SIOBALANCE
REZEPTE



Im Folgenden findest Du eine Auswahl an Rezepten, die Dir den Einstieg in Deine Ernahrungsumstellung
erleichtern.

Was ist das Besondere an den BIOBALANCE-Rezepten?

e  Sie schmecken sehr gut, sind praxiserprobt und auch fir Familien geeignet.
e  Sie bestehen aus wenigen Grundzutaten und sind einfach umzusetzen.

e  Gerade wenn Du glutenhaltige Getreide oder Milchprodukte flr einen gewissen Zeitraum von Deinem Spei-
seplan streichst, fehlen oft gute Alternativen. Anregungen dazu findest Du in den speziell darauf
abgestimmten BIOBALANCE-Rezepten.

e  Du erhdlst Basis-Rezepte von Friihstlick bis Hauptgericht und Besonderes wie Snacks und Geback.

0 Info

Diese BIOBALANCE Basis-Rezepte sind so formuliert, dass durch Einsetzen verschiedener
Zutaten, je nach Vertraglichkeit, die fur Dich passenden Rezepte entstehen. So kannst Du zu
jedem Zeitpunkt der Ernahrungsumstellung Deinen Speiseplan sehr vielfaltig gestalten.

Folgendes Beispiel-Rezept veranschaulicht ein Basis-Rezept, dass es ermoglicht verschiedene Zutaten, je
nach Vertraglichkeit, einzusetzen.

Beispiel: Du hast eine Reaktion auf Gluten, Kartoffeln und auf Mais.

Zur Erklarung: Durchgestrichen sind die Zutaten, die bei Dir entfallen. In Griin Deine, hier angenommene, Wahl.

Glutenfreie Brétchen (ca. 4 Stiick)

» 200 g (Pseudo-)Getreidemehl nach Vertraglichkeit (z. B. Maismeht, Sojamehl, Reismehl, Buchweizenmehl,
Hirsemehl) eder260-g-weichgekechte-gekoehteKartoffeln mit

» 20 g Starke nach Vertraglichkeit (z. B. Maisstarke, Tapiokastarke, Kartoffelstarke),

» 20 g Weinstein-Backpulver,

» 1 TL Salz mischen, dann

» 30 g Butter, Ghee oder Margarine nach Vertraglichkeit und

» 200-300 ml Mineralwasser mit Kohlensaure zugeben und zu einem glatten Teig verrthren.
> Muffinformen einfetten und zu zwei Dritteln mit Teig fillen.

> Brotchen in den Muffinformen im vorgeheizten Backofen bei 180°C fir 40-50 Minuten backen.

Lass Dich von den folgenden Rezepten inspirieren!



Ubersicht der Rezept-Kategorien




e Frihstiick

Brot/Brotchen Miisli Brei/Milchreis Waffeln
Muffins Pfannkuchen Smoothie Obst mit Extra
Brot/Brotchen

Glutenfreie Brotchen (ca. 4 Stiick)

» 200 g (Pseudo-)Getreidemehl nach Vertraglichkeit (z. B. Maismehl, Sojamehl, Reismehl, Buchweizenmehl,

Hirsemehl) oder 200 g weichgekochte Kartoffeln mit
» 20 g Starke nach Vertraglichkeit (z. B. Maisstarke, Tapiokastarke, Kartoffelstarke).
» 20 g Weinstein-Backpulver und
» 1 TL Salz mischen, dann

» 30 g Butter, Ghee oder Margarine nach Vertraglichkeit und

» 200-300 ml Mineralwasser mit Kohlensaure zugeben und zu einem glatten Teig verrihren.

> Muffinformen einfetten und zu zwei Dritteln mit Teig fUllen.

» Brotchen in den Muffinformen im vorgeheizten Backofen bei 180°C fir 40-50 Minuten backen.




500 g Kartoffeln (sofern vertraglich) schalen, in Stiicke schneiden und in etwas Wasser fiir ca.
10-15 Minuten weich kochen, dann alles zu einem Brei purieren und mit

1,5 TL Weinstein-Backpulver,
1 Prise Salz,
100 g Kartoffelmehl (Kartoffelstarke) und

1 EL Ol nach Vertraglichkeit, zu einem Hefeteig-ahnlichen Teig verkneten.
Bei Bedarf etwas Mineralwasser zugeben.

Aus dem Teig Brotchen formen und diese auf einem Backblech mit Backpapier im vorgeheizten Backofen bei
200°C ca. 20 Minuten backen.

400 g glutenfreies Mehl nach Vertréglichkeit (auch Mischungen verschiedener vertraglicher Mehle),
100 g Starke nach Vertraglichkeit,

20 g Weinstein-Backpulver,

14 ml Ol nach Vertraglichkeit,

10 g Salz,

2 Eier (oder die entsprechende Menge Ei-Ersatz) und

400 ml Wasser zu einem Teig verkneten und in eine gefettete Kastenform geben und

eine Viertelstunde bei 220°C backen, dann 40 Minuten bei 180°C.

Es stehen auch verschiedene Brot- und Brotchen-Backmischungen fir glutenfreie Brote zur Verfiigung.
Du finest diese Backmischungen in (Bio-)Supermérkten, Reformhausern, einigen Drogeriemarkten und
Onlineshops. Achte bei der Auswahl der Backmischung auf die Vertraglichkeit aller Zutaten.

Kochbticher fir Allergiker (weizen-/glutenfreie Rezepte) und Kochbicher der Paldo-Erndhrung enthalten
verschiedene, gut vertragliche und schmackhafte Rezepte mit Getreide-Alternativen.

Musli

Flocken oder (glutenfreie) Getreide nach Vertraglichkeit, z. B. Hirseflocken, Reisflocken, Amarant-Pops,
Quinoa, Buchweizenkdrner (gekocht)

Kokosflocken, Sojaflocken
Samen und Kerne nach Vertraglichkeit, z. B. Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Kurbiskerne
Trockenfriichte nach Vertraglichkeit, z. B. Rosinen, Feigen, Datteln, Aprikosen

Trockene Muslimischung, evtl. mit frischen Obststicken und einer Milch/Milch-Alternative in einer Schiissel
mischen.



Friihstiicksbrei/Milchreis (ca. 2 Portionen)

500 ml Milch/Milchalternative nach Vertraglichkeit mit

150 g (Pseudo-)Getreide nach Vertraglichkeit
(z. B. Hirse, Amarant, Maisgriel3, Reis, Milchreis)

und 1 Prise Salz aufkochen.

Nach Belieben/Vertraglichkeit Trockenfriichte (Rosinen, Aprikosenstiicke)

und 1 Stiick kleingeschnittenes Obst (z. B. Apfel, Birne) zugeben und

alles auf kleiner Flamme kdcheln lassen (Garzeit: siehe unten).

Mit StiBmittel nach Vertraglichkeit (z. B. Ahornsirup) abschmecken.

Amarant:

Hirse:

MaisgrieR:

Milchreis:
Quinoa:

Reis:

Cca

Ca

Cca

Ca

ca

Ca

. 25 Minuten

. 15-30 Minuten (je nach Sorte, Packungsangabe beachten)
. 15 Minuten

. 30-40 Minuten

.20 Minuten

. 30 Minuten

Der Geschmack kann mit Zimt- oder Kakaopulver verandert werden. Weitere Zutaten wie Sonnen-
blumenkerne, Kokosflocken, Rosinen konnen je nach Vorliebe und Vertraglichkeit erganzt werden.



Waffeln (ca. 8-9 Stiick)

100 g (Pseudo-)Getreide nach Vertraglichkeit (z. B. Amarant, Quinoa, Reis) nach Packungsanleitung in
Wasser garen,

200 g Mehl nach Vertraglichkeit (z. B. Kastanienmehl, Hirsemehl, Amarantmehl, Erdmandelmehl, Maismehl)
zugeben und

1 Prise Salz,

1 EL Honig oder anderes SuRungsmittel nach Vertraglichkeit,
1 TL Weinstein-Backpulver und

2 EL Ol nach Vertraglichkeit zufligen.

Ca. 100-150 ml (kohlens&urehaltiges) Wasser zufiigen und umrihren, bis ein dickfliissiger Waffelteig
entsteht und

2 Eier bzw. entsprechende Menge Eiersatz zufligen und im Teig gut verrthren. Mit Wasser auffillen, bis ein
dunnflissiger Teig entsteht, dann den

Waffelteig in einem Waffeleisen ausbacken.

Der Geschmack kann mit Zimtpulver, Vanillepulver verandert werden. Weitere Zutaten wie Sonnen-
blumenkerne, Kokosflocken konnen je nach Vorliebe und Vertraglichkeit erganzt werden.

Muffins (ca. 12 kleine oder 6 groBe Muffins)

250 g (Pseudo-)Getreidemehl nach Vertraglichkeit (z. B. Quinoamehl, Amarantmehl, Teffmehl, Kastani-
enmehl, Maismehl oder Maisgriel [dann mit anderen Mehlen mischen], Reismehl, Buchweizenmehl — alle
Mehle auch als Mix), mit

1TL Salz,

1 TL Weinstein-Backpulver und

5 g/1 gehauften TL Guarkernmehl in einer Schiissel mischen, dann

2 EL Ol nach Vertraglichkeit,

80 g Zucker oder SiiBungsmittel nach Vertraglichkeit (z. B. Agavendicksaft),

nach Belieben und Vertraglichkeit 5 EL Rosinen, Sonnenblumenkerne, Nusse oder Schokoraspel oder
1 kleine, fein geraspelte Mohre zugeben, und/oder mit Zimtpulver, Vanillepulver, Kakaopulver verfeinern.

350 ml Mineralwasser zugeben und zu einem glatten Teig verruhren,
Backofen auf 200°C vorheizen,

Muffinformen mit etwas Ol nach Vertraglichkeit einfetten, dann Teig einfillen,
Muffins 25 Minuten backen und

eine Viertelstunde abkuhlen lassen, bevor sie aus der Form gelost werden.

Pur oder mit stflem Brotaufstrich essen.

Muffins sind auch bestens geeignet als Snack im Buro, unterwegs oder in der Schule.



Pfannkuchen (1 Portion)

3 EL vertragliches Mehl (z. B. Hirsemehl, Kastanienmehl fir stiRe Pfannkuchen, Dinkelmehl, Buchweizen-
mehl fir salzige Pfannkuchen) mit

etwas Wasser zu einem glatten Teig ruhren,

1 Ei (oder 1 EL Chiasamen) zugeben und verriihren und kurz quellen lassen.

Evtl. noch etwas Wasser zugeben, bis der Teig dinnfllssig ist.

Beschichtete Pfanne mit Ol nach Vertraglichkeit erwarmen,

Pfannkuchenteig zugeben und von beiden Seiten bei mittlerer Hitze goldbraun ausbacken.

Mit frischen Obststicken oder einem Aufstrich servieren.

Smoothie (1 Portion)

1-2 Stiick Obst nach Vertraglichkeit (z. B. Banane, Kiwi, ein grof3es Stiick Melone) mit
20 g Niissen nach Vertrdglichkeit (z. B. Mandel, Haselnuss)
und ca. 150 ml Wasser mischen,

je nach Belieben und Vertraglichkeit auch entkernte Datteln zum Siifien zugeben und/oder 1 Handvoll griines
Gemiise (Spinat, Mangold) oder Salat zufligen.

Mit dem Purierstab, einem Standmixer oder Smoothiemixer purieren und dann in einem Glas servieren.

Obst mit Extra

Als leichtes Frihstick eignet sich auch 1 Stiick Obst nach Vertraglichkeit.

Nach Belieben um 1-2 EL NUsse nach Vertraglichkeit oder 1 Scheibe Schinken erganzt.



Kakao-Aufstrich Avocado-Brotaufstrich Krauter-Dip/Gemiise-Dip

Kakao-Aufstrich

100 g Kokosol mit
30 g Kakaopulver und

30 g Honig in einer Schissel zu einer Creme verrihren.

Avocado-Brotaufstrich

1 Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch in eine Schissel geben und mit
1 klein gewdrfelten Zwiebel,

etwas hellem Essig oder Zitronensaft und

ca. 1 EL Ol nach Vertraglichkeit verriihren.

Mit Salz und Pfeffer, evtl. auch mit einer Prise Curry (Inhaltsstoffe nach Vertraglichkeit) und Chilipulver
abschmecken.

Nach Belieben und Vertraglichkeit mit etwas gewurfelter Tomate, Nordseekrabben, Olivenscheiben oder 1
kleinen gepressten Knoblauchzehe variieren.

Krauter-Dip/Gemiise-Dip

100 g Sojajoghurt oder 50 g Cashewkerne, in 100 ml Wasser piiriert, mit
1-2 EL hellem Essig oder Zitronensaft,
2-3 EL Ol nach Vertraglichkeit,

1-2 EL frischen Krautern (z. B. Schnittlauch, Petersilie, Basilikum oder Minze) nach Vertréaglichkeit oder 100 g
gedinsteten Gemusewdrfeln (z. B. Zucchini, M&hre) und

Salz und Pfeffer gut verriihren.

Nach Belieben und Vertraglichkeit eine gepresste Knoblauchzehe und/oder Gewtirze (Paprikapulver, Curry-
pulver) zugeben.



Essig-Ol-Dressing Joghurt-Dressing Krauter-Pesto

Essig-Ol-Dressing

3 EL Ol nach Vertraglichkeit mit

1 EL Essig nach Vertraglichkeit (oder Zitronensaft),

1 TL SiiBungsmittel (Honig, Agavendicksaft, Ahornsirup) nach Vertraglichkeit oder Zucker,
1 Prise Salz,

etwas Pfeffer und

% TL Senf zu einer Marinade verrihren.

Nach Belieben mit 1-2 EL gehackten Kiichenkrautern nach Vertraglichkeit (z. B. Petersilie, Schnittlauch,
Estragon, Dill) verfeinern.

Joghurt-Dressing

2 EL Sojajoghurt oder Naturjoghurt (nach Vertraglichkeit) mit
1 EL Essig nach Vertraglichkeit,
1 EL Ol nach Vertraglichkeit und

2 EL Kiichenkrautern nach Vertraglichkeit (Petersilie, Schnittlauch, Estragon, Dill etc.) verfeinern oder
variieren mit Paprikapulver oder Currypulver (auf Vertraglichkeit der Inhaltsstoffe achten).

Wer auf Soja reagiert, kann eine Basiscreme aus 50 g Sonnenblumenkernen oder Cashewkernen
(nach Vertraglichkeit), mit 100 ml Wasser puriert, statt des Sojajoghurts verwenden.

Krauter-Pesto

2 Bund Barlauch oder Schnittlauch,
5 EL helle Samen/Niisse nach Vertraglichkeit (z. B. Pinienkerne, Sonnenblumenkerne, Cashewkerne),
250 ml Ol nach Vertraglichkeit und

1 Prise Salz in einem Kiichenmixer purieren und in einem verschlossenen Glas im Kihlschrank aufbewahren.
Passt als Salatsolle ebenso wie als Dip oder Krauterbutter-Ersatz bei Unvertraglichkeit von
Tiermilchprodukten.



Blattsalate/Gurkensalat Mohrensalat/Selleriesalat Kartoffelsalat

Blattsalate/Gurkensalat

Blattsalate: z. B. Chicorée, Feldsalat, Kopfsalat, Endiviensalat, Radicchio etc.

1-2 Handvoll Blattsalat (gewaschen und trockengeschleudert) pro Person oder eine halbe Salatgurke
(gewaschen, evtl. geschélt und in Scheiben geschnitten) pro Person mit

Essig-Ol-Dressing oder Joghurt-Dressing mischen.

Nach Vertraglichkeit mit gerdsteten Samen (z. B. Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Cashewkerne),
eingelegter Rote Bete, Apfelwirfeln mischen, oder den Gurkensalat mit frischen Granatapfelkernen und
Blattern frischer Minze verfeinern.

Zu Blattsalaten passen je nach Vertraglichkeit auch angebratene Fleischstiicke, Thunfisch aus der
Dose, hart gekochte Eier, Tomaten, glutenfreie Croutons, Mangoscheiben, Tofu-Wiirfel.

Mohrensalat/Selleriesalat

1 Mohre oder ein Stiick Sellerieknolle pro Person waschen, schalen und fein raspeln.

Nach Belieben mit Essig-Ol-Dressing oder Joghurt-Dressing verriihren.

Einen halben Apfel pro Person fein raspeln oder 1 EL gerdstete Samen nach Vertraglichkeit (Sonnen-
blumenkerne, Cashewkerne, Kirbiskerne etc.) zugeben oder ca. 50 g frische Keimlinge (z. B. Kresse,
Sojakeime, Brokkolikeimlinge).

Kartoffelsalat

500 g Kartoffeln im Dampftopf oder Kochtopf garen, pellen und abkihlen lassen, dann in Scheiben
schneiden und

mit 300 g gewdirfelten Tomatenstiicken oder 1 gewdrfelten roten Paprika und
1 gewdurfelten Zwiebel oder 150 g klein geschnittenem Rucolasalat mischen.
Mit Dressing nach Wahl (Essig-Ol oder Joghurt) vermischen und

nach dem Durchziehen mit Salz und Pfeffer abschmecken und

evtl. mit Kresse verzieren.



Antipasti Tofu-Caprese Gemiise-Chips

Antipasti

4 Zucchini (gewaschen und in Scheiben geschnitten) und

2 Auberginen (gewaschen und in Scheiben geschnitten) auf einem Grill, in einer Grillpfanne oder im
Backofen mit Grill bei ca. 180°C grillen, bis sie gebraunt sind.

Dann die Zucchini- und Auberginenscheiben mit

12 Trockentomaten (in Streifen geschnitten) in einer Schissel mischen und mit
Pflanzendl nach Vertraglichkeit (z. B. Olivendl, Leindl),

1 TL Salz und

4 EL Essig nach Vertraglichkeit durchmengen.

Alles in ein Schraubdeckelglas fillen, kihl stellen und

einzelne Portionen je nach Bedarf servieren.

Tofu-Caprese

6 Tomaten waschen und in Scheiben schneiden,

100 g Tofu (natur, gerduchert, mit Krautern oder Nissen nach Vertraglichkeit) in Scheiben schneiden,
1 Handvoll frische Basilikumblatter waschen und mit

2 EL Essig nach Vertraglichkeit,

4 EL Ol nach Vertraglichkeit,

Salz und

Pfeffer zu einer Marinade verrihren.

Tomatenscheiben und Tofuscheiben abwechselnd auf Tellern anrichten, mit Basilikum bestreuen und mit der
Marinade betraufeln.



Gemiise-Chips

300 g Kohlblatter (Griinkohl, Wirsing etc.) oder Kartoffel/SiiBkartoffel nach Vertraglichkeit auswéahlen, dann
waschen.

Kohl in mundgerechte Sticke rupfen, Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.

In einer Schiissel 2-3 EL Ol nach Vertraglichkeit geben, % TL Salz und Gewiirze nach Vertraglichkeit (Pfeffer,
Currypulver, Paprikapulver, Chilipulver oder Muskatnuss) damit verrihren und Gemusestlcke zufiigen, alles
gut mischen.

Gemisestlicke auf ein Backblech mit Backpapier verteilen und im vorgeheizten Backofen backen: Kohl bei
160°C fir 15 Minuten, Kartoffeln flir 25 Minuten.

Ein Stiick testen, bei Bedarf die Gemusesticke auf dem Backblech nachwirzen, dann in eine Schissel
geben.




Klare Fleischsuppe Cremige Gemiisesuppe

Asia-Suppe Feuriger Paprika-Eintopf/Chili con Carne/Chili sin Carne

Klare Fleischsuppe

1 kg frisches Suppenhuhn (ausgenommen, gewaschen) oder 1 kg Rinderbeinscheiben mit

2 Litern Wasser in einen groRen Dampfkochtopf oder Topf geben, mit

Salz,

Pfeffer und

2 Lorbeerblattern fur 1 bis 1,5 Stunden kochen (Dampftopf nach Anleitung).

In der Zwischenzeit halbe Sellerieknolle schélen und wirfeln,

4 Mohren schélen und klein schneiden und

1 kleine Stange Lauch putzen und in Ringe schneiden (Alternative: Blumenkohl oder griine Bohnen).
Nach Belieben: 4 Kartoffeln schéalen und wiirfeln.

Das Gemiise ca. 30 Minuten vor Garzeitende (wenn im Topf gegart, sonst ca. 5 Minuten vor Garzeitende im
Dampftopf) zum Fleisch geben und dann weiter garen.

Huhn/Rinderbeinscheiben nach der Garzeit aus dem Topf nehmen, Fleisch in kleine Stlicke schneiden, zur
Briihe zurtck geben und

Gemdse hinzufigen.
Mit Salz, Pfeffer, frischen Krautern nach Vertraglichkeit (z. B. Petersilie) abschmecken.

Nach Belieben: gekochten Reis zufligen und kurz mit erhitzen.

Cremige Gemiisesuppe

1 Zwiebel schalen und wiirfeln, in Ol nach Vertraglichkeit anbraten, mit
250 ml Gemiisebriihe (auf Zutatenliste achten) abldschen,
100 g Kartoffeln (sofern vertraglich) schalen und wiirfeln, zur Briihe geben, dann

150 g Gemiise (Blumenkohl, Rosenkohl, Mohre, Pastinake, Kirbis etc. nach Vertréaglichkeit) putzen und zur
Briihe geben.

Ca. 15 Minuten kocheln lassen, dann purieren.
Mit Salz, Pfeffer, geriebener Muskatnuss, evtl. etwas Zucker oder Honig abschmecken.

Nach Belieben und Vertraglichkeit frische Krauter und/oder (Soja-)Sahne und/oder Kokosmilch zum
Verfeinern zufligen.



Asia-Suppe

250 g Pilze nach Vertraglichkeit (Champignons, Shiitake-Pilze etc.) putzen und in Scheiben schneiden,
300 g gewaschene Cocktailtomaten (oder grol3e Tomaten, geviertelt) und

500 g Hiihnerbrust- oder Putenfilet in Wirfel schneiden oder 200 g Krabben (geschalt und gekocht) bereit
stellen.

1 Zwiebel schalen und wiirfeln, in etwas vertraglichem Ol in einem grollen Suppentopf anbraten,
Pilze, Tomaten und Fleisch/Krabben zugeben,

400 ml Kokosmilch zufligen und alles 10 Minuten kocheln lassen.

Wasser je nach Belieben zufligen.

Mit Salz, Zitronensaft/Weilwein, Chilipulver und/oder Currypulver (Zutaten nach Vertraglichkeit)
abschmecken.

Kurz vor Ende der Garzeit ein Daumengrof3es Stiick Ingwer (falls vertraglich), fein gewlrfelt, zugeben.

Feuriger Paprika-Eintopf/Chili con Carne/Chili sin Carne

1 groBe Zwiebel und
1 Chilischote schalen, fein wiirfeln und in
etwas vertraglichem Ol andiinsten.

3 geschalte und gepresste Knoblauchzehen zufiigen.

Zusatzlich

400 g Hackfleisch nach Vertraglichkeit zufligen und anbraten.
1 rote Paprikaschote und 1 griine Paprikaschote waschen, entkernen, wirfeln und mit anbraten
250 g rote Bohnen oder Kidneybohnen aus der Dose (abgetropft) zufligen.

1 Dose Tomaten und

300 g Sojagranulat zuftigen.
Alle Zutaten 20 Minuten zugedeckt kocheln lassen, evtl. immer wieder etwas Wasser zufligen,

dann mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und/oder Chilipulver auf die gewiinschte Schéarfe abschmecken.



Sofen- und Gewiirz-

Schmorgerichte Frisch vom Grill kombinationen

Schmorgerichte

Pro Person 150-200 g Fleisch nach Vertraglichkeit, in Streifen oder Wiirfel schneiden bzw. Hackfleisch
verwenden.

1 Zwiebel schalen und wiirfeln.

Pro Person 200 g Gemiise nach Vertraglichkeit, putzen, in mundgerechte Stiicke schneiden (z. B. Mohre,
Lauch, Paprika, Champignons, Zucchini, Blumenkohl — auch in Kombination einzelner Sorten),

1-2 EL Ol nach Vertraglichkeit in einer Pfanne erwarmen, Zwiebelwdirfel darin anbraten,
Fleisch zufligen und bei mittlerer Herdhitze anbraten.

Mit Salz, Pfeffer, Gewiirzen nach Vertraglichkeit wiirzen (z. B. Paprikapulver, Currypulver, Chilipulver, Krauter
der Provence, Majoran, Thymian, Kreuzkiimmel).

Gemiisestiicke hinzufiigen und
mit Fliissigkeit nach Vertraglichkeit abloschen (Wasser, Weiwein, Rotwein, Gemusebriihe).

SofRe nach Vertraglichkeit zufligen und schmoren (Hackfleisch und Gefliigel, klein geschnittenes
Schweinefleisch: 20 Minuten; Rind, Lamm: 120 Minuten).

Nach Belieben mit frischen Kiichenkrdutern nach Vertraglichkeit (Petersilie, Schnittlauch, Kresse etc.) kurz
vor dem Servieren verfeinern.

Wahle dazu eine Beilage nach Vertraglichkeit und rotiere die Beilagen.
Beispiele:

Reis

Weizennudeln, oder glutenfreie Varianten:
Glasnudeln aus Erbsenmehl, Buchweizennudeln, Gemisenudeln

Kartoffeln

Pastinakenpturee

Hulsenfrlichte wie Linsen, Kichererbsen
Hirse

Quinoa

Amarant



SoRen- und Gewiirzkombinationen

Fleisch

Sofe (Rezept-Tipps: siehe unten)

Gewiirze & spezielle Zutaten

Feuriges
Fleisch

Rind, Lamm, Innereien wie Leber,
Niere, Herz

TomatensoRe

Scharfes Paprikapulver, Chili-
pulver, Knoblauch, Tomatenmark

Asia-Gefiihle

Gefllgel

Currysolie, Kokossole

Currypulver, Ingwer, Zitronensaft

Koriander, Pfirsichstiicke, Birnen-

1007-Nacht Gefllgel, Rind, Lamm, Schwein Currysofie, Kokossole . N
stiicke, Dattelstlicke
Leichtes Gefllgel, Rind, Lamm, Schwein, N .
) GemuUsebrihe Lorbeerblatt
Leben Kaninchen
. Wacholderbeeren, Lorbeerblatt,
Wilder
Hirsch, Reh Wildsole Nelken, Honig, Marmelade nach
Genuss L :
Vertraglichkeit
TomatensofRe:

» 1 Dose Schaltomaten oder Tomatenstticke im eigenen Saft zum Schmorgericht geben.

Currysol}

e

» Wasser und Sojasahne angieRRen, ca. T TL Curry pro 2 Personen zufligen. Bitte achte bei der Auswahl des

Currypulvers darauf, dass fur Dich alle Zutaten, die auf dem Etikett stehen, vertraglich sind! Currypulver sind

Mischungen von Gewdrzen, die von jedem Hersteller anders kombiniert werden.

KokossofRe

> Wasser und 1 Dose Kokosmilch zum Schmorgericht geben.

Gemiisebriihe

» Wasser und ca. 1 TL Gemusebrihepulver (auf Hefe, Glutamat und andere Zusatzstoffe achten) pro Person.

WildsofR3e

> Etwas Wasser und ca. 100 ml Rotwein pro Person angiel3en.




Frisch vom Grill

Einfach und schnell: Fleisch grillen (Backofen, Elektro- oder Gasgrill), dazu einen Salat, gegrilltes Gemuse und/
oder eine Beilage nach Vertraglichkeit wahlen.

Kombiniere die Gerichte mit unterschiedlichen Aufstrichen, Dips oder einer Tomatensofe.




e Hauptgerichte — mit Fisch oder Meeresfriichten

Schmorgerichte Frisch vom Grill Grilltipps

Schmorgerichte

Pro Person 150-200 g Fisch oder 100 g Garnelen nach Vertraglichkeit
1 Zwiebel schélen und wirfeln.

Pro Person 200 g Gemiise nach Vertraglichkeit putzen, in mundgerechte Stlicke schneiden (z. B. Mohre,
Lauch, Paprika, Champignons, Zucchini, Erbsen — auch in Kombination einzelner Sorten).

1-2 EL Ol nach Vertraglichkeit in einer Pfanne erwarmen, Zwiebelwdirfel darin anbraten,
Fisch/Garnelen zufligen und bei mittlerer Herdhitze anbraten.

Mit Salz, Pfeffer, Gewiirzen nach Vertraglichkeit wirzen (z. B. Paprikapulver, Currypulver, Chilipulver, Krduter
der Provence, Majoran, Thymian, Kreuzkiimmel),

Gemisestlicke hinzufligen und
mit Fliissigkeit nach Vertraglichkeit abloschen (Wasser, Weillwein, Rotwein, Gemusebriihe).
Sole nach Vertraglichkeit zufigen und alles ca. 15-20 Minuten schmoren.

Nach Belieben mit frischen Kiichenkrdutern nach Vertraglichkeit (Petersilie, Schnittlauch, Kresse etc.) kurz
vor dem Servieren bestreuen.

Wahle dazu eine Beilage nach Vertraglichkeit und rotiere die Beilagen. Beispiele:

2
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Reis

Weizennudeln, oder glutenfreie Varianten:
Glasnudeln aus Erbsenmehl, Reisnudeln, Buchweizennudeln, Gemusenudeln

Kartoffeln, Kartoffelsalat
Pastinakenptree

Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen
Hirse

Quinoa

Amarant

Tipps:

Paniere Fisch je nach Vertraglichkeit mit Sesamsamen, Kokosflocken, gemahlenen Nissen oder
Kartoffelmehl.

Brate Fisch und Gemiise getrennt und reiche einen Kartoffelsalat als Beilage dazu.



SoRen- und Gewiirzkombinationen

SoRe*

Gewiirze & spezielle Zutaten

Feuriger

Fisch

TomatensoRe

Scharfes Paprikapulver, Chilipulver, Knoblauch, Tomatenmark

Asia-Gefiihle

Currysolie, Kokossolle

Currypulver, Ingwer, Zitronensaft

1007-Nacht Currysolde, Kokossole Koriander, Pfirsichstiicke, Birnenstiicke, Dattelstlicke
Leichtes
Gemusebrihe Lorbeerblatt
Leben
Wilder _ ) s ]
. Wildsole Wacholderbeeren, Lorbeerblatt, Nelken, Honig, Marmelade nach Vertraglichkeit
enuss

Frisch vom Grill

* Rezepte: siehe Fleischgerichte

Einfach und schnell: Fisch oder Garnelen grillen (Backofen, Elektro- oder Gasgrill), dazu einen Salat, gegrilltes
Gemduse und/oder eine Beilage nach Vertraglichkeit wahlen.

6 Grill-Tipps:

o Reiche Aufstriche, Dips oder eine TomatensoRe dazu.

o Besonders geeignet als Grillfisch: alle fettreichen und festfleischigen Fischsorten, z. B. Barsch,
Dorade, Forelle, Kabeljau, Lachs, Thunfisch, Zander

o Besonders geeignete Meeresfriichte zum Grillen: Garnele, Jakobsmuschel, Miesmuschel, Tinten-

fisch

o Nutze spezielle ,Grillkorbe” oder ,Fischzangen®, in die der Fisch eingespannt wird, damit er nicht
beim Wenden zerfallt.

o Spielte Garnelen und Muscheln auf einen Grillspie®, damit sie nicht durch das Rost fallen und
auch schnell gewendet werden kdnnen.

e SoRenzubereitung: siehe Fleischrezepte



Gemiise-/Pilz-SoRe auf Beilage Bratlinge Ei und Kartoffel Weitere Rezept-Tipps

Gemiise-/Pilz-SoRe auf Beilage

Beilage nach Vertraglichkeit/Rotationsschema auswahlen und zubereiten.

Beispiele:

Reis

Nudeln, Glasnudeln, GemUusenudeln
Kartoffeln, Kartoffelsalat
Pastinakenptree

Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen
Hirse

Quinoa

Amarant

1 Zwiebel schalen und wurfeln,

200 g Gemiise und/oder Pilze nach Vertraglichkeit putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden,
ca. 1-2 EL Ol nach Vertraglichkeit in einem Topf oder einer Pfanne erwarmen, dann

Zwiebelwdrfel darin glasig dunsten.

Gemusestucke zugeben und

mit Salz, Pfeffer, weiteren Gewiirzen (z. B. Paprikapulver, Currypulver, Krauter der Provence) und
frischen Kréautern nach Vertraglichkeit (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Korianderblatter) wirzen.

Mit Fliissigkeit nach Vertraglichkeit abloschen (Wasser, passierte Tomatenstlicke, Gemisebriihe, Weillwein,
Rotwein) und

zugedeckt ca. 15 Minuten garen.




Bratlinge

200 g Tofu (Natur) oder 35 g Hirseflocken/Hirsemehl, 5 g Flohsamenschalen und 200 ml Wasser (ca. 15
Minuten quellen lassen und gut durchrihren) mit

1 geputzten Mohre,
1 geschalten Zwiebel,

2 EL frischen Krautern nach Vertraglichkeit (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Koriander, Basilikum) oder 2 TL
getrockneten Krautern nach Vertraglichkeit und

30 g Niissen nach Vertraglichkeit (z. B. Cashewkerne, Haselniisse, Mandeln, Walnisse) in einen
Klchenmixer geben oder mit einem Pdrierstab purieren.

Mit Salz, Pfeffer, evtl. Currypulver oder frisch geriebener Muskatnuss oder einer gepressten
Knoblauchzehe abschmecken.

In einer beschichteten Pfanne Ol nach Vertraglichkeit bei mittlerer Herdhitze erwarmen,

je einen Essloffel Teig in die Pfanne geben, zu einem Bratling flach driicken und von beiden Seiten goldgelb in
der Pfanne ausbacken.

Dazu passen Blattsalate oder Gurkensalat.

Eier und Backofenkartoffeln mit Schlemmerkruste

1 kg Kartoffeln mit einer Gemuseburste unter flielendem Wasser abbursten, dann halbieren und mit der
Schnittflache nach oben auf ein Backblech mit Backpapier legen.

Schlemmerkruste zubereiten und dann auf den Kartoffelschnittflachen verteilen:

1 kleine Zwiebel, gewdrfelt, in Ol nach Vertraglichkeit dinsten, 1 Knoblauchzehe schalen und gepresst zu
den Zwiebeln geben, 3 EL Honig und 3 EL Tomatenmark zugeben, mit Salz, Pfeffer,
Gewdrzen nach Vertraglichkeit abschmecken — oder:

150 g Sesampaste (Tahin) mit einem halben Bund gewaschener und gehackter Petersilie oder
Schnittlauch, 3 EL hellem Essig und 2 gepressten Knoblauchzehen mischen.
Kartoffeln bei 200°C fur 30-40 Minuten Uberbacken.

1-2 Eier pro Person mit kaltem Wasser aufsetzen, wenn das Wasser kocht, ca. 6 Minuten bei geschlosse-
nem Deckel leicht kocheln lassen, dann Wasser abgiellen, Eier mit kaltem Wasser abschrecken und pellen.

Eier mit Backofenkartoffeln servieren, dazu passen SoRen und Dips und/oder ein Blattsalat oder Gurkensalat
(siehe Rezepte).

Weitere Rezept-Tipps:

Frische Salate (siche Salat-Rezepte), evil. mit eingelegten Tofuwiirfeln servieren (Tofu in Wiirfel
schneiden, in Ol und Krautern nach Vertraglichkeit mindestens 2 Tage einlegen).

Cremige Gemiisesuppe (siehe Suppen)
Paprika-Eintopf (siehe Suppen: ohne Fleisch zubereiten)

Chili sin Carne (siehe Suppen: mit Sojagranulat statt Fleisch zubereiten)



Frucht-Quark Obst-Griitze Weitere Rezept-Tipps

Tofu-Frucht-Quark

200 g Naturtofu mit
200 g frischen (oder aufgetauten) Erdbeeren oder 1 Banane oder 200 g anderem, saftigen Obst und
2-3 EL SiiBungsmittel nach Vertraglichkeit oder Zucker zu einem Quark pdurieren.

Nach Belieben mit Zitronensaft, Vanillepulver, Zimtpulver abschmecken.

Obst-Griitze

750 g Tiefkiihlobst oder frisches Obst in einem Topf aufkochen,

1-3 EL SiiBungsmittel nach Vertraglichkeit oder Zucker zugeben (je nach Sauregrad des verwendeten
Obstes).

1-2 TL Johannisbrotkernmehl, Guarkernmehl oder Tapiokastarke in etwas kaltem Wasser auflosen, zum
Obst geben und

alles aufkochen, bis eine Gritze entstanden ist.

Nach Wunsch und Vertraglichkeit mit Zimt und/oder Vanillepulver verfeinern und dann heil} in eine Schissel
fillen.

Weitere Rezept-Tipps:

Als StRspeisen lassen sich auch diese Friihstiicks-Rezepte nutzen:

Miisli mit frischem Obst
Brei/Milchreis
Pfannkuchen

Smoothie

Obst mit Extra



Obstkuchen Nuss-Kekse Weitere Rezept-Tipps

Obstkuchen

180 g Maismehl oder ein anderes Mehl nach Vertraglichkeit,

70 g Maisstéarke oder anderes Verdickungsmittel nach Vertraglichkeit,
16 g Weinstein-Backpulver,

250 g Butter, Margarine oder Kokosol nach Vertraglichkeit,

150 g Zucker oder SiiBungsmittel nach Vertraglichkeit,

1 Ei oder Ei-Ersatz fur 1 Eiund

etwas Vanillepulver (wenn vertraglich) zu einem Teig kneten.

Teig auf dem Boden einer gefetteten Springform verteilen.

1 kg Apfel oder Pfirsiche waschen, in kleine Spalten schneiden und kreisférmig auf dem Kuchenboden
verteilen.

Nach Belieben und Vertraglichkeit 3 EL Mandelsplitter oder Mandelplattchen darauf verteilen und
bei 175°C ca. 45 Minuten backen.

Nuss-Kekse

150 g Mehl nach Vertraglichkeit (Kastanienmehl, Erdmandelmehl, Maismehl etc.),

100 g fein gehackte Niisse nach Vertraglichkeit (z. B. Haselnlsse, Walniisse, Pekannisse),

12 g Guarkernmehl oder ein anderes Dickungsmittel nach Vertraglichkeit und

nach Belieben und Vertraglichkeit: etwas Zimt- und/oder Vanillepulver in einer Schissel mischen.

80 g Fett nach Vertraglichkeit (Butter, milchfreie Margarine, Ghee, Kokosdl) und

120 g SiiBungsmittel nach Vertraglichkeit oder Zucker zuflgen.

Nach Belieben ca. 40 ml Nusslikor oder Wasser zufligen und

alle Zutaten zu einem Teig verkneten.

Mit zwei Teel6ffeln kleine Keksportionen abstechen und auf ein Backblech mit Backpapier setzen und

im vorgeheizten Backofen bei ca. 170-180°C fur 8-10 Minuten backen.



Weitere Rezept-Tipps:

Als Geback lassen sich auch diese Frihstlcks-Rezepte nutzen:

1.  Waffeln

2. Muffins

3. Pfannkuchen




