
200 g Zuckerschoten
+ 2 Mini-Pak-Choi

+ 200 g wilder Brokkoli
+4 Bundmohren
200 g Edamame

+ 100 g Thai-Spargel

+ 2 EL Erdnussol

-+ 80 g Sojasprossen

- Sojasole, salzreduziert
- Ingwer,3cm

« 1 EL Ahornsirup

- 1 Bio-Zitrone

- Feines Meersalz

Zur Fertigstellung:
- 4 Portobello-Pilze

- Feines Meersalz
. Pfeffer aus der Miihle
- Shiso-Kresse

ZUBEREITUNG:

€ Das Gemiise waschen und trocken reiben.

9 Frihlingslauch schrdg in etwa 3 cm grole Stiicke schneiden. Zu-
ckerschoten von den Enden befreien und schrag halbieren. Mini-
Pak-Choi vom Strunk befreien. Die Stiele des Brokkolis knapp ab-
schneiden. Die M&hren schélen und schrdgin Scheiben schneiden.
Die Edamame pulen. Den Thai-Spargel schrag halbieren.

€) Eine Pfanne erhitzen. Erdnussél zugeben und das Gemiise darin
kurz anschwitzen. Mit einem Schuss Wasser, Sojasof3e, Ahornsirup
und Zitronensaft abloschen.

@) Wit Salz und Zitronenabrieb abschmecken.

6 Die Pilze putzen und in einer Grillpfanne von beiden Seiten gold-
braun grillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gemuse hiibsch in
den Pilzkdpfen anrichten. Nach Wunsch mit Kresse garnieren.
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Empfehlenswert bei:
Appetitlosigkeit

Geschmacks-
veranderung

Gewichtsverlust

ROTE-BETE-KNODEL

Mit Nussbutter & Parmesan

vegetarisch :  Schwierigkeit : 30min
I W R
: mittel :

ZUTATEN (fir 4 Personen):

Fiir die Rote-Bete-Knodel:
« 2 Zwiebeln (ca. 80 g)

- 1 EL Butter

+ 200 g gekochte Rote Bete
« 4 Bio-Eier

- 100 g Parmesan, gerieben
« 6 Stiele Petersilie

+ 1 EL kleine Kapern

- 40 g Vollkornsemmelbrosel
- 240 g Vollkorntoast

- Salz

- Pfeffer

Fiir die Nussbutter:
- 125 g Butter

Fiir die Kapern:
2 EL Rapsol
2 EL kleine Kapern

Zur Fertigstellung:
« Kresse zum Garnieren

50 g Parmesan, gehobelt

ZUBEREITUNG:

€ Zwiebeln schilen und in feine Wiirfel schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebelwirfel glasig andlinsten. Gekochte Rote
Bete in Wiirfel schneiden, mit den Eiern in ein hohes Geféls geben
und mit einem Stabmixer fein purieren.

@) Petersilie waschen, trocken schiitteln, zupfen und fein schneiden.
Kapern hacken. Zwiebeln, Rote Bete, Parmesan, Petersilie, Ka-
pern und Semmelbrosel gut mit dem Toastbrot vermengen und
20 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen.

€) Butter bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten in einem Topf erhitzen,
bis die Molke sich am Topfboden angesetzt hat und die Butter ein
leicht nussiges Aroma hat. Butter durch einen Kaffeefilter in einen
anderen Topf geben.

Q Kapern grindlich mit Kiichenkrepp trocken tupfen und im heifléen
Rapsol knusprig ausbacken, auf Kiichenpapier geben und abtrop-
fen lassen.

@ Rote-Bete-Masse zu ca. 16 runden Knddeln formen und in einem
Topf mit siedendem Salzwasser ca. 15-20 Minuten garen.

e Je 4 Knodel auf einen vorgewdarmten Teller geben. Mit gebackenen
Kapern und Kresse garnieren und mit Nussbutter sowie Parmesan-
spanen servieren.
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Empfehlenswert bei:

ZUTATEN (fir 4 Personen ZUBEREITUNG:
AUBERGINEN-LASAGNE oder eine Gratinform mit

@ Ges,f:h‘;nacks o s
veranderung .. 24 cm Durchmesser): Schalotten und Knoblauchzehen schélen .
L ”Parmlglana alla Poletto® B / und in feine Wiirfel schneiden. Bllten- ::::;snziznipt

Appetitlosigkeit Fiir den Tomatensugo: ansétze der Dosentomaten abschneiden kochen ()

) ) * 1,2 kg Pelati (geschalte und die Tomaten halbieren.

vegetarisch : Schwierigkeit : 50 min Dosentomaten, am besten
D oa e San Marzano) €) schalotten- und Knoblauchwiirfel in einem Topf mit
U@ S I . : .2 Knoblauchzehen Olivendl bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Tomaten und
mittel .2 Schalotten Basilikumzweige zufligen, leicht salzen und bei mittlerer Hitze

-2 EL Olivens| extra vergine ca. 15 Minuten kocheln lassen.

+ 2 Zweige Basilikum €) Auberginen waschen, trocken tupfen und den Stielansatz ab-
schneiden. Auberginen in max. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Salzen und in ein Sieb schichten. Beschweren und ca. 30 Minuten
Wasser ziehen lassen.

Fiir das Gratin:
« 4-5 grolée Auberginen

« Meersalz

- Bestes Olivendl Q Die Auberginen auf Kiichenpapier abtropfen lassen und nach und
- 4 Zweige Basilikum nach in einer beschichteten Pfanne mit wenig Olivenol von beiden
- 250 g Mozzarella (Kuhmilch) Seiten goldbraun anbraten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

+ 150 g Parmesan @ Basilikum waschen, trocken schiitteln und zupfen. Mozzarella in

Wiirfel schneiden. Parmesan fein reiben.

e Auberginenscheiben, Tomatensugo, Mozzarellawrfel, geriebenen
Parmesan und Basilikumblatter abwechselnd kreisférmig in die
Form schichten. Mit Tomatensugo und Parmesan abschliefléen. Alles
mit etwas Olivendl betréufeln und im 180 °C heilsen Ofen (Ober- und
Unterhitze) auf der mittleren Schiene ca. 40-45 Minuten backen.

TIPP:

Schmeckt auch am nachsten Tag lauwarm als Vorspeise

oder Beilage.




Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

Fatigue

E] Gewichtsverlust

42

1 grofses Bund
Suppengemiuse (500 g)
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

3 EL Butter

3 EL Meerrettich aus dem Glas

400 g Carnaroli-Risottoreis
50 ml Apfelsaft

1,4 [ heilRe GemUsebriihe
120 g Parmesankase,
frisch gerieben

2 EL Schnittlauchréllchen
Grobes Meersalz

Pfeffer aus der Mihle

4 Stlick Lachsfilet mit
Haut (je ca. 120 g)

2 EL Olivendl extra vergine
1 Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe
Zitronenschale

Frischer Meerrettich

Suppengemise waschen, putzen und fein
wirfeln. Schalotten und Knoblauch schélen
und fein wirfeln.

Suppengemise-, Schalotten- und Knoblauch-
wirfel in einem Topfin 1 EL schdumender Butter
andinsten. Reis (ungewaschen) zufligen und kurz mit andlinsten.

Mit Apfelsaft abléschen, einkochen lassen. So viel Briihe angielsen,
dass der Reis gerade bedeckt ist. Flissigkeit einkochen lassen, dabei
ab und zu umrihren. Diesen Vorgang wiederholen, bis der Reis die
gewiinschte Konsistenz hat (dauert ca. 20 Minuten).

Risotto vom Herd ziehen und die restliche Butter, Parmesankase,
Schnittlauch und Meerrettich unterheben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Lachsfilets kalt abbrausen und griindlich mit Kiichenkrepp abtup-
fen. Lachsfilets leicht salzen.

Eine Pfanne erhitzen, Olivendl zugeben und Lachsfilets zuerst auf
der Hautseite 2 Minuten anbraten. Thymian, Knoblauchzehe und
Zitronenschale zugeben, Filets wenden und bei niedriger Tempe-
raturin ca. 5 Minuten fertig garen.

Das Risotto in 4 tiefen Tellern anrichten, den Fisch daraufsetzen. Leicht
salzen und nach Wunsch mit frisch geriebenem Meerrettich servieren.

TIPP:

Wer keinen Lachs mag, kann alternativ auch weifen Fisch

oder Hahnchenbrust verwenden - wobei Lachs allerdings
mehr gesunde Omega-3-Fettsauren enthalt.

43



Empfehlenswert bei:

©

Appetitlosigkeit

Geschmacks-
veranderung

12-16 grofse Cannelloni

4 EL Olivenol extra vergine
1 Brokkoli

16 aromatische
Kirschtomaten

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

2 Sardellenfilets

50 g getrocknete
Tomaten in Ol

50 g Taggiasca-Oliven

im eigenen Ol

20 g gesalzene Kapern
300 ml GemUsebriihe

100 g Ricotta, abgehangen
1 TL Olivendl extra vergine
zum Einpinseln

40 g frisch geriebener
Parmesan

1 Mozzarella (Kuhmilch)
Feines Meersalz

Pfeffer aus der Miihle

Den Brokkoli waschen, abtropfen lassen und in Roschen teilen.
Ca. ¥4 der Roschen in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blan-
chieren, abgielden, in eiskaltem Wasser abschrecken, abtropfen
lassen und kalt stellen.

Das Olivendl erhitzen und die Schalotten, Knoblauchscheiben
und die Chilischote glasig anschwitzen. Die restlichen Brokkolirdschen
und die geschélten und gewdrfelten Stiele mit Sardellenfilets,
getrockneten Tomaten und Kapern zuftigen.

Umriihren, salzen und pfeffern und mit der Gemisebrihe auffillen.
Zugedeckt ca. 30 Minuten kocheln lassen.

Die Brokkolimasse mit dem Ricotta und 2 EL geriebenem Parmesan
purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und in einen Spritz-
beutel fullen.

Die Cannelloni in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen.
Die Pasta herausnehmen, abschrecken und abtropfen lassen.

Eine ofenfeste Form mit 1 TL Olivenol ausstreichen. Die Cannelloni
mit der Brokkolimasse flillen und in die Form legen. Die blanchierten
Brokkolirdschen mit Kirschtomaten und Mozzarella vermengen,
mit Olivendl, Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Alles auf den Cannelloni verteilen, mit dem restlichen Parme-
san bestreuen und im Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze etwa
35 Minuten Uberbacken.
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Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

% Verstopfung

Fatigue

§<46

ZITRONENSPAGHETTI
Mit Lachs & Ingwer

fischhaltig

X

Schwierigkeit

el

a

einfach

30 min

ZUTATEN (fir 4 Personen):

Fiir den Lachs:

- 400 g Lachsfilet ohne Haut
« 1 Salzzitrone

+ 1 TL Sojasofe

+ 1 TL Sesamdl

« Frischer Ingwer

Zur Fertigstellung:
500 g Spaghetti
- Grobes Meersalz
+ 1 Schalotte, fein gewdrfelt
+ 1 Knoblauchzehe,
fein gewdrfelt
2 EL Olivendl extra vergine
- Feines Meersalz
- 2 EL Korianderblattchen,
fein geschnitten

ZUBEREITUNG:

o Das Lachsfilet kalt abbrausen und mit Kichenpapier grindlich
trocken tupfen.

9 Die Salzzitrone fein wiirfeln und mit Sojasofle, Sesamdél und frisch
geriebenem Ingwer vermischen. Die Lachswiirfel zufiigen, griindlich
vermengen und in der Marinade ziehen lassen.

9 Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen bringen, mit Meersalz
wirzen und die Spaghetti darin al dente garen.

@) Die Schalotten- und Knoblauchwiirfel im Olivendl in einer groRen
Pfanne glasig anschwitzen. Die marinierten Lachswirfel inkl. der
Marinade zugeben und glasig garen.

6 Die Spaghetti abgjeléen und zum Lachs geben. Alles durchschwenken
und mit Salz und Koriander abschmecken.
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Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

Verstopfung

@ Geschmacks-

veranderung

% Appetitlosigkeit

e Durchfall

VOLLKORNSPAGHETTI

, ALLA POLLONARA¢¢

Mit Hahnchen & Blattspinat

fleischhaltig

&2

Schwierigkeit

il

O

mittel

il

O

40 min

ZUTATEN (fir 4 Personen):

« 2 Maishdhnchenbriste

+ 2 Bio-Eigelb

- 2 Bio-Eier

100 g Parmesan,
frisch gerieben

-+ 500 g Vollkornspaghetti

-2 TL Butter

+ 2 Knoblauchzehen

« 2 Zweige Thymian

- 250 g Babyspinat,
gewaschen

- 1 EL Liebstockelblatter,
fein geschnitten

- Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle

+ Muskatnuss

TIPP:

Schon gewusst?
Ballaststoffhaltige
Produkte wie Vollkorn-
spaghetti bringen die

Verdauung in Schwung,
indem sie die
gastrointestinale
Motorik anregen.

o

ZUBEREITUNG:
Haut der Maishéhnchenbriiste abziehen :
o . Dieses Rezept
und mit einer diinnen Rouladennadel gemeinsam
einstechen. In einer Pfanne mit einem Stiick kochen (»)

12

(3]
(4]

(6]

7]

Backpapier belegt und leicht beschwert bei mittlerer
Hitze knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen
und erkalten lassen und danach grob hacken.

Eigelb und Eier verriihren, mit Parmesan vermischen, salzen und
pfeffern.

Die Spaghetti in kochendem Salzwasser al dente kochen.

Zwischenzeitlich die Maishdhnchenbriiste in Wirfel schneiden.
1 TL Butter mit den angedrickten Knoblauchzehen in einer grofRen
Pfanne aufschdaumen. Die Maishdhnchenbriste salzen, pfeffern
und mit den Krauterzweigen in der schaumenden Butter ca. 5 Minuten
anbraten.

Den Knoblauch und die Krauterzweige entfernen, das Fleisch aus
der Pfanne nehmen und warm stellen. Die Pfanne mit Kichen-
papier auswischen, 1 TL Butter hineingeben und aufschdumen,
den Babyspinat zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Die Pasta aus dem Kochtopf direkt zum Spinat in die Pfanne schép-
fen. Die Ei-Parmesan-Mischung unterriihren und mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

Zuletzt den Liebstockel und die gebratenen Maishdhnchensticke
unterheben. In vier vorgewdrmten tiefen Tellern anrichten, die
Hihnerhaut darliberstreuen und sofort servieren.
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SMASHED POTATO
PIZZA

,Vier Jahreszeiten“
1. ,,La Primavera“ (Friihling)

vegetarisch :  Schwierigkeit @ 60 min
|
. einfach :

Empfehlenswert bei:
Appetitlosigkeit

Geschmacks-
veranderung

Fatigue

Gewichtsverlust

ZUTATEN (fir 2 Personen):

Fiir den Boden:
- 8 kleine Bio-Kartoffeln

« 1 TL Kimmel

1 Lorbeerblatt

- Grobes Meersalz

- Etwa 2 EL Olivendl

Fiir die Basiscreme:

+ 200 g Ricotta (nach Wunsch
vegane Alternative)

+ 50 g Parmesan, frisch gerieben
(nach Wunsch vegane
Alternative)

+ 1 Bio-Zitrone

- Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle

Fiir den ,,Primavera“-Belag:

« 1 Zucchini

« 4 Stangen griner Spargel

+ 6 Zweige Minze

- 1Bd. Rucola

+ 8 Kirschtomaten

+ 2 El bestes Olivenaol

+ 50 g Parmesan, frisch gerieben
(nach Wunsch vegane
Alternative)

ZUBEREITUNG:

o

(5]

(6]
(7]

Die Kartoffeln griindlich waschen und Di

) - ) - ieses Rezept
dabei abbursten. In einen Topf geben, Kimmel gemeinsam
und Lorbeerblatt zugeben und mit Wasser auffillen. kochen (»)
Kréftig salzen und in 20-25 Minuten gar kochen.
AnschlieRend das Wasser abgief3en und die Kartoffeln
etwas ausdampfen lassen.

Backpapier auf ein Backblech legen, dieses mit Olivendl einpinseln.
Die Kartoffeln auf das Backblech geben und mit einem Kartoffel-
stampfer vorsichtig flach drlicken, sodass ein ca. 1 cm dicker, runder
,Pizzaboden“ entsteht. Diesen wieder mit Olivendl einpinseln.

Den Ricotta und Parmesan in eine Schissel geben. Die Zitrone kalt
abbrausen. Die Ricottamasse verriihren und mit Zitronenabrieb, Salz
und Pfeffer abschmecken. Auf den ,Pizzaboden® streichen und nach
Belieben mit Belagvariante belegen.

Die Zucchini waschen, trocken tupfen und mit dem Spiralschneider
in ,Spaghetti“ schneiden. Den griinen Spargel waschen und das untere
Drittel schalen. Mit einem GemUsehobel langs in Streifen hobeln.

Die Gemusestreifen mit dem Olivendl in einer Schiissel marinieren,
salzen und pfeffern. Die Minze und den Rucola waschen und trocken
schiitteln. Die Minzblattchen von den Stielen abzupfen und fein
schneiden.

Den Rucola putzen. Die Kirschtomaten waschen und vierteln.

Alles Gemtse auf dem Pizzaboden verteilen. Mit dem Parmesan
bestreuen und bei 200 °C Umluft etwa 30 Minuten goldgelb backen.
Danach mit der Minze und dem Rucola garnieren.
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Empfehlenswert bei:

Appetitlosigkeit

Geschmacks-
veranderung

Fatigue

Gewichtsverlust

SMASHED POTATO

PIZZA

,yWVier Jahreszeiten“
2. ,,L’Estate (Sommer)

vegetarisch

il

Schwierigkeit

el

a

einfach

60 min

ZUTATEN (fir 2 Personen):

Fiir den Boden:
- 8 kleine Bio-Kartoffeln

« 1 TL Kimmel

1 Lorbeerblatt

- Grobes Meersalz

- Etwa 2 EL Olivendl

Fiir die Basiscreme:

+ 200 g Ricotta (nach Wunsch
vegane Alternative)

+ 50 g Parmesan, frisch gerieben
(nach Wunsch vegane
Alternative)

+ 1 Bio-Zitrone

- Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle

Fiir den ,,’Estate“-Belag:

- 4-8 Artischockenviertel
ausdem Glas

- 100 g Scamorza
(nach Wunsch vegane
Alternative)

« 4 Zweige Basilikum

- 8 halbgetrocknete
Kirschtomaten

+ 50 g Parmesan, frisch
gerieben (nach Wunsch vegane
Alternative)

ZUBEREITUNG:

€) Die Kartoffeln griindlich waschen und Di
) - ) - ieses Rezept
dabei abbursten. In einen Topf geben, Kimmel gemeinsam
und Lorbeerblatt zugeben und mit Wasser auffillen. kochen (»)
Kraftig salzen und in 20-25 Minuten gar kochen.
AnschlieRend das Wasser abgie3en und die Kartoffeln
etwas ausdampfen lassen.

9 Backpapier auf ein Backblech legen, dieses mit Olivendl einpinseln.
Die Kartoffeln auf das Backblech geben und mit einem Kartoffel-
stampfer vorsichtig flach drlicken, sodass ein ca. 1 cm dicker, runder
,Pizzaboden“ entsteht. Diesen wieder mit Olivendl einpinseln.

9 Den Ricotta und Parmesan in eine Schissel geben. Die Zitrone kalt
abbrausen. Die Ricottamasse verriihren und mit Zitronenabrieb, Salz
und Pfeffer abschmecken. Auf den ,Pizzaboden® streichen und nach
Belieben mit Belagvariante belegen.

Q Die Artischockenviertel je nach Grofte in 2-4 Spalten schneiden.
Den Scamorza fein wirfeln.

6 Das Basilikum waschen, trocken schitteln und die Blattchen von
den Stielen abzupfen.

e Artischockenspalten, Kirschtomaten und Basilikumblattchen auf
dem Pizzaboden verteilen.

o Den Mozzarella darauf geben, mit dem Parmesan bestreuen und bei
200 °C Umluft etwa 30 Minuten goldgelb backen.
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SMASHED POTATO
PIZZA

,Vier Jahreszeiten“
3. ,,LAutunno* (Herbst)

vegetarisch :  Schwierigkeit @ 60 min
|
. einfach :

Empfehlenswert bei:
Appetitlosigkeit

Geschmacks-
veranderung

Fatigue

Gewichtsverlust

ZUTATEN (fir 2 Personen):

Fiir den Boden:
- 8 kleine Bio-Kartoffeln

« 1 TL Kimmel

1 Lorbeerblatt

- Grobes Meersalz

- Etwa 2 EL Olivendl

Fiir die Basiscreme:

+ 200 g Ricotta (nach Wunsch
vegane Alternative)

+ 50 g Parmesan, frisch gerieben
(nach Wunsch vegane Alternative)

- 1 Bio-Zitrone

- Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Miihle

Fiir den ,,’Autunno“-Belag:

- 100 g braune Champignons
(oder andere Pilze nach Wahl)

- 100 g eingelegte Balsamico-
Zwiebeln aus dem Glas

- 100 g Parmesan, frisch gerieben
(nach Wunsch vegane Alternative)

- %2 Radicchio

- 4 Zweige Petersilie

+ 40 g gerOstete Piemonteser
Haselnlsse

-2 EL Balsamico

-2 EL Olivenol

- Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle

A

ZUBEREITUNG:

=]y
€) Die Kartoffeln griindlich waschen und dabei IR
abbdrsten. In einen Topf geben, Kimmel und gemeinsam
Lorbeerblatt zugeben und mit Wasser auffillen. Kraftig kochen (»)
salzen und in 20-25 Minuten gar kochen. AnschliefRend

das Wasser abgielRen und die Kartoffeln etwas ausdampfen lassen.

9 Backpapier auf ein Backblech legen, dieses mit Olivendl einpinseln.
Die Kartoffeln auf das Backblech geben und mit einem Kartoffel-
stampfer vorsichtig flach drlicken, sodass ein ca. 1 cm dicker, runder
,Pizzaboden“ entsteht. Diesen wieder mit Olivendl einpinseln.

9 Den Ricotta und Parmesan in eine Schissel geben. Die Zitrone kalt
abbrausen. Die Ricottamasse verrihren und mit Zitronenabrieb, Salz
und Pfeffer abschmecken. Auf den ,Pizzaboden® streichen und nach
Belieben mit Belagvariante belegen.

Q Die Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden. Die
Balsamico-Zwiebeln in Spalten schneiden.

@ champignonscheiben und Balsamico-Zwiebeln auf dem Pizzaboden
verteilen. Mit dem Parmesan bestreuen und bei 200 °C Umluft etwa
30 Minuten goldgelb backen.

6 In der Zwischenzeit den Radicchio in feine Streifen schneiden,
waschen und trocken schleudern.

0 Die Petersilie waschen, trocken schitteln, die Blattchen von den
Stielen abzupfen und fein schneiden.

0 Die Haselnlsse grob hacken.

) Den Radicchio mit der Petersilie vermischen und mit dem Balsamico,
Olivendl, Salz und Pfeffer marinieren. Auf die gebackene Pizza geben
und mit den gehackten Haselnlssen bestreuen.

55 X



Empfehlenswert bei:

SMASHED POTATO ZUTATEN (fir 2 Personen): ZUBEREITUNG:

Fiir den Boden: . o
Die Kartoffeln griindlich waschen und :
PIZZA - 8 kleine Bio-Kartoffeln o & Dieses Rezept

Appetitlosigkeit

Geschmacks- . ) B T Kommel dabei abbrsten. In einen Topf ggben, K[Jmmelu gemeinsam
veranderung ”V|er Jahreszeiten oot ;n'qﬁl._orb(leerblattdzggze(t))ezr;ul\;'d n:|tWasskerahuﬁuHen. kochen (»)
’ VN : raftig salzen und in 20-25 Minuten gar kochen.
Fatigue 4. ”L Inverno (Wlnter) - Grobes Meersalz Anschlieléend das Wasser abgieléen und die Kartoffeln
« Etwa 2 EL Olivendl etwas ausdampfen lassen.
Gewichtsverlust ; : cvioleai : -
vegetarisch : Schwierigkeit : eomin Fiir die Basiscreme: 9 Backpapier auf ein Backblech legen, dieses mit Olivendl einpinseln.
vm a - 200 g Ricotta (nach Wunsch Die Kartoffeln auf das Backblech geben und mit einem Kartoffel-
© einfach E vegane Alternative) stampfer vorsichtig flach drlicken, sodass ein ca. 1 cm dicker, runder
- 50 g Parmesan, frisch gerieben ,Pizzaboden® entsteht. Diesen wieder mit Olivendl einpinseln.
(nach W‘unsch vegane 9 Den Ricotta und Parmesan in eine Schissel geben. Die Zitrone kalt
Alternative)

abbrausen. Die Ricottamasse verriihren und mit Zitronenabrieb, Salz
und Pfeffer abschmecken. Auf den ,Pizzaboden* streichen und nach

« Feines Meersalz Belieben mit Belagvariante belegen.
- Pfeffer aus der Mihle

- 1 Bio-Zitrone

@) Die Rote Bete in Scheiben schneiden.

Fiir den ,’'Inverno“-Belag:
- 250 g Rote Bete, gegart @ Die Walniisse in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett goldbraun résten.

- 50 g Walnusskerne Etwas abkiihlen lassen und grob hacken.

« 4 Zweige Thymian (@ Den Thymian waschen, trocken schitteln und die Bléttchen von den
+ 100 g Parmesan, frisch gerieben Stielen abzupfen. Die Blattchen fein hacken.
(nach Wunsch vegane

Alternative) 0 Die Rote-Bete-Scheiben auf dem Pizzaboden verteilen.

0 Die Walnusskerne und Thymianblattchen darauf geben. Mit dem
Parmesan bestreuen und bei 200 °C Umluft etwa 30 Minuten gold-
gelb backen.
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MINESTRONE
, ALLA POLETTO*

Mit Fruhlingsgemuse, Vollkorn-
Ditalini & Basilikumpesto

vegetarisch :  Schwierigkeit : 30min
I 5
:  einfach :

Empfehlenswert bei:

25

Appetitlosigkeit

Entziindung der
Mundschleimhaut

Verstopfung

ZUTATEN (fir 2 Personen):

Fiir das Pesto:

- 20 g Pinienkerne

+ 50 g Basilikum

- ca. 70 ml Olivenol

- 30 g frisch geriebener
Parmesan (nach Wunsch
vegane Alternative)

- Feines Meersalz

« Knoblauchzehe

Fiir die Minestrone:

« 6 Stangen weilsen Spargel

- 6 Stangen grinen Spargel

« 1 kleine Zucchini

- 3 Stangen Staudensellerie

« 4 junge Bundmohren

- 400 g frische Erbsen

+ 4 EL Saubohnenkerne

- 100 g Zuckerschoten

- 4 kleine, festkochende
Kartoffeln

2 EL Olivenol

+ 2 Zweige Oregano

- 600 ml GemUsebriihe

+ 6 Ofentomatenfilets

- 100 g gekochte Vollkorn-
Ditalini

« Feines Meersalz

- Pfeffer aus der Mihle

ZUBEREITUNG:

@ Die Pimenkemein_einerPfanne ohne _ e e
Fett goldbraun anrosten, herausnehmen und abkiihlen gemeinsam
lassen. Das Basilikum waschen, trockenschleudern, kochen (»)
die Blatter von den Stielen befreien und fein schneiden.
Das Basilikum, die Pinienkerne und etwas Ol im Morser
fein zerreiben. So viel Ol unterrihren, bis das Pesto die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat. Den Parmesan zufligen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Knoblauchzehe mit einem Messerriicken an-
driicken, ins Pesto geben. Alles in ein Schraubglas fuillen und mit Oliven-
Ol bedecken. Im Kiihlschrank aufbewahrt halt das Pesto etwa 1 Woche.

€) Gemisse und Krauter waschen und trockentupfen. Den weiRen
Spargel sowie das untere Drittel des griinen Spargels schalen und
jeweils die holzigen Enden entfernen. Die Spargelstangen in etwa
3 cm lange Stiicke schneiden.

9 Die Zucchini je nach Grélée halbieren oder vierteln und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Den Staudensellerie schalen und die Faden
ziehen. In etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Mohren schalen
und in etwa 3 cm lange Stlicke schneiden. Die Erbsen aus der Hille
und die Saubohnenkerne aus den Hautchen palen. Die Enden der
Zuckerschoten abknipsen. Die Kartoffeln schélen, waschen und vier-
teln. Einen Topf erhitzen, das Olivendl zugeben und zunéchst die
Kartoffeln mit den Méhren und den Oreganozweigen darin andiinsten.
Dann den Sellerie und die Zuckerschoten dazugeben und kurz mit-
dinsten.

0 Das restliche vorbereitete Gemise hinzufligen und ebenfalls kurz
mitdinsten. Die Brihe angiefen und das Gemise zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten garen. Kurz vor Ende der Garzeit die
Ofentomatenfilets in Streifen schneiden und in die Suppe geben. Die
Minestrone mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Oreganozweige
entfernen. Die Ditalini zugeben und mit dem Pesto servieren.
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Empfehlenswert bei:

Verstopfung

Ubelkeit und
Erbrechen

Appetitlosigkeit

Geschmacks-
veranderung

ROTE-BETE-

SALAT

vegetarisch

D

Schwierigkeit

el

a

einfach

15 min

ZUTATEN (fir 2 Personen):

+ 3 Rote-Bete-Knollen
(Vakuum-Beutel)

- 1 Apfel

- 2 TL Limettensaft

- Etwas Petersilie

- Koriander

+ 1 EL Walnussol

<1 TLHonig

- Salz, Pfeffer

- Walnisse

ZUBEREITUNG:

o Die Rote Bete aus dem Vakuum-Beutel entnehmen, Sud ablaufen
lassen und in Scheiben schneiden. Diese halbieren. Den Apfel
gut waschen, halbieren, Kerngehduse entfernen, wiirfeln und mit
etwas Limette betrdufeln. Petersilie und Koriander kurz waschen,
trockentupfen und ganz fein hacken. Walnusse grob hacken.

9 Aus Walnussol, Limettensaft, Petersilie, Koriander, Salz, Pfeffer und
Honig eine glatte Salatsolse anrlhren.

9 Die Rote Bete auf einer Platte anrichten, mit Salatsolde betraufeln
und mit gehackten Walnlssen bestreuen.

TIPP:

Werden rohe Zwiebeln vertragen, konnen diese auch in der
SalatsoRRe verwendet werden. Wer mag, kann auch 1 TL
Sahnemeerrettich in die SalatsolRe mischen. Als Apfelsorte

eignet sich vor allem der Elstar, es kann jedoch auch jede
andere Sorte verwendet werden. Verfeinern Sie den Salat
nach Geschmack mit etwas Fetakase.




KARTOFFEL-
WURZELGEMUSE-
EINTOPF

Mit Rindfleisch
fleischhaltig @  Schwierigkeit ~: 130 min
& ©Too .
: mittel :

A 62

ZUTATEN (fir 4 Personen):

- 100 g Kartoffeln

- 100 g M6hren

- 100 g Knollensellerie

- 100 g Pastinaken

- 100 g Petersilienwurzeln

-+ 600 g Rindfleisch aus der
Schulter (z. B. Mittelbug)

+ 3-4 Zweige Thymian

-2 EL Olivenadl

+ 2 EL Butterschmalz

- Salz

- Pfeffer

+ 1 I Rinderbriihe

1 Bund Lauchzwiebeln
- 12 Bund glatte Petersilie
- 1 Bio-Zitrone

Empfehlenswert bei:
Durchfall

Geschmacks-
veranderung

Appetitlosigkeit

Fatigue

ZUBEREITUNG:

€ Die Kartoffeln und die Wurzelgemiise schalen und wiirfeln. Das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen und in grobe Wiirfel schnei-
den. Den Thymian waschen und trocken schitteln.

9 In einem Topf 2 EL Ol erhitzen, die klein geschnittenen Wurzelgemiise
und Kartoffeln darin einige Minuten von allen Seiten anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und wieder herausnehmen.

9 Den Topf mit Kichenpapier auswischen, das Butterschmalz und
das Fleisch zugeben, leicht salzen und darin von allen Seiten kraftig
anbraten. Etwa 500 ml Brithe zufligen, den Thymian dazugeben und
das Fleisch etwa 1 %2 Stunden zugedeckt bei geringer Hitze garen.

Q Die angebratenen Wurzelgemise und die restliche Briihe zugeben
und weitere 20 Minuten kdcheln lassen.

6 Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in schrage Ringe schnei-
den. 5 Minuten vor Ende der Garzeit die Frihlingszwiebeln zugeben.

(@ Wit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken
schitteln und die Bléatter fein schneiden. Mit Abrieb der Zitrone
mischen und kurz vor dem Servieren Uber den Kartoffel-Wurzelge-
mise-Eintopf geben.

63 A



Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

Durchfall

Geschmacks-
veranderung

Appetitlosigkeit

INGWER-HAHNCHEN

Mit Vierlander Karotte

fleischhaltig

Schwierigkeit
0034

anspruchsvoll

ca. 70 min

ZUTATEN (fir 4 Personen):

Fiir die Hahnchenbrust:
- 1 EL Kokosfett

+50 g Ingwer

<4 Hdhnchenbriste

- Salz

Fiir das Karottenpiiree:
- 1 kg Karotten

2 Zwiebeln

- 1 EL Butter

- 20 g Ingwer, geschalt und fein
gewdrfelt

- 500 ml Kokosmilch

Fiir das Gemiise:

- 700 g verschiedene Gemise,
z. B. Petersilienwurzeln,
Karotten, Mais, Zuckerschoten,
Erbsen

-2 EL Butter

<100 ml Gemiusebriihe

- Salz

- Pfeffer

- Muskatnuss

TIPP:

Alternativ zum Karotten-
piiree kann auch Kar-

toffelpiiree genommen
werden.

ZUBEREITUNG:

o Den Backofen mit einer ofenfesten Form darin auf 140 °C Umluft
vorheizen. Die Hahnchenbriste leicht salzen. Das Kokosfett in
einer Pfanne erhitzen und die Hahnchenbriste darin auf der
Hautseite etwa 5 Minuten knusprig anbraten. Wenden und etwa
3 Minuten weiterbraten. Ingwerscheiben in der heifsen ofenfesten
Form verteilen, die Hahnchenbrust mit der Haut nach oben darauf-
legen und im Backofen etwa 15 Minuten fertig garen.

9 FUr das Karottenpiree die Karotten mit einem Sparschéler schalen
und in kleine Stlicke schneiden. Die Zwiebeln schélen und in kleine
Wirfel schneiden. Zwiebelwdirfel in einem groléen Topf in der Butter
anschwitzen, Ingwer und Karottenwdirfel zugeben und ebenfalls
kurz anschwitzen. Die Kokosmilch zugeben und abgedeckt etwa
30 Minuten kocheln lassen. In einem Standmixer zu einem glatten
Plree mixen.

€) Fur das Gemiise die Petersilienwurzeln und Karotten schalen und
in kleine Stlicke schneiden. Die Zuckerschoten ldngs in feine Streifen
schneiden.

Q Die Gemisesorten in der schaumenden Butter mit etwas Gemuse-
brihe bissfest garen (Petersilienwurzeln und Karotten brauchen
am langsten, Maiskorner, Zuckerschoten und Erbsen erst zugeben,
wenn die Wurzeln fast gar sind). Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

@ Die Hihnchenbriiste aus dem Ofen nehmen. Das Karottenpiree
anrichten. Die restlichen Gemusesorten hiibsch dazu anrichten.
Die H&hnchenbriiste facherartig aufschneiden und an das Piiree
legen. Dazu passt z. B. Basilikumpesto.
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Empfehlenswert bei:

Appetitlosigkeit

Geschmacks-
veranderung

% Verstopfung

A 66

QUINOA-AUBERGINEN-

PFANNE
Mit Fetakase

vegetarisch

Vi

Schwierigkeit

el

O

einfach

30 min

ZUTATEN (fir 2 Personen):

+ 140 g Quinoa

- 1 mittelgrofse Aubergine
1 Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 EL Rapsol

- Salz

- Pfeffer aus der Miihle

- Saft einer Zitrone

- 100 g Fetakase

- 2 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG:

€ Quinoa griindlich waschen und in einem Topf mit 300 ml Salzwasser
aufkochen. Die Hitze reduzieren und ca. 15 Minuten bei geschlos-
senem Deckel kocheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die
Quinoa weitere 5 Minuten quellen lassen.

€) Aubergine waschen und in Wirfel schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schalen und fein wiirfeln.

9 In einer Pfanne das Rapsol erhitzen, Auberginenwdirfel, Zwiebel und
Knoblauch unter Rihren ca. 4 Minuten braten.

0 Quinoa ggf. mit einer Gabel etwas lockern und zum Gemiise geben.

9 Die Gemisepfanne nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wurzen.

e Feta zerbroseln und unterrihren.

0 Petersilie waschen, hacken und die Gemiisepfanne damit garnieren.
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Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

Fatigue

Gewichtsverlust

1 Stange Lauch

2 Stangen Staudensellerie

1 Moéhre

1 Tomate

1 Zweig Thymian, Rosmarin,
Petersilie und Liebstockel

1 Gemisezwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Freilandhé@hnchen (ca. 1,5 kg)
1 Lorbeerblatt

1 TL schwarze Pfefferkorner
3 Pimentkorner

1 Gewdirznelke

Salz

500 g junges Gemuse

(z. B. Karotten, Spargel, Mais,
Erbsen, Bohnen ...

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

2 EL Butter

400 ml Gefligelbriihe

Ca. 500 g gegartes
Hahnchenfleisch

2 Eigelb
100 ml saure Sahne

1 EL fein geschnittene
Basilikumblatter

Abrieb von 1 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

Fir die Brihe die Gemise waschen, schalen und in grobe Stiicke
schneiden. Das Hahnchen griindlich abwaschen und die Fettdrise
(Blrzel) entfernen.

Das Hahnchen, die Krauter und Gewdlirze in einen groféen Topf
geben, mit kaltem Wasser bedecken und zum Kochen bringen.
Den aufsteigenden Schaum mit einem Schaumléffel abschopfen.
Das Hahnchen bei schwacher Hitze etwa 45 Minuten sieden lassen.
Herausnehmen und sorgsam das Fleisch von den Knochen l6sen.
Die Brihe durch ein feines Sieb passieren, erkalten lassen und die
an der Oberflache entstandene Fettschicht entfernen.

Flr das Frikassee: die GemUse waschen, schélen und in mund-
gerechte Stlicke schneiden. In einem grofRen Topf Salzwasser zum
Kochen bringen. Die Gemtise nacheinander bissfest garen und in
Eiswasser abschrecken.

Die Schalotten und den Knoblauch schélen und in feine Wirfel
schneiden. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Schalotten
und den Knoblauch darin andlnsten. Die Briihe zugeben und zum
Kochen bringen.

Den Topf von der Herdplatte nehmen. Das Hahnchenfleisch in
mundgerechte Stiicke schneiden. Die Eigelbe mit der sauren
Sahne verquirlen und unter die Briihe riihren. Die GemUse und das
Hahnchenfleisch zugeben und erhitzen - jedoch nicht mehr kochen
lassen. Mit Basilikum, Zitronenabrieb und Salz abschmecken.

TIPP:

Bei Schluckbeschwerden kann das Gericht auch einfach

piiriert werden.
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Empfehlenswert bei:

Geschmacks-
veranderung

Appetitlosigkeit
Gewichtsverlust

SCHNELLE
REISPFANNE

Mit Hack

fleischhaltig

&2

Schwierigkeit

ol

a

einfach

40 min

ZUTATEN (fir 2 Personen):

« 1 Kochbeutel Reis

250 g Rinderhack

30 g GemUsezwiebel

2 EL Olivendl extra vergine
- 100 g Spitzkohl

+ 1 Paprika

« 1 Zucchini

+ 1 EL Tomatenmark

+ 100 ml GemUsebriihe

+ 1 TL getrocknete Krauter
- Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:

o Reis nach Packungsanweisung garen.

9 Die Zwiebel wirfeln und in Olivendl glasig braten, nicht braunen.
Das Hackfleisch dazugeben, wirzen und garen. Herausnehmen
und zur Seite stellen.

6 Die GemUse waschen und in grobe Wirfel (Zucchini in Scheiben)
schneiden. In der Pfanne mit Bratensatz weich dinsten und mit
Brihe abloschen, Krauter und Tomatenmark dazugeben.

O Den Reis abgiefien, zusammen mit dem Hackfleisch zu der Gem{ise-
Pfanne geben, unterheben und abschmecken.

TIPP:

Als fleischloser Ersatz eignen sich vegetarisches Hackfleisch
oder Tofu. Um das Gericht kalorienreicher zu gestalten,

kann etwas Sahne und Kase hinzugefiigt werden. Das Gericht
lasst sich portioniert sehr gut einfrieren.




UNSERE REZEPTE

SURSPEISEN




Empfehlenswert bei:

Verstopfung

Appetitlosigkeit

Gewichtsverlust

Fatigue

BEERENTIRAMISU
IM GLAS

vegetarisch :  Schwierigkeit : 40min
i) R = W ;
Y mittel :

ZUTATEN (fir 4 Personen):

Fiir die Beeren:

- 200 ml Saft aus roten
Johannisbeeren

- 100 ml Orangensaft

« 1 Stlick Zimtrinde

- 1 Sternanis

500 g gemischte und
geputzte Beeren
(Himbeeren, Brombeeren,
Heidelbeeren, Johannis-
beeren, Erdbeeren)

Fiir die Creme:

- 3 Bio-Eier

<60 g Zucker

- Abrieb von 1 Bio-Limette

+ 200 g Mascarpone,
Raumtemperatur

+ 125 g saure Sahne,
Raumtemperatur

- 1 Prise Salz
¥ TL Puddingpulver

Zur Fertigstellung:
200 g Cantuccini
- Einige Minzspitzen

ZUBEREITUNG:

€) Johannisbeersaft und Orangensaft mit Zimtrinde und Sternanis in
einen Topf geben. Um gut die Halfte einkochen lassen.

9 Den Sud passieren und die Beeren mit der Halfte des Suds marinieren.

€) Die Eier trennen. Die Eigelbe und den Zucker mit dem Riihrmixer
cremig aufschlagen. Limettenabrieb zufligen.

@) Den Mascarpone und die saure Sahne nach und nach unterheben.
Die Eiweilde in einer sauberen Schissel mit einer Prise Salz und
dem Puddingpulver steif schlagen und nach und nach unter die
Mascarponemasse heben.

6 Die Cantuccini grob hacken. Abwechselnd Mascarponecreme,
Cantuccinibrosel, Sirup und Beeren in 2 Lagen in 4 Glaser schich-
ten. Mit Cantuccinibréseln und Beeren enden.

(@ Fir mindestens 2 Stunden mit Folie bedeckt in den Kiihlschrank
stellen. Vor dem Servieren mit Minze garnieren.
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MANGOLASSI

Mit Ingwer
vegetarisch :  Schwierigkeit 25 min
0|

einfach

Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

Verstopfung

Geschmacks-
veranderung

Gewichtsverlust

ZUTATEN (fir 2 Personen):

-+ 400 g Sahnejoghurt (10 %)
+ 100 ml kaltes Wasser

+ 1 EL Limettensaft

+2 TL Honig

- 50 g Mango

< 1 TL Ingwer

- 1 Zweig Minze

ZUBEREITUNG:

o Joghurt mit Wasser, Honig und Limettensaft in den Mixer flllen.
Die Minze waschen und trocken tupfen.

9 Mango schadlen und mit dem fein geriebenen Ingwer zu dem
Joghurt geben.

€) Alles gut piirieren und in Glaser fullen. Mit Minze garniert
servieren.

TIPP:

Die Mango ist besonders vitaminreich und somit immun-
fordernd, das Mineralwasser belebt und erfrischt. Das

Rezept kann auch ideal mit Trinknahrung angereichert
werden, fiir die Extraportion Eiweil3 zwischendurch!




Empfehlenswert bei:

Verstopfung

Gewichtsverlust

Fatigue

Appetitlosigkeit

ENERGY BALLS

vegan

&

Schwierigkeit

3

a

einfach

40 min

ZUTATEN (fir 4 Personen):

- 170 g Datteln entsteint

- 100 g Soft-Aprikosen

- 50 g Haferflocken

+ 15 g geschroteter Leinsamen
1 Limette

+ 1 TL Kakaopulver

- Etwas Rumaroma

« 2-3 EL gerbstete Mandel-
blattchen

ZUBEREITUNG:

o Alle Zutaten, auler die Mandelbléttchen, in einen Mixer flllen und zu
einer geschmeidigen Masse verkneten.

9 Aus einem groRRzligigen TL Dattelmasse Ballchen formen.

9 Jedes Ballchen in gerosteten Mandelblattchen walzen und kihl stellen.

TIPP:

Ergibt ca. 12 Béllchen. Diese konnen auch mit getrockneten
Feigen und einem Spritzer Rumaroma abgeschmeckt werden.
Limetten sind deutlich milder als Zitronen; werden Zitrus-

friichte jedoch gut vertragen, konnen auch die jederzeit
genutzt werden.




\ ZUBEREITUNG:

ZUTATEN (fir 2 Personen):

+ 100 g Sahnejoghurt (10 %) € Joghurt mit Créme fraiche, Honig, Kakao, Kokosmilch und Vanille
+ 2 EL Creme fraiche verriihren.
2 EL Kakaopulver

(ohne Zucker) @) Die Limette gut abwaschen und rundum die Schale mit einer Reibe
« 1 EL Honig abreiben.
1 Limette
. 50 ml Kokosmilch 9 Limettenabrieb unter die Creme ziehen, in Schalchen fillen und mit

Mandelblattchen und Vollkornkeks garnieren.

- 1 Messerspitze Vanille
« 2 Vollkornkekse
- Mandelblattchen

Empfehlenswert bei:

Kau- und Schluck-
beschwerden

SCHOKO-KOKOS- B Aopetitiosigheit
CREME

Verstopfung
_ _ TIPP:
vegetarisch Schwierigkeit 20 min Gewichtsverlust Statt Kakaopulver kann auch etwas Kaffeepulver genommen
Um a werden und statt Mandeln passen auch Walniisse oder
' Fatigue Haselniisse. Garnieren Sie die Creme fiir das gewisse
:  einfach : Etwas mit Kokosflocken und Blaubeeren.
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ENTDECKE BRUSTKREBS.DE
FUR MEHR WISSEN UND INSPIRATION

Wenn du mehr tber Brustkrebs erfahren mochtest, dann schaue auch auf brustkrebs.de
vorbei. Mit vielen lbersichtlich aufbereiteten Hintergrundinformationen, interessanten Daten
und Fakten, Serviceangeboten und dem direkten Zugang zu unserem YouTube-Kanal ist
brustkrebs.de der ideale Begleiter und hilfreiche Anlaufstelle auf deinem Weg.

Besuche auch unseren digitalen Erndahrungsbegleiter brustkrebs.de/genusskompass.

Hier findest du viele weitere leckere Rezepte, wertvolle Tipps sowie inspirierende Kochvideos
mit Cornelia Poletto und ihren Gastinnen Prof. Dr. med. Diana Liiftner, Kerstin Dobberstein und
Claudia Altmann-Pospischek. Lass auch du dich inspirieren.

Viel Spaf3 beim Nachkochen!
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