Modul Il - Mangelernahrung

Indikation: Protein- und Engergiemangel (auch vegetarische Vollkost)

Bunte Tortilla-Snack-Wurfel mit Paprika

Dieses Gericht sieht lecker aus und eigent sich als Snack bzw. Zwischenmahlzeit
praktisch immer, egal ob warm oder kalt. Ohne sie zu wirfeln geht die
bunte Tortilla auch als attraktives vegetarisches Hauptgericht durch. Die

Energiegehalt ~ 308kcal Fett 16g Basiszutat sind Kartoffeln, die einen eher niedrigen Energie- und Proteingehalt
p.P.‘ Kohlenhydrate 29 gesattigte Fettsauren 7 haben. Wir kombinieren sie im Rezept mit Eiern und Kase, um den Protein- und Energie-
. 2" davon Zucker 64 Salz 2,69 gehalt zu erhohen. Diese Zutaten erhohen auch den Mikrondhrstoffgehalt deutlich, z.B.
4 Portionen Protein 159 Ballaststoffe 3g von fettldslichen Vitaminen und Calcium.

40 Minuten




Benotigte Zutaten

500 g festkochende Kartoffeln
4 Eier<(M)

75 ml Milche (3,5 % Fett)

2 EL gehackter Rosmarin, frisch
1TL Jodsalz mit Fluorid

1A TL Pfeffer

1/2 TL Paprikapulver

2 Stangen Frihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1rote Paprika

1 EL Olivendl

80 g geriebener Kdsed (45 % Fett iTr.)
(Gouda oder Emmentaler)

Allergene und Zusatzstoffe

C-

HUhnereiweil®

g - Milch und Milchprodukte, Laktose

1
Kartoffeln waschen und halb bedeckt in Salz-

wasser fur ca. 20 Minuten auf mittlerer Stufe mit  und gehackten Rosmarin verrihren und ab-

Deckel garkochen. Wasser abgief3en.
Abkihlen lassen, Schale abpellen und in
Scheiben schneiden.

Eier, Milch, Jodsalz, Pfeffer, Paprikapulver

schmecken.

Frohlingszwiebeln waschen, putzen und in
schmale Ringe schneiden.

Paprika waschen, putzen und in
mundgerechte Wirfel schneiden. Knoblauch-
zehe schélen und in feine Scheiben schneiden
oder die Zehe fein reiben.

4

Olivendl in einer beschichteten Pfanne auf

mittlerer Hitze erwarmen und Paprikawirfel,

Lauchzwiebelringe und Knoblauchscheiben
rundherum kréftig anbraten.

Kartoffelscheiben dazugeben, mit dem
GemUse vermengen und Kdseraspeln dariber
streuen. Mit der Eiermilch Ubergief3en und bei
geschlossenem Deckel auf kleiner Stufe fur
20 Minuten stocken lassen. Danach im
Backofen unter dem Grill auf mittlerer Stufe
die Tortilla nach Bedarf anrdsten, bis sie leicht
braun wird.
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ModulV - Gastroenterologische Erkrankungen

Indikation: Zoliakie, Laktoseintoleranz,

Rote-Bete-Bohnen-Aufstrich

Mancher mag bei roter Bete ein erdig-fades Geschmackserlebnis erwarten. Dieser Auf-

auf glutenfreiem Brot strich aber zeigt, welche Geschmacksexplosion sich aus roter Bete kitzeln lasst, wenn
man diese regionale Ribe in ein entsprechendes Rezept einbettet. Je nach Indikation
Lo Minuten Energiegehalt  330kcal Fett 12g kann man den Aufstrich auf diversen Brotvarianten verwenden oder als Dipp beispiels-
1 Kohlenhydrate 579 gesittigte Fettsauren  1g weise zu Rohkostschnitzen nutzen. Damit ist es auch ein guter Snack fir zwischendurch.
davon Zucker 99 Salz 19 Im Rezept sorgen die Bohnen insbesondere fur einen hohen Ballaststoffgehalt. Und
¢4 Portionen

Protein 79 Ballaststoffe 99 auch das Auge lasst sich mit der intensiven Farbung in tiefrotem Kontrast verwohnen.



Benotigte Zutaten

e 125 g Rote Bete, sauer eingelegt
alternativ: rote Bete vakuumiert oder frische
rote Bete gediinstet + 2 EL WeifSweinessig

* 1Dose weil3e Bohnen oder dicke Bohnen
(Abtropfgewicht 240 g)

e 1EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

e 2 EL Rapsdl

e 1/2TL Jodsalz mit Fluorid

e 1/2TL Pfeffer 1 2 3
« etwa 400 g glutenfreies Brot, z.B. aus Hafer Rote Bete fnlt etwas rote Betesaft in ein Knoblauch schalen, g_rob teilen, zur roten Be'Fe Brotsc.helben. mltuRote—Bete-Aufstrlch
_ . hohes Gefaf3 geben. geben und mit Rapsdl, Jodsalz und Pfeffer mit  bestreichen, in Hdppchen schneiden und nach
(4 Scheiben) oder Knackebrot Bohnen in einem Sieb abtropfen und zur roten einem Stabmixer fein pirieren. Geschmack mit Sesam bestreuen.
* 1EL gerdsteter Sesam* Bete geben. Kraftig abschmecken und bei Bedarf mit Mit frischen Krautern garnieren.
e frische Krauter Zitronensaft dazu geben. etwas rote Bete Saft abschmecken. Wer mag, streicht den Rote-Bete-Aufstrich
dinn auf eine Scheibe Brot und belegt diese
Alternativ Belag dazu mit einer Scheibe Wurst nach Geschmack.

e Glutenfreie Wurst wie gekochter Schinken,

roher Schinken, Hahnchenbrust

Allergene und Zusatzstoffe

k - Sesamsamen
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Modul Il - Mangelernahrung

Indikation: Protein- und Energiemangel
 T— |

Spinat-Gnocchi mit Drei-Kase-Sauce

Grine Gnocchis treffen kostliche Kdsesauce. Sieht toll aus, schmeckt grof3artig und lasst
sich leicht kauen und schlucken. Kartoffeln liefern Kohlenhydrate, die Kadsesorten zu-
sammen mit der Sahne Protein, Fett und Calcium. Spinat pimpt die Farbe und ergédnzt
45-50 Energiegehalt  g6gkcal Fett 459 Néahrstoffe wie Provitamin A und Vitamin C. Vor allem durch die Kdsesauce ein sehr ener-
Minuten p.P.‘ Kohlenhydrate 1074 gesittigte Fettsauren 254 giereiches Hauptgericht! Das Rezept lsst sich prima variieren, z.B. werden aus grinen
. 4’ davon Zucker 79 Salz 3g Gnocchis mit etwas Curry statt Spinat gelbe Gnocchis. Der Geschmack der Kadsesauce

W 4 Portionen Protein 399 Ballaststoffe 79 gewinnt durch zusatzlichen Knoblauch oder auch einen kleinen Schul3 WeiRwein ...



Benotigte Zutaten

1 Kg mehlig kochende Kartoffeln
100 g frischer Spinat

alternativ: Blattspinat TK

300 g Weizenmehl 550*

60 g Hartweizengrief3*

2 Eigelb©

1TL Jodsalz mit Fluorid

1 TL Pfeffer

% TL Muskatnuss

Kdsesauce

200 ml Sahne?

150 ml Milch? (3,5 % Fett)

alternativ: 300 ml Milch? + 6o ml Pflanzendl
100 g Parmesan?d

100 g Gorgonzolad (55 % Fett i.Tr.)

100 g Emmentaler/Gouda? (45 % Fett i.Tr.)
1A TL Zucker

15 TL Pfeffer

1-2 TL Zitronensaft

Jodsalz mit Fluorid nach Geschmack

Allergene und Zusatzstoffe

a1 - glutenhaltiges Getreide, Weizen

C

- HUhnerei

g - Milch und Milchprodukte, Laktose

Kartoffeln waschen und halb bedeckt in
Salzwasser mit Deckel, fir 20 Minuten garen.
Kurz ausdampfen lassen, pellen und die
Kartoffeln noch warm durch eine Kartoffel-
presse in eine grofe Rihrschissel pressen.

Spinat grindlich waschen und in eine
Schissel geben. Mit kochendem Wasser
Ubergief3en und fir ein paar Minuten ziehen
lassen. Den Spinat kréftig ausdricken. Es soll
mdglichst wenig Wasser zuriickbleiben.
Spinat sehr fein hacken oder mit dem
Purierstab purieren .

3

Weizengriel3, Spinat, Eigelb, Jodsalz, Muskat-
nuss und Pfeffer zur Kartoffelmasse geben
und zu einem glatten Teig verrihren. Ab-
schmecken. Der Teig soll eine nicht klebende
Konsistenz haben, um sich gut weiterver-
arbeiten zu lassen. Sollte der Teig sehr klebrig
sein, nach Bedarf etwas Weizengriel3 dazu-
geben.

DenTeig in sechs Teile teilen. Jeweils in finger-
dicke Strange rollen und in 2 cm grof3e Stiicke
schneiden. Die Stiicke mit einer in etwas Grief3

getauchten Gabel auf der Schnittseite eindricken.

Gnocchiin reichlich Salzwasser ziehen lassen (das
Wasser darf nicht kochen) bis sie an der Oberfla-
che schwimmen. Mit einem Schaumloffel heraus-
holen, qut abtropfen lassen und warm stellen.

Fir die Kdsesauce:
Parmesan und Emmentaler grob reiben und
Gorgonzola in kleine Wirfel schneiden.

Sahne und Milch in einen mittleren

Kochtopf fillen und die Kdsesorten
dazugeben. Auf mittlerer Stufe erhitzen und
langsam zum Schmelzen bringen. Gut rihren,
bis eine homogene Sauce entsteht.

Sauce mit Zitronensaft abschmecken und zu
den Gnocchi servieren.
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W W@/ , Modul Il - Mangelernahrung
E— cwie
% Indikation: Energiemangel,

ROte Bete SUppe mlt Zlmt-crOUtons Regionale Rote Bete und exotischer Ingwer treffen sich im Suppenteller. Das Ergebnis

ist eine kostliche fruchtig-exotische Komposition in schénstem Rot. Der bisweilen erdi-
ge Geschmack von roter Bete wird in diesem Rezept perfekt ausgeglichen. Suppen sind
bei Mangelerndhrung eine gute Moglichkeit, zusatzliche Nahrstoffe bereitzustellen.
Meist sind Suppen jedoch relativ energiearm, lassen sich durch kulinarische Tricks aber
anreichern. Dies zeigen wir in diesem Rezept u.a. mit Olivendl, Sahne, Schmand und den

Protein 79 Ballaststoffe 8¢ Croutons.

Energiegehalt 339 kcal  Fett 18¢g
p_p_‘ Kohlenhydrate 449 gesattigte Fettsauren 79

davon Zucker 2 Salz 2
LH 6 Portionen - 39 9

40 Minuten



Benotigte Zutaten

e 2 mittlere Zwiebeln + 1 kleine Zwiebel
e 2 EL Olivenadl

* 409 lIngwer

¢ 300 g mehlig kochende Kartoffeln

e 750 g rote Bete + Einmalhandschuhe
e 1TL Jodsalz mit Fluorid

e 1/2 TL Pfeffer

e 1TL Zucker

¢ 2 EL Gemusebrihe', gekdrnt

® 1,5 Liter Wasser

¢ 3Orangen + Zestenschneider

e 1Lorbeerblatt

e 2 Nelken

e Vollkorntoast®, 4 Scheiben

e 2 EL Rapsdl mit Butteraroma

* Zimt

¢ 100 ml Sahne?d

o Petersilie oder Kerbel, frisch

optional: 6 EL Kiirbiskerne

Allergene und Zusatzstoffe

a1 - Glutenhaltiges Getreide, Weizen

i - kann Spuren von Sellerie enthalten

Eisen/100g
Rote Bete 0,9 mg
Kirbiskerne 3,3 mg

Das Vitamin C in den Orangen beginstigt die

Eisenresorption.

Zwiebeln schélen und grob wirfeln. Ingwer
schalen und klein wirfeln.
,GewUrzzwiebel" vorbereiten: Lorbeerblatt
mit den Gewdirznelken auf der Zwiebel
befestigen, Nelken dabei in die Zwiebel
dricken.

2

Kartoffeln waschen, schalen, grob wirfeln.
Rote Bete waschen, schalen (Einmalhand-
schuhe dabei verwenden) und grob wirfeln.
Olivendl auf mittlerer Stufe in einem grof3en
Topf erhitzen, Zwiebelwirfel dazugeben und
andinsten. Ingwer dazugeben und
mitdinsten.

Kartoffel- und rote Betewirfel dazugeben.
Mit Gefligel- oder Gemisebrihe abléschen
und Gewirzzwiebel, Jodsalz, Pfeffer und
Zucker dazugeben und 20 Minuten mit Deckel
auf mittlerer Stufe garen.

T TGO Y P ey,

Zestenstreifen mit dem Zestenschneider oder
einem Sparschéler von der Schale einer Orange
schneiden. Saft von 3 Orangen (ca. 450 ml) zum
Gemduse geben. Gewirzzwiebel herausnehmen
und alles mit dem Purierstab pUrieren. Abschme-
cken mit Pfeffer, Jodsalz und Zucker.

Vollkorntoastscheiben in Wirfel schneiden.
Rapsol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe
erhitzen und die Toastwdirfel darin résten. Die
krossen Toastwirfel mit Zimt bestreuen.

6

Sahne steif schlagen. Die heif3e Suppe in
eine Schale fillen, mit einem Klecks Sahne,
Toastwurfeln, Zestenstreifen und Krautern
anrichten und servieren.
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Modul Il - Mangelernahrung

Omas Milchreis mit Apfel-Zimt-Kompott

Minuten

¢4 Portionen

Energiegehalt

p_p_‘ Kohlenhydrate
@ Zucker
Protein

398 kcal
549
319

69

Fett 199
gesattigte Fettsauren 119
Salz og
Ballaststoffe 39

Indikation: Energiemangel, Calciummangel

Milchreis ist eine traditionelle Speise, die die meisten Menschen seit ihrer Kindheit
schatzen und die dank ihrer Konsistenz auch bei Kau- und Schluckstérungen eingesetzt
werden kann. Das Gericht |asst sich heil3 oder kalt verspeisen und mit den vielfaltigsten
Verfeinerungen kombinieren, vor allem natirlich mit frischem Obst oder Obstkompott
aller Art. Auf Nahrwertseite dominieren Kohlenhydrate aus Zuckerarten (Saccharose,
Lactose) und Starke (Reis), es sei denn man kocht den Milchreis mit Sahne. So lasst sich
der Ernergiegehalt deutlich erhdhen und Fett wird zum Hauptenergietrager.



Benotigte Zutaten

e 200 ml Sahne

¢ 300 ml Milch? (3,5 % Fett)
e 2 Pdckchen Vanillinzucker
e 1 Prise Salz

¢ 100 g Milchreis

Kompott
* 3Apfel
e 5 EL Apfelsaft
e 1EL Zucker 1 2 3 .
Zutaten fir den Milchreis. Sahne, Milch, Vanillinzucker, Salz und Wahrend der Milchreis quillt, Apfel waschen,
Milchreis in einen Kochtopf fullen. Auf hoher  vierteln und Kerngehduse entfernen.
Stufe einmal aufkochen lassen, gut umrihren  Die Viertel in Wirfel schneiden.
und bei geschlossenem Deckel auf kleinster
Stufe fir ca. 20-30 Minuten quellen lassen, bis
die gewinschte Konsistenz erreicht ist.

e 1gestr. TLZimt

Allergene und Zusatzstoffe

g - Milch und Milchprodukte, Laktose

Apfelwirfel, Apfelsaft, Zucker und Zimt in
einem Topf kurz aufkochen und bei geschlos-
senem Deckel fUr ca. 5 Minuten auf kleiner
Stufe weich dinsten.

Noch warm zum Milchreis reichen, oder den
Kompott zuerst zubereiten und abkihlen
lassen und kalt zum Milchreis servieren.

IfE
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Modul Il - Mangelernahrung

Indikation: Energiemangel

Ko kosmiIChreis mit Mangopuree Kulinarische Exotik pur: Karibische Kokos und frische Mango zu einem kostlichen Dessert ver-

mahlt. Die Kohlenhydrate stammen zur Halfte als Starke aus dem Reis, zur Halfte als Zucker aus

der Mango und dem (Vanillin-)Zucker. Die Kokosmilch enthélt besonders viel Fett (ca. 20 g), zum

Energiegehalt 433keal  Fett 22g Grof3teil allerdings in Form von gesattigten Fettsauren. Daher ist diese Milchreisvariante auf-

p.P.‘ Kohlenhydrate 549 gesittigte Fettsauren 174 grund ihres Fettsaureprofils nicht fir den Alltag ideal und eher ein Dessert als ein Hauptgericht,

. 4’ davon Zucker 244 Salz 0g denn es fehlt auch Protein. Mit einem Schuss Pflanzendl lie3e sich der Energiegehalt einfach stei-
LH 4 Portionen Protein 59  Ballaststoffe 49 gern und das Fettsduremuster verbessern.

30 Minuten



Benotigte Zutaten

¢ 1 Dose Kokosmilch, Vollfett (400 ml)
alternativ: Sahne

e 200 m|l Wasser
alternativ: Sojamilch

¢ 1 Prise Jodsalz mit Fluorid

e 2 Packchen Vanillin Zucker

e 120 g Milchreis

e 2 reife Mangos

alternativ: Mangomark

1 2 3
Kokosmilch, Wasser, Jodsalz, Vanillezucker Einmal aufkochen lassen und zugedeckt auf In der Zwischenzeit Mango waschen, schalen,
und Milchreis in einen Kochtopf fillen. kleiner Stufe fir ca. 20-25 Minuten weiter Kern entfernen und in einem hohen Gefal mit
garen, bis die gewinschte Konsistenz erreicht dem Purierstab fein pirieren
ist. Ab und zu umrUhren. Zum Milchreis reichen.

Allergene und Zusatzstoffe
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Indikation: Proteinmangel, Energiemangel

g ~ Modul Il - Mangelernahrung
E— %/ cme

s

Hackbraten mit Paprika und Feta

Hackbraten oder falscher Hase kann auf die vielfaltigsten Arten zubereitet werden und
bietet so mannigfaltige kulinarische Variationen. Rinder- und/ oder Schweinehackfleisch
stellen die Grundmatrix dar, die mit vielen weiteren Zutaten komplettiert werden kann.

Energiegehalt  484kcal Fett 329 Um den Energie- und Proteingehalt weiter zu steigern, bieten sich Kdse und Ei an. Im
p.P.‘ Kohlenhydrate 18 gesattigte Fettsauren 15 Beispielrezept haben wir Feta gewahlt. Weiterhin kann mit Pflanzendl oder Sahne ins-
M 6 Portionen 4’ davon Zucker 64 Salz 39 besondere der Fett- und damit der Energiegehalt erh6ht werden. Die Paprikaschoten

45 Minuten

Protein 369 Ballaststoffe 49 liefern zudem Vitamine und sorgen fir ein optisch buntes, ansprechendes Gericht.



Benotigte Zutaten
¢ 50 g Semmelbrosel** (Paniermehl, Vollkorn)
alternativ: 2 Vollkornbrétchen™ eingeweicht

500 g Rinderhack

250 g Schweinehack
alternativ: Lammhack

2 Zwiebeln

1 rote und 1 gelbe Paprika
e > Ejer¢
2 TL Jodsalz mit Fluorid

1 EL Paprikapulver, edelsif®

e 1TL Pfeffer

e 2 EL Senfl

e 1/4 TL Muskat

e 1TL Majoran

e 1 Pdckchen Fetad(45 % Fetti.Tr.)
e 1TL Semmelbrosel, Vollkorn®

Zwiebel schalen und in feine Wirfel
schneiden. Paprikas waschen, putzen und in
kleine Wirfel schneiden.

Semmelbrosel und das Hackfleisch in eine
Schissel geben. Zwiebel- und Paprikawirfel,
Eier und Gewirze dazugeben und alles mit
dem Knethaken des Handrihrgerates oder
mit angefeuchteten Handen zu einem Teig
verarbeiten. Nach Bedarf etwas Wasser dazu
geben.

3

Hackmasse halbieren und eine Halfte in eine
Brotkastenform legen.

Feta abtropfen, der Ldnge nach halbieren und
versetzt auf die Hackmasse legen. Mit der
zweiten Halfte Hack abdecken und
festdricken. Semmelbrosel dariber streuen.
Im Backofen bei 225°C Ober/Unterhitze fir
25-30 Minuten backen.

Allergene und Zusatzstoffe

a1 - glutenhaltiges Getreide, Weizen
¢ - HGhnerei

g - Milch und Milchprodukte, Laktose
j-Senf
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W W ~ Modul Il - Mangelernahrung
—e cwie oot
% Indikation: Energiemangel, Proteinmangel

Elwel BbrOt m It LaChscreme Brot ist nach klassischer Rezeptur ein kohlenhydratreiches Lebensmittel mit geringem

Protein- und Fettgehalt. Unser Eiweil3brot hat damit kaum noch etwas gemein, dennim

Ergebnis ist es ein protein- und fettreiches Rezept, das nur geringe Mengen Kohlenhyd-

rate enthalt. Die Saaten, Mandeln und der Quark liefern im Zusammenspiel Ballasstoffe

(1/3 dertaglichen Zufuhrempfehlung!), Fett und Protein. On Top - bringt die Lachscreme

LH 6 Porti 4’ davon Zucker 79 Salz 1,69 wertvolle Omega-3-Fettsauren mit und erhéht zudem den Energiegehalt. Der hohe Ge-
ortionen

15+ 60 Energiegehalt  640kcal Fett 539
Minuten p_p_‘ Kohlenhydrate ~ 18¢ gesattigte Fettsduren 159

Protein 349 Ballaststoffe 109 halt an Vitamin E ist in dieser Kombi besonders hervorzuheben.



Benotigte Zutaten
¢ 500 g Quark?(20 % Fett)
¢ 50 g ChiaSamen
alternativ: Leinsamen, geschrotet
¢ 300 g gemahlene Mandeln
e 2 EL Kirbiskerne
e 2 EL Sonnenblumenkerne
e 1 TL Jodsalz mit Fluorid
¢ 1 Packchen Backpulver

e 1Tasse/Glas mit Wasser

Lachscreme

* 75 g Raucherlachs?

* 250 g Doppelrahm-Frischkdsed

* 50 g Sahne?

e 1 Prise Paprikapulver (edelsif3)
alternatiav: 1 EL Tafelmeerrettich

¢ Y2 Handvoll Schnittlauch

e Jodsalz mit Fluorid nach Geschmack

o Pfeffer nach Geschmack

Allergene und Zusatzstoffe

d - Fisch

g - Milch und Milchprodukte, Laktose

hi -Mandeln

1

Magerquark und Chiasamen in einer Schissel
vermengen und 10 Minuten quellen lassen.

Backofen auf 180 °C Ober/Unterhitze vorhei-
zen.

Mandeln, Kirbis- und Sonnenblumenkerne,
Jodsalz und Backpulver mit dem Chia-Quark
gut verrihren.

Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Form
fullen.

Das Brot im Backofen bei 180 Grad Ober/
Unterhitze fir ca. 5o Minuten backen.

Eine Tasse oder Glas mit Wasser mit in den Ofen
stellen.

Lachscreme:

Raucherlachs, Frischkase und Sahne mit
einem Stabmixer purieren und mit den
GewdUrzen abschmecken.

5
Brot gut abkUhlen lassen und in Scheiben
schneiden.

6

Brotscheiben mit der Rducherlachscreme
bestreichen und mit Schnittlauch garniert
servieren.
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Hahnchenbrust-Wirstchen (fiir die Silikonform)

Menge Zutat

140 g Hahnchenbrustfilet, frisch oder TK, aufgetaut

80 ml Sahne (30 % Fett)

60 ml Kuhmilch (1,5 % Fett)

Zubereitung

1. Das Hahnchenfleisch in kleine Stiicke schneiden, wiirzen und mit kalter Sahne und Milch
vermengen. Die Masse mit einem Hochleistungsmixer, einem Kutter oder einer anderen
Kiichenmaschine mit guter Schneidevorrichtung zu einer homogenen Masse verarbeiten und mit Salz,
Paprikapulver und etwas Pfeffer wiirzen. Das Fleisch in Silikonférmchen geben, abdecken und bei 80
°C ca. 30 Minuten im Kombidampfer pochieren. (Alternativ: Backofen, Umluft, 110 °C Umluft ca. 45
Minuten im Wasserbad garen lassen.)



