Sana Bildungszentrum Hebammenschule
fir Gesundheitsberufe

KOCHBUCH

Kochen mit
WeHen







Liebe/r Leser/in,

aus dem Unterricht Erndhrungslehre entstand vor mehreren Jahren die Idee zu
einem Kochbuch. Der Kurs 25 der Hebammenschule des Sana-Klinikums
Hameln-Pyrmont hat diese Idee in dem vorliegenden Buchlein umgesetzt. Das
Ausprobieren, Abwandeln sowie natUrlich das Verzehren der Speisen, groBten-
teils in privatem Rahmen, hat allen viel Spal3 gemacht.

Der Begriff ,WeHe" bedeutet in dieser Schreibweise ,\WWerdende Hebamme*,
bezeichnet also eine Hebamme, die sich noch in der Ausbildung befindet. Die
Assoziation zur Schwangeren mit Wehen ist klar beabsichtigt.

Die Rezepte fUr die Hauptgerichte beziehen sich jeweils auf vier Portionen. Alle
Angaben erfolgen nach bestem Wissen und Gewissen.

Ulrike Voigt und der Kurs 25 der Hebammenschule
des Sana Klinikums Hameln-Pyrmont




Griner Smoothie

ZUTATEN

150 g Mango, gewdrfelt
50 ml Wasser

150 ml Kokosmilch

4 Softpflaumen

25 g Blattspinat

10 g Rucola

1 Banane

1 Essloffel Leindl .
2-3 Tropfen Vitamin D3-Ol

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten, auBer das Leindl
und die Vitamin-D3-0I-
Tropfen, k&nnen zusammen im
Mixer vermengt werden.

2. Das Lein6l und die
Vitamin-D3-Ol-Tropfen werden
im Anschluss dazugegeben.

Tipp der WeHe:

Grlnes Blattgemuse ist reich an
Vitamin K. Super fur die Blut-
gerinnung und das Knochen-
wachstum. Anstelle von frischer
Mango konnen auch tiefgefrorene
Mango-Wurfel verwendet werden.
Obwohl dieser Smoothie auf den
ersten Blick nicht so gut aussah,
schmeckt er mega lecker.

Constanze H.



Apfel-Avcado-Smoothie
mit Leinsamen

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 1 Avocado 1. Avocado, Kiwi und Apfel

e 1 Kiwi schalen und wurfelig geschnit-
e 5 Apfel ten mit Wasser, Zitronensaft

e 150 ml Wasser und Spinat in einen Smoothie

e 1 Schuss Zitronensaft Mixer geben und so lange

e 1 Handvoll Spinat mixen, bis es zu einer breiigen
e 1 EL Leinsamen Konsistenz wird.

2. AnschlieBend werden die
Leinsamen dazu gegeben,
kurz untergertihrt und in einem
Glas angerichtet.

Tipp der WeHe:

Veganer:innen sollten sich im Fall
eines Kinderwunsches beson-
ders gut Uber wichtige Nahrstoffe
wie z.B. Vitamin B12 und Eisen
informieren und dazu gerne eine
professionelle Erndhrungsberatung
in Anspruch nehmen. Fur mich als
Vegetarierin sind hier viele Rezepte
dabei. Das finde ich gut.

Kira S.



Griechischer Joghurt
mit Friichten

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 250 g griechischer Joghurt 1. Den Joghurt und den Zitro-
e  Saft einer Y2 Zitrone nensaft mit Agavendicksaft
e Agavendicksaft oder oder den Trockenpflaumen je
puUrierte Trockenpflaumen nach Belieben stBRen, Lein-
e 1 EL Leinsamen samen unterriihren und dber
e 1 Apfel mit Schale Nacht in den Kihlschrank
e 1 Handvoll Weintrauben stellen.
e 1 Handvoll Heidelbeeren 2. Wenn der Joghurt sofort
e Chiasamen, Walnusse, verzehrt wird, 1 Glas Wasser
Mandeln dazu trinken, um die Verdau-
ung zu férdern (wegen der
Leinsamen).

3. Das Obst unter den Joghurt
ruhren und mit den restlichen
Zutaten nach Belieben toppen.

Tipp der WeHe:

Das Obst kann nach
Saison und Belieben
variiert werden.




Bunter

Sommersalat

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 1 Eisbergsalat 1. Eisbergsalat, Gurke, Kohlra-
e 1 Gurke bi, Tomaten und Rote Beete
e ¥ Kohlrabi zerkleinern und in eine Salat-
e 250 g Cocktailtomaten schussel geben. Mais und
¢ Rote Beete Bohnen hinzufiigen und mit
e 1 Dose Mais Salz und Pfeffer wirzen.
e 1 Dose Kidneybohnen 2. Fur das Dressing Sahne, Senf,
e Salz/Pfeffer Honig und SojasoBe vermen-
e 250 ml Sahne gen und mit einem Schnee-
e 1EL Senf besen cremig rUhren (ca. 2-3
e 1 TL Honig min). AnschlieBend kann der
e 2 EL SojasoBe Knoblauch gepresst und ins
e 1 Zehe Knoblauch Dressing gegeben werden.
e Kerne (Sonnenblumen- 3. Der Salat kann nun mit den

oder Pinienkerne) Kernen bestreut und dann an-

gerichtet werden.
Tipp der WeHe:

Nach eigenem Geschmack die
Rezepte umzugestalten und sie
mit wenig Aufwand noch gesutnder
machen zu kdnnen, finde ich be-
sonders interessant.

AuBerdem ist der Zeitaufwand bei
diesem Rezept sehr gering und
gut in einen Tagesablauf mit Kind
zu integrieren.

AYin T.




Gefiillte Zucchini
mit Reis und Feta

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 2 Zucchinije ca. 3509 1. Backofen auf 180 Grad Ober-/

e 1509 gekochter Reis Unterhitze vorheizen.

e 35g Tomatenmark 2. Die Zucchini aushéhlen. Feta

e 1009 Feta aus pasteurisierter in Wirfel schneiden mit dem
Milch Reis und Fruchtfleisch der

e 15 gehackte Zwiebel Zucchini vermengen.

e 1 Knoblauchzehe 3. Tomatenmark mit Wasser ver-

e 8 EL lauwarmes Wasser rbhren, Zwiebel und Knob-

e Salz, Pfeffer o. beliebiges lauch mit dem Saft der Zitrone
GewUrz dazu geben. Dann kraftig wir-

e 5 ausgepresste Zitrone zen und die Feta-Reis-Masse

e 209 gerdstete Pinienkerne mit der Wasser-Tomatenmark-

Masse vermischen. Alles in die
ausgehohlten Zucchini Halften
geben. AnschlieBend auf
mittlerer Schiene ca. 30 min
backen.

4. In der Zwischenzeit Pinienker-
ne rosten und zum Servieren
als Topping Uber die Zucchini
Halften geben.

Tipp der WeHe:

Pinienkerne sind durch ihren
hohen Fettanteil zwar
kalorienreich, durch die
ungesattigten Fettsauren,
die Vitamine und
Spurenelemente
jedoch sehr
gesund.




Brokkoli-Lachs-Wraps/
Blumenkohl-Gurke-Wraps

ZUTATEN

8 Brokkoli-Rdschen
Gemusebrlhe

250 g Lachs
Rapsol

Etwas Zitronensaft
Salz und Pfeffer

2 Wraps
Frischkase
Krauterlinge
kleingehackte Fruhlings-
zwiebeln

Tipp der WeHe:

Alternativ kann auch Blumen-

kohl verwendet werden.

FUr die vegetarische Variante

kann der Lachs weg-
gelassen werden und
stattdessen in Streifen
geschnittene Gurke
verwendet werden.

ZUBEREITUNG

1.

Die Brokkolirdschen in der
Briihe bissfest kochen, Lachs
in Streifen schneiden und zu-
sammen mit dem Ol in einer
Pfanne anbraten.

Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wirzen. Nun werden
die Wraps mit Frischkase
bestrichen, mit Krauterlingen
und den Frahlingszwiebeln be-
streut, die Brokkoli-Réschen
und der Lachs werden auf-
gelegt und alles wird zu einem
fertigen Wrap gefaltet.
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Burrito

ZUTATEN

4 EL Rapsdl
400 g Hackfleisch
2 Rote Paprikaschoten

2 kleingehackte Zwiebeln

2 EL Tomatenmark
1 Dose Mais

1 Dose gehackte Tomaten

1 Dose Kidneybohnen
Salz, Pfeffer, Chili- und
Knoblauchpulver, Zimt

Tipp der WeHe:

FUr die vegetarische
Variante kann das Hack-
fleisch durch Soja-
geschnetzeltes ersetzt
werden.

Wraps in der Chia-, Lein-
samen oder Vollkornva-
riante erhdhen den
Ballaststoffanteil

des Gerichtes.

ZUBEREITUNG

1.

Zuerst Ol in einer Pfanne erhit-
zen und das Hackfleisch darin
gut durchbraten.

Paprika und Zwiebeln klein
schneiden, in die Pfanne ge-
ben und kurz mit anbraten.
Tomatenmark, Mais, gehackte
Tomaten und Bohnen dazu-
geben, vermengen und kurz
kocheln lassen, anschlieBend
wrzen.

Die Wraps mit Creme Fraiche
bestreichen und mit der Hack-
fleischmasse beflllen. Die
Wraps zusammenrollen und
auf ein Backblech mit etwas
Backpapier geben. Den Kase
reiben und auf die Wraps ver-
teilen.

Bei 180°C goldbraun backen.
Zu den Burritos passt eine in
Scheiben geschnittene Avoca-
do oder Guacamole.



Auberginen-Mozzarella-

Tomatentirmchen
ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 1 Aubergine 1. Die Aubergine in 1cm dicke
e 1 EL Rapsdl Scheiben schneiden, im Ol
e 2 Mozzarella-Kugeln beidseitig anbraten, in der
e 3 groBe Tomaten Pfanne lassen und anschlie-
e 1 kleines Stiick Ingwer Bend die Temperatur der
e 1 Knoblauchzehe Pfanne reduzieren. Mozzarella
e  Saft einer 12 Zitrone und Tomaten jeweils in diinne
e 1 TL Honig Scheiben schneiden und in
e Salz, Pfeffer, Oregano dieser Reihenfolge auf die Au-

berginenscheiben stapeln.
Ingwer und Knoblauch klein-
hacken, Zitronensaft mit Honig
zu einem Sud zusammen-
rbhren, wlrzen und Uber die
kleinen Turmchen geben.
Danach mit einem Deckel auf
der Pfanne noch ca. 10-15
Minuten kécheln lassen.

Tipp der WeHe:

Schmeckt gut zu Reis
oder zu getoastetem
Brot.

11
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Ofenkartoffeln mit

Radieschenquark

ZUTATEN ZUBEREITUNG
Ofenkartoffeln: 1. Kartoffeln waschen, abtrock-
e 1 kg Kartoffeln nen und je nach GroBe halbie-
e Rosmarin (frisch oder ge- ren oder in Spalten schneiden.

trocknet) 2. Rosmarin, Ol, Knoblauch und
e 1 EL Olivendl Salz vermischen, Kartoffeln
e 1 kleingehackte darin schwenken und danach

Knoblauchzehe auf dem Blech verteilen.
e Salz 3. Bei 200°C Ober-/Unterhitze

ca. 30 Min. in den Backofen,

Radieschenquark: bis die Kartoffeln goldbraun
e 5009 Quark oder Joghurt sind.
e 1 Becher Sahne 4. Fur den Radieschenquark
e Saft einer 12 Zitrone Quark, Sahne und Zitronensaft
e 1 Hand voll Radieschen in eine Schissel geben. Ra-
e 1 Bund Lauchzwiebeln dieschen und Lauchzwiebeln
e Fenchel in diinne Scheiben schneiden
e 15 Gurke und mit in die Schissel geben.
[ )

Salz und Pfeffer

Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.




Ofengemiise

ZUTATEN

600 g Kartoffeln mit Schale
2 groBe Mohren

4 Schalotten

1 mittelgroBe Zucchini

2 Aubergine

2 EL Rapsdl

Je 1 Zweig Thymian und
Rosmarin

e (Grobes Salz, bunter Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.

Kartoffeln in Spalten schnei-
den und in Salzwasser 10-12
Minuten vorgaren.

Den Backofen auf 200°Grad
Ober-Unterhitze vorheizen.
Mohren und Schalotten scha-
len, Zucchini und Aubergine
waschen und ebenfalls in
Spalten schneiden. Das Ge-
muse mit Ol betraufeln und mit
den Krautern und Gewdrzen in
einer groBen Schussel vermi-
schen.

AnschlieBend auf einem mit
Backpapier ausgelegtem
Backblech gleichmaBig ver-
teilen und fur 35 Minuten
backen.

Nach Belieben vor dem
Servieren mit etwas Olivendl
betraufeln.

Tipp der WeHe:

Dieses Gericht ist je
nach Saison auch
mit Spargel sehr
schmackhaft.

13
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Sauerkrautbratlinge

ZUTATEN

350 g Kartoffeln (mehlige)
350 g Sauerkraut

1 Zwiebel

2 Lauchzwiebeln

1Ei

1 EL Speisestarke

Salz, Pfeffer, etwas Muskat
2 EL Sonnenblumendl

Tipp der WeHe:

Sauerkraut fordert die Ver-
dauung und enthalt Vitamin
B12. Bei Pellkartoffeln
bleiben mehr Mineralien
erhalten.

Irgendwie mag ich hier
alle Rezepte gern.

Luca Marie N.

ZUBEREITUNG
1.

Kartoffeln mit Schale kochen.
Wahrenddessen Sauerkraut in
einem Sieb abtropfen lassen
und gut ausdricken.

Kartoffeln pellen und mit einem
Kartoffelstampfer zerdrlcken,
Das Kraut, Zwiebeln, Lauch-
zwiebeln zerkleinern und mit
den Kartoffeln, dem Ei und der
Speisestérke vermengen und
wurzen. Aus der Masse 10-12
Bratlinge formen und im Ol
anbraten, bis diese goldbraun
sind.




Champignon-

Wallnussbratlinge
ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 70 g Walnusse 1. WalnUsse, Zwiebel, Knoblauch
e 1 Zwiebel und Petersilie klein hacken und
e 2 Knoblauchzehen Champignons in diinne Scheiben
e 10 g Petersil schneiden.
g retersiie . 2. Die Zwiebel zusammen mit der
* 750 g braune Champignons Margarine und dem Ol in einer
e 30 g Margarine (ca. 2 EL) groBen Pfanne erhitzen und
e 3 EL Pflanzendl solange dunsten bis sie glasig
z.B. Sonnenblumendl, Rapsél ist. AnschlieBend die Champig-
e Je 1 Prise Salz und Pfeffer nons, Walntsse und Knoblauch
. hinzugegeben und mit Salz und
e 2Brotchen Pfleffer wilrzen Das Ganze 10min
(frisch oder altbacken) auf mittlerer Hitze dinsten und
e 150 ml Milch danach zum Abkuhlen vom Herd
e 2FEier nehmen. NPT
e 3 EL Speisestirk 3. In der Zwischenzeit die Brotchen
peisestarke in kleine Wiirfel schneiden, in
e Y2 TL Senf eine Schiissel geben und mit der
e % TL Majoran Milch aufgieBen und 5 Minuten
e 1 Prise Muskatnuss zum Einweichen stehen lassen.
e  Pflanzensl zum Ausbacken der Danach mit den Handen so weit

. wie méglich zu einer Masse
Bratlinge z.B. Sonnenblumen- kneten. Die Uiberschiissige Milch
oder Rapsdl kann im Nachhinein abgegossen

werden, damit die Bratlinge nicht
zu weich werden.
4. Jetzt kommt die Brotchenmasse
zu der leicht abgekuhliten Pilz-
. . Zwiebelmasse.

Tlpp der WeHe: 5. Beides wird zusammen mit
den Eiern, Speisestarke, Senf,
Majoran, Petersilie und Muskat-
nuss gut vermischt und mit den
Handen zu Bratlingen geformt.

6. In der Pfanne wird nun das Ol er-
hitzt und darin die Bratlinge gold-
braun gebraten. Zum Abtropfen
kénnen sie anschlieBend auf ein
Klchenpapier gelegt werden.

Dieses Gericht ist relativ einfach
gemacht und man hat am nachs-
ten Tag noch einen herzhaften
Snack.

15
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Kartoffel-Spinat-
Auflauf mit Feta

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 600 g Kartoffeln, festkochend 1. Kartoffeln schéalen und 20 Mi-

e 1 groBe rote Zwiebel nuten in Salzwasser kochen.

e 1 Knoblauchzehe 2. In der Zwischenzeit Zwiebeln

e 300 g Blattspinat und Knoblauch fein hacken

(frisch oder TK) und in einer erhitzten Pfanne

e 1 Handvoll Kirschtomaten mit einem Schuss Rapsal

e 200gFeta glasig dunsten.

e Pinienkerne 3. AnschlieBend Spinat und

e Rapsdl Tomaten grob zerteilen und far

e  Salz, Pfeffer, Thymian 2-3 Minuten auf mittlerer Hitze
mitdUnsten, nach Belieben
wurzen.

4. Den Backofen auf 180°Grad
Umluft vorheizen.

5. Kartoffeln in gleich groBe
Wirfel schneiden und zu-
sammen mit dem GemuUse in
eine vorgefettete Auflaufform
geben. AnschlieBend Feta mit
einer Gabel grob zerbrockeln,
obenauf geben und mit den
Pinienkernen bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen fur
etwa 25 Minuten Uberbacken.

6. Sollte der Feta vor Ende der
Backzeit zu braun werden, die
Auflaufform einfach mit Alufolie
abdecken und so zu Ende
backen.

Tipp der WeHe:

Statt frischer Tomaten

koénnen auch getrocknete
Tomaten verwendet werden.
Den Knoblauch kann man
auch erst am Ende hinzu-
geben, damit er sein Aroma
behalt und nicht so bitter wird.



Lachs-Spinat-Lasagne

ZUTATEN

1 groBe Zwiebel
1 Zehe Knoblauch

ZUBEREITUNG

1.

Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden, Knoblauch pres-

1 EL Rapsdl sen und mit dem Ol in einer

1 Zucchini Pfanne andunsten.

1 Lachsfilet TK, aufgetaut 2. Zucchini halbieren und dann

1 Dose stlickige Tomaten in Scheiben geschnitten mit in

1 Dose passierte Tomaten die Pfanne geben. Lachs wur-

ca. 300 g TK Spinat, aufgetaut feln und kurz mit anbraten.

Salz, Pfeffer, Muskat 3. Alle Tomaten und Spinat zu-

1 Schuss Sahne fugen, kurz aufkochen lassen

2 Becher Creme Fraiche und abschmecken.

Lasagne-Platten 4. Sahne und Creme Fraiche

Reibekéase verrihren und nun Schicht fur
Schicht mit den Lasagne-Plat-
ten in eine Auflaufform geben.
Mit der roten SoBBe enden.

5. AbschlieBend Reibekase Uber
die geschichtete Lasagne
geben und im vorgeheizten
Backofen (Ober-/Unterhitze
180°C) fur 40 Min. backen.
Die Backzeit richtet sich nach
Wahl der Lasagne-Platten.

Tipp der WeHe:

Ich mag alles mit Nudeln.
Dieses Rezept mit Lachs
finde ich besonders
lecker. AuBerdem enthalt
Lachs einen hohen Anteil
von Omega-3-Fettsauren

Tina D.
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Spinat-Lachs Pasta

ZUTATEN

50 g Vollkorn Nudeln
100 g roher Lachs

1-2 TL Rapsdl

1 Prise Salz und Pfeffer
Saft einer V2 Zitrone
MittelgroB3e rote Zwiebel,
gewdrfelt

1 Knoblauchzehe

200 g Blattspinat (TK)

1 Handvoll Cocktail-Tomaten

4 EL Frischkase
1 Prise Muskatnuss

Tipp der WeHe:

Das Rezept ist auch ohne
Lachs moglich (oder auch
durch Rindfleisch zu erset-
zen). Zum Toppen Pinien-
kerne anrdsten.
Muskatnuss kann u.U. in
groBeren Mengen
Wehen-fordernd

sein.

ZUBEREITUNG

Nudeln im Salzwasser ko-
chen, Lachs wurfeln und mit
Ol'in einer Pfanne erhitzen (ca.
5min), mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wirzen und aus
der Pfanne nehmen.

Zwiebel und Knoblauch kurz
anschwitzen, Spinat hinzuge-
ben und kurz kdcheln lassen.
Tomaten und Frischkése hin-
zugeben, mit Salz Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken
und den Lachs unterheben.



Linsencurry

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e Zwiebeln, gewlrfelt 1. Zwiebeln in Ol anbraten, Zuc-

e Sonnenblumendl CKhinit,)ll\/lbfr\]r%rj, S?§amél ﬁgdd'dggt

. noblauch hinzufiigen u ir
: ?63(&?2? mit den Tomaten u%d der Kokos-
milch abléschen.

e Sesamdl 2. Linsen und Brilhe dazu geben

e 2 Zehen Knoblauch, und nach Packungsanweisung
gepresst garen und am Ende abschme-

e 2 Dosen gehackte Tomaten cken.

e 2 Dosen Kokosmilch

e 350 g getrocknete rote
Linsen

e 350 ml GemUsebriihe o

e Salz, Pfeffer |

e  Chili, Kurkuma, Curry

e 1 Prise Zucker

Tipp der WeHe:

Linsen kénnen auch durch
Kichererbsen ersetzt werden.
Diese haben ebenfalls einen
sehr hohen Proteingehalt (100g
Kichererbsen enthalten 20g
Protein, 100g Linsen sogar
269). Gemusebrihe wird

bei dieser Variante nicht mit
Wasser gemischt, sondern als
Gewdrz hinzugegeben.




Orientalisches
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Kichererbsen-Ragout
ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 1 Zwiebel 1. Zwiebeln und Knoblauch klein
e 1 Knoblauchzehe wdrfeln und im Ol in einem
e 2 EL Olivendl Topf anschwitzen. Harissa
e 1 TL Harissa-Paste oder ent- darin vermengen.

sprechende Menge Pulver
2 Karotten, stlckig
geschnitten

350 g Tomaten, gewurfelt
200 g Kichererbsen aus der
Dose

Tipp der WeHe:

In Hulsenfrichten (und in
Vollkornprodukten, Milch-
produkten und Fleisch) ist
besonders viel Magnesium
enthalten.

Dieses Ragout essen wir zuhause
sehr gern. Dazu benutzen wir eine

Harissa-Mischung, die wir aus
Tunesien mitbringen.

Amina A.

Karotten, und nach 10 Min.
Garzeit auch Tomaten, zusam-
men mit den Kichererbsen in
den Topf geben und andins-
ten. Wenn die Karotten weich
genug sind, Sahne zugeben,
umriihren und mit den GewdUr-
zen abschmecken.



Kritharaki-

Gemisepfanne

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 2 Stangen Sellerie 1. Sellerie und Karotten in kleine
e Karotten Sticke schneiden und zusam-
e 150 g Brokkoli-Roschen men mit Brokkoli und dem Ol
e 1ELOI in einer groBen Pfanne an-
e 300 g Tomaten, gesttckelt braten. Mit den Tomaten und
e 200 ml passierte Tomaten Wasser abldschen und dann
e 750 ml Wasser die Nudeln hinzuftgen.
e 150 g Kritharaki-Nudeln 2. Alles aufkochen lassen, dann
e Salz, Pfeffer, Paprika edelstB, bei mittlerer Hitze 25 Min.

Gemusebrihepulver weiterkocheln lassen (bis die
e 300 g Hahnchengeschnetzeltes Kritharaki durch sind) und im
e Blattspinat (Menge nach Be- Anschluss wurzen.

lieben) 3. Wahrenddessen in einer

separaten Pfanne das Hahn-
chenfleisch anbraten, nach
Belieben wirzen und an-
schlieBend zum Gemudse in die
erste Pfanne geben. Spinat
ebenfalls zugeben und noch
kurz weiter erhitzen, bis dieser
zusammengefallen ist.

Tipp der WeHe:

Das Hahnchen dient
als Proteinquelle, kann
aber auch weggelas-
sen werden, dann ist
das Gericht vegan. Der
Brokkoli dient als Vita-
min C Quelle, weshalb
das in Spinat enthalte-
ne Eisen besser vom
Kérper aufgenommen
und verwertet werden
kann. Lange Garzeiten
kdnnen den Vitaminge-
halt reduzieren.

Anna L.
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Hahnchen Bowl
mit Quinoa

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 100 g Quinoa 1. Quinoa grindlich in einem

e 200 ml GemUsebrihe Sieb abwaschen und mit der

e 2 Hahnchenbrustfilets Bruhe in einen Topf geben.

e 1 TL Olivendl Sobald das Wasser kocht, Hit-
e % Zucchini ze reduzieren und mit einem

e 150 g Cherrytomaten Deckel abdecken. 15min wei-
e 1 Paprika, rot ter kdcheln und so lange auf-
e % rote Zwiebel quellen lassen, bis das Wasser
e 1 EL Schnittlauch komplett aufgesogen ist und

e  Spritzer Zitronensaft die Quinoa-Kdrner leicht glasig

Tipp der WeHe:

Hahnchenfleisch ist leicht
verdaulich, sollte allerdings
bei der Lagerung und
Zubereitung aus
hygienischen Grinden
besonders sorgféltig

von anderen
Lebensmitteln

getrennt werden.

und noch ein wenig bissfest
sind.

Hahnchenfleisch waschen
und trocken tupfen. Ol in der
Pfanne erhitzen und die Filets
von beiden Seiten gut durch-
braten. Am Ende in Scheiben
schneiden.

Zucchini und Tomaten vierteln,
Paprika wurfeln, Zwiebeln und
Schnittlauch fein hacken.
Gemuse und Fleisch zum
fertigen Quinoa geben und O,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
dazugeben und gut verrthren.



Pasta und Rinds-Sof3e
mit Tomaten, Lauch und

Walnissen

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 400 g Nudeln Zuerst Nudeln in Wasser mit
e 3 ELRapsdl etwas Salz kochen. Wahrend-
e 250 g Rinderfilet dessen Ol in eine Pfanne geben
e Salz Pfeff und erhitzen, Fleisch in mund-

alz, Fietier gerechte Stiicke schneiden, in
e 1 Dose gehackte Tomaten der Pfanne gut durchbraten und
e 1 Zehe Knoblauch, gepresst anschlieBend wirzen. Mit etwas
e 100 g Kirschtomaten Nudelwasser abléschen, Ge-
e 2 Stangen Lauch hackte Tomaten mit dem Knob-
. lauch hinzufigen und fur 10 min.

1 Handvoll gehackte
Walnusse
Parmesan, gehobelt

Tipp der WeHe:

Alternativ kdnnen Vollkornnudeln
verwendet werden. Vollkornpro-
dukte haben einen hoheren Gehalt
an Mineralstoff- und Ballaststoffen.
Das Gericht ist schnell gekocht.

kdcheln lassen.

Cocktailtomaten halbieren, Lauch
in Ringe schneiden und nach
dem Kdcheln in die Sauce geben
und fur weitere 5 min. auf kleiner
Stufe kdcheln lassen.

Die Nudeln mit der Sauce ver-
mengen und auf einen Teller

mit Walntssen und Parmesan
anrichten.
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Rinder-Paprika Pfanne

ZUTATEN

300 g Rindersteak

1-2 EL Sonnenblumenol
150 g frische Champignons
150 g Paprika

150 g Kartoffeln

400 ml Wasser

20 g SoBenbinder

1 TL Rinderbrihe

2 EL Creme Fraiche oder
Schmand

Tipp der WeHe:

Schnelles Gericht,
Gestaltung nach eigenen
Winschen und mit dem,

was der Kuhlschrank so
hergibt. Durch das Rinder-
steak ist Eisen und Vitamin
B12 enthalten.

ZUBEREITUNG

1.
2.

Steak in Ol anbraten (ca. 10
Min. in der Pfanne).

Das Gemuse kleinschneiden
und hinzugeben. Wasser,
SoBenbinder und Briihe in die
Pfanne gieBen und alles ca.
30min bei schwacher Hitze
kocheln lassen.

Creme Fraiche oder Schmand
hinzugeben und mit Petersilie,
Salz und Pfeffer wiirzen.




Hochzeitsuppe

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 1 Glas Huhnerfleisch in Brihe 1. Huhnerfleisch in einen Topf ge-
e 1 Stange Lauch ben und erhitzen. Das Gemu-
e 1 Stange Sellerie se in Scheiben schneiden und
e 2 groBBe Mohren mit in den Topf geben.
e 1 Petersilienwurzel 2. Fur die Fleischkl6Be Salz, Pfef-
e Salz fer, 2 Eier und Hack vermen-
e V5 TL Pfeffer gen und formen. FleischkloBe
e 4 FEier in kochendes Wasser geben
e 200 g Hack (halb und halb) und solange kochen, bis alle
e 5EL Milch oben schwimmen. Fleischklo-
e 1 TL Muskat Be abgieBen.
e Butter zum Fetten 3. FUr den Eierstich 2 Eier und
e \Wasser Milch in eine Schissel geben,
e 3 Stangen Spargel mit Salz und Muskat wirzen
e 50 g Blumenkohl und mit einem Mixer verquir-
len. Eierstich in ein mit Butter
ausgefettetes Sturzglas fullen
und dieses mit Deckel in einen
ca. 3cm hoch mit Wasser
geflliten Topf stellen. Eierstich
ca. 20min leicht kdcheln las-
sen (Messerprobe: mit einem
i . Messer in die Masse stechen.
Tipp der WeHe: Bleibt nichts mehr hangen ist
Dieses Rezept lasst sich gut der Eierstich fertig).
fur das Wochenbett einfrieren. 4. Spargel in Salzwasser vor-
Die Suppe ist ein Seelenwar- kochen. Den Schaum des
mer. Spargelwassers zu der fertigen
HUhnerbrihe geben. Blumen-
Am ligbsten mag ich diese kohl und die fertigen KloRe
Suppe, wenn meine Oma sie ebenfalls dazugeben.
gekocht hat. 5. Eierstich mit einem Messer
Maije B. umranden, auf ein Brett stUr-
zen und in Wurfel schneiden.
6. Suppe abschmecken ggdf.

nachsalzen. Zum Schluss den
geschnittenen Eierstich zu der
fertigen Suppe geben.
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Kurbissuppe

ZUTATEN

1 Zwiebel, gehackt
Etwas Ol

200 g Kartoffeln

1 Hokkaidokurbis

1 Bund Suppengriin

1 Dose Kokosmilch

Pro Person 1 Scheibe
Toastbrot

e Je 1 Prise stBes Paprika-
pulver, Kurkuma, Ingwer,
bunter Pfeffer und Salz

ZUBEREITUNG

1.

Zwiebeln im Ol in einem gro-
Ben Topf andlnsten, Kartoffeln
schélen, Kurbis unter flieBen-
dem Wasser kréaftig abbursten,
beides wurfeln. Suppengriin
klein schneiden. Alle Zutaten
in den Topf geben und mit
Wasser auffullen. Kochen bis
das GemUse weich genug ist,
um puriert zu werden. Ggf.
Uberschussiges Wasser vor
dem PuUrieren abgielen, so
dass nur noch etwa ¥ | Briihe
Ubrigbleibt.

Nach dem PuUrieren Kokos-
milch hineinrdhren und mit den
Gewlrzen abschmecken.

Brot toasten und mit der
Suppe servieren.

Tipp der WeHe:

\ollkorntoast verwenden, oder

auch Pumpernickel. Dieses erhoht

den Anteil an Ballaststoffen. Je nach
Verfugbarkeit und Belieben kann der
Kurbis auch durch 6 gro3e Karotten
ersetzt werden. Das Kochwasser muss
nicht weggeschuttet werden. Es enthalt
Mineralien und kann getrunken werden.

Am liebsten wurde ich alle Rezepte
hier der Reihe nach ausprobieren.

Shannon K.



ZUTATEN

2 kg Dinkelvollkornmenhl
250 ml warme Milch

100 ml Joghurt, 3,5% Fett
2 Packchen Backpulver

1 EL Salz

100 ml pflanzliches Ol

150 ml warmes Wasser

Y2 Wrfel Hefe

1 Ei

Sesam zum Bestreuen

Fladenbrot

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten bis auf das Ei und
Sesam in eine groBe Schissel
geben, zu einem glatten Teig ver-
arbeiten und an einem warmen
Ort mind. eine Stunde gehen
lassen.

Auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech die Fladen in
beliebiger GréBe (optimal: hand-
tellergroB) legen.

Das Ei verquirlen und damit die
Fladen bestreichen. Danach Se-
sam Uber die Fladen streuen und
sie noch einmal 10 Min. gehen
lassen.

AbschlieBend bei 175 Grad Cel-
sius Ober-/Unterhitze flr 15- 20
Min. backen.

Tipp der WeHe:

Auch hier ist durch die Voll-
kornvariante des Mehls der
Ballaststoff-Anteil erhoht.
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Bananenbrot

ZUTATEN

3 reife Bananen

100 g Apfelmus

2 Eier

150 g Dinkelmehl

50 g gemahlene Mandeln
1 Pck. Backpulver

50 g gehackte Nisse oder
grobe Haferflocken

1 Prise Salz

2 Teeloffel Zimt

1 Handvoll gehackte Zartbit-
terschokolade

ZUBEREITUNG

1.
2.

Den Backofen auf 180°Grad
vorheizen.

Die Bananen mit einer Gabel
zerquetschen und mit Apfel-
mus und Eiern vermengen.
Die trockenen Zutaten vermi-
schen und zu der Bananenmi-
schung hinzugeben. Mit einem
Schneebesen oder Handrlhr-
gerét alles zu einem glatten
Teig verruhren.

AnschlieBend nach Bedarf
eine Handvoll gehackte Zart-
bitterschokolade unterheben.
Den Teig in eine leicht ge-
fettete Kastenform fullen und
fur ca. 40 Min. auf mittlerer
Schiene backen.

Tipp der WeHe:

Bananen sind eine gute
Magnesium-Quelle.
Durch das Verwenden
von Dinkelvollkornmehl
kann der Ballaststoff-
Anteil noch mehr erhoht
werden. Zimt kann in
gréBeren Mengen We-
hen-fordernd sein.

Marie A.



Erdbeer-Ragout

ZUTATEN

100 g Milchreis

400 ml Milch

500 g Erdbeeren

3 EL Agavendicksaft
2 EL Zitronensaft

1 EL gehackte Nusse

auf Milchreis

ZUBEREITUNG
1.

Reis und Milch in einen Topf
geben. Aufkochen lassen und
abgedeckt bei schwacher Hit-
ze 25-30 Min. garen, ab und
an umrUhren.

Erdbeeren in einer Schussel
mit Wasser vorsichtig wa-
schen. Je nach GroBe und
Lange halbieren oder vierteln.
Etwa 1/3 davon mit 1 EL
vom Agavendicksaft in ein
hohes Gefal geben und fein
purieren. Das PUree in einer
Schissel mit dem Rest von
den Erdbeeren und dem Zit-
ronensaft mischen. Die NUsse
grob hacken.

Den Rest des Agavendicksaf-
tes unter den garen Reis
rUhren. Das Ganze etwas
abkuhlen lassen, danach das
Erdbeer-Ragout Uber den
Milchreis geben und die NUsse
driberstreuen.

Tipp der WeHe:

Dies ist mein absolutes
Lieblingsrezept! Hafer- oder
Sojamilch machen dieses
Rezept vegan.

Janine D.
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Quarkauflauf

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 250 g Magerquark 1. Alle Zutaten bis auf die Beeren
e 200 g fettarmer Frischkase vermengen und in eine gefet-
e 2 Eier tete Form geben. Diese nach
e 50 g Zucker Belieben vor oder nach dem

e 50 g gemahlene Mandeln Backen auf dem Auflauf ver-

e 15 g Vanillepuddingpulver teilen und bei Ober-Unterhitze
e 1 TL Zitronensaft fur 30 min im Ofen backen.

e 1 Handvoll Blaubeeren

Tipp der WeHe:

An Stelle von Blaubeeren kénnen
je nach Vorliebe auch Rosinen
oder Walnusse verwendet werden.
Besonders fluffig wird der Auflauf,
wenn man das Eigelb vom Eiklar
trennt, das Eiklar zunachst steif
schlagt und dann vorsichtig unter
die restliche Masse hebt.



Cornflakes-Torte
mit Frichten

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 100 g Mandeln 1. Mandeln anrésten, KuvertU-
e 100 g weiBe Kuvertiire re schmelzen, mit Cornflakes
e 200 g Cornflakes mischen und in eine Kuchenform
e 1 Becher Sahne driicken. o ai ;
< 2. Sahne schlagen bis sie fast steif
* 1 Pck. Vanilin-Zucker ist, Vanillin-Zucker und Sahnes-
e 1 Pck. Sahnesteif teif hinzuflgen und noch kurz
e Friichte nach Wahl 5 rgltsl\C/lhlagen- ¢ dem abaekih
; . Die Masse auf dem abgekuhlten
(frisch oder TK) Boden verteilen und mit Frichten
belegen.

Tipp der WeHe:

Dieser Kuchen ist schnell zubereitet, falls sich Uberraschend
Besuch ankindigt. Die Frichte kdnnen individuell nach
Geschmack und Saison variiert werden.
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Glossar

Makronahrstoffe:

Kohlenhydrate: sind ein guter Energielieferant u.a. fir Muskelzellen und
Gehirn. (1)

Proteine: fordern das Immunsystem durch Bildung von Antikdrpern. (2)

Fette: sind wichtig flr den Hormon- und Zellwandaufbau und ein wichtiger
Energielieferant. (3)

Ballaststoffe: haben eine Reihe von Wirkungen auf den Kdrper, z.B. Re-
gulierung des Blutzuckerspiegels, schnelleres Sattigungs-gefuhl und sie
regen die Verdauung an. (4)

Mineralstoffe und Vitamine:

Eisen: ist wichtig fUr den Sauerstofftransport im Kdrper und essentiell

fUr die Entwicklung des kindlichen Gehirns. Es ist vor allem in tierischen
Produkten enthalten, kommt aber auch in pflanzlichen wie z.B. Vollkorn-
getreide vor. Eisen aus tierischen Quellen kann der Kérper besser verwer-
ten. Der gleichzeitige Verzehr von Vitamin C verbessert die Aufnahme und
Verwertbarkeit von Eisen, Kaffee und schwarzer Tee setzen sie hingegen
von Eisen herab. In der Schwangerschaft verdoppelt sich der Eisenbedarf
auf 30mg pro Tag durch das gesteigerte Blutvolumen. In der Stillzeit lieg er
bei 20mg. (5, 6)

Folsaure: ist besonders vor und in der ersten Zeit der Schwangerschaft
sehr wichtig und an der Zellteilung und der Blutbildung beteiligt und sollite
zusatzlich als Nahrungserganzung eingenommen werden. (7)

Jod: ist sehr wichtig flr die Produktion von Schilddriisen-hormonen, die
sowohl flir das Wachstum und die Knochen-bildung, als auch fur die
Entwicklung des Gehirns zustandig sind. Der tagl. Bedarf an Jod liegt fr
Schwangere bei 230 pg /Tag und fur Stillende bei 260 pg /Tag. Jod ist in
Meeresfisch, Milchprodukten und in Jodsalz enthalten. (8)

Magnesium: ist wichtig fur den Erhalt gesunder Knochen und Z&hne und
das Gleichgewicht von Elektrolyten im Kérper. Dartber hinaus dient es zur
Unterstitzung der Muskel- und Nervenfunktion und spielt eine wichtige
Rolle beim Energie-stoffwechsel. Auch in der Stillzeit ist auf Magnesium zu
achten, da Muttermilch einen hohen Gehalt aufweist. (9, 10, 11)



Vitamin B12: ist an der Neubildung von Zellkernen beteiligt und wichtig fur
die Blutbildung. AuBer in gegorenen Produkten (Sauerkraut) kommt es fast
nur in tierischen Lebensmittel vor. (11)

Vitamin C: ist wichtig fUr viele Stoffwechselvorgange im Kdrper und férdert
den Aufbau des Bindegewebes, der Knochen und der Zahne. Es wirkt
antioxidativ und schutzt dadurch die Zellen und Molekule im Korper vor
Schaden. Bei der Verdauung unterstitzt es, die Verwertung von Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln. Da das neugeborene Uber die Muttermilch mit
Vitamin C versorgt wird, sollte auch nach der Geburt auf eine ausreichen-
de Zufuhr geachtet werden. (12)

Vitamin K: ist nicht nur fur die Blutgerinnung von Bedeutung, sondern
auch fur den Knochen- und Zellwachstum, sowie fur Verhinderung von
Kalkablagerung in Arterien unerlasslich. (13, 14)

Zink: ist wichtig fur unsere Immunabwehr, auBerdem unterstitzt es die
Wundheilung und das Wachstum. Mangelerscheinungen sind eine ge-
schwachte Immunabwehr, standige Mudigkeit, brichige Nagel, Hautpro-
bleme und Haarausfall oder brichiges Haar. Der Bedarf in der SS liegt bei
11mg taglich und in der Stillzeit bei 13mg taglich. Wir finden Zink vor allem
im tierischen Ursprung (Rind, Geflugel, Fisch, Ei, Milch, Kase) aber auch in
pflanzlichen Produkten (NUsse, Getreide, Hulsenfrlchte), allerdings etwas
erschwerter zu verwerten fur unseren Korper. (15)

Besonderheiten:

Listerien: sind Bakterien, die eine Infektionskrankheit ausldsen. Bei gesun-
den Menschen verlauft die Krankheit meist mild, doch kann sie bei dem
ungeborenen Kind groBen Schaden anrichten. Listerien kénnen in allen
rohen Lebensmitteln vorkommen, aus dem Grund ist es sehr wichtig in
der Schwangerschaft auf Hygiene bei der Zubereitung zu achten und nur
Produkte zu verzehren, die gut durchgegart sind. (11, 16)

Toxoplasmose: ist eine Infektion durch Erreger vor allem auf rohen und
leicht verderblichen oder verunreinigten Lebensmitteln. Bei einer Erstin-
fektion in der Schwangerschaft kann es beim Ungeborenen zu schweren
Schadigungen kommen. Schwangere sollten deshalb keine rohen tieri-
schen Lebensmittel essen und Obst und GemUse grindlich abwaschen.
Eine Ubertragung durch Kontakt mit Katzenkot ist ebenfalls mdglich. (11,
16)
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