Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Belugalinsen-Salat

Rezept flr 4 Personen

90 g Belugalinsen +
250 ml Gemusebriihe +
1 Lorbeerblatt +
Y2 TL Garam Masala zugedeckt nach Packungsanweisung garen.
Gewiirzmischung Abkuhlen lassen.

2 Bund glatte Petersilie waschen, fein hacken.
2-3 Friuhlingszwiebeln waschen, feine Ringe.
2 Tomaten waschen, fein warfeln.

1 kleiner roter Apfel waschen, fein wirfeln.

1 EL Olivenol
1-2 EL Balsamicoessig
Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle alle Zutaten vermengen + abschmecken.

Gekihlt mind. 2 Stunden ziehen lassen.

Tipp:
- Alternativ zu den Frihlingszwiebeln - je nach Saison - eine kleine Zwiebel und 2 Bund
Schnittlauch verwenden

- Alternativ zur Garam Masala Gewulrzmischung passen auch Ras El Hanout oder
Currypulver
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Bircher-Muesli - orientalisch

Rezept fur 10 kleine Portionen

120 g Haferflocken, Vollkorn
600 ml fettarme Milch,
Sojamilch, Hafermilch

250 g TK Beerenmischung

2 Apfel
2 Mohrriiben

etwas Ingwer
Zitronensaft und -abrieb

2 EL Niisse, Olsaaten

% TL Zimt
Y2 TL Kardamom

250 g Skyr, Magerquark oder
fettarmen Joghurt

+
zusammen ca. 30 min quellen lassen

im Sieb auftauen lassen

+
waschen, nicht schalen und grob raspeln

+
Apfel-Mohren-Mix mit Zitronen und Ingwer
vermengen

grob hacken und ggf. leicht in Pfanne ohne Ol
anrosten

-+

Apfel-Mdhren-Mix und Haferflocken-Mix mit
den Gewdlrzen vermengen.

ggf. mit etwas Mineralwasser cremig ruhren
Das Birchermuesli mit den Nussen, der

Quarkcreme und den Beeren toppen und
dekorativ anrichten.

Tipp:

- Die Apfelsorte Santana eignet sich oft bei Allergikern

PREMIUM
AKLINIK
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Bircher Muesli

Rezept fur 10 kleine Portionen

Pfanne leicht vorheizen
120 g Haferflocken, Vollkorn +

600 ml fettarme Milch (oder
Variante)

250 g TK-Beerenmischung

Haferflocken mit Milch verriihren und ca. 30
min quellen lassen.

im Abtropfsieb auftauen lassen.

2 Zitr_c_men
4 Apfel

Saft und etwas abgeriebene Schale

waschen, nicht schalen und grob raffeln und

) mit Zitronensaft vermengen

4 EL Nusse oder Olsaaten grob hacken und leicht anrosten

1 EL Honig Apfel, Zitronensaft und -abrieb, gerostete

Nusse und Honig unter die Haferflockenmasse

mischen

150 g frisches Saisonobst halbieren und Kerne entfernen

250 g Skyr, Quark, fettarmer
Joghurt

evtl. mit etwas Lein- oder Walnussol
vermengen

Haferflockenmix, Beeren und frisches Obst mit
Quark o0.a. portionsweise und dekorativ
anrichten.

Tipp:
- Bei Kreuzallergien auf rohen Apfel, kann er z.B. gegen Birne ausgetauscht oder
alternativ kurz gegart werden je nach individueller Vertraglichkeit

- Saisonobst (Weintrauben, Mandarinen, Erdbeeren, ...)
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln
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Briam — Kretische Gemusepfanne aus dem Ofen

Rezept flr 4 Personen

Den Backofen auf 220° C vorheizen.

200-300 g Champignons  +
200-300 g Zucchini  +
200-300 g Aubergine +
200-300 g bunte Paprika +
200 g Zwiebeln in ca. 1-2 cm breite Scheiben / Halbscheiben
schneiden.
Das Gemuse in einer feuerfesten Auflaufform mit
Salz, Pfeffer wirzen und mit
2-3 EL Olivenol +
2 Knoblauchzehen +
Oregano, Thymian,
italienischen Krautern  grindlich vermischen.

200 g Fleischtomaten in Scheiben schneiden und auf das gewlrzte
Gemuse legen.

Das Gemuse bei 220° C fur ca. 30-40 min im
Backofen garen.

Anschlief3end mit
150 g Schafskasebroseln  +
1 EL Balsamicoessig abschmecken.

Tipp:
- Reste schmecken auch am nachsten Tag kalt sehr gut.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Barlauch-Tsatsiki

Rezept fur 4 Portionen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

50 g Barlauch
2 Salatgurke (ca. 200 g)
250 g Magerquark

jodiertem Speisesalz, Pfeffer,
etwas Essig

waschen, trocken tupfen + in feine Streifen
schneiden.

waschen, langs halbieren, grob raspeln +
etwas abtropfen lassen. Gurke und Barlauch
mit

verruhren + mit

+

abschmecken.

Tipp:

- Falls der Dipp zu flussig ist, etwas gemahlene Flohsamenschalen unterrihren

- Kann aul3erhalb der Barlauchsaison auch mit Schnittknoblauch zubereitet werden
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Curry-Ofengemiuse

Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 50 Minuten

ca. 500 g rohe Rote Bete waschen, putzen, mit dem Sparschaler schalen +
in 1 cm kleine Wurfel schneiden.
ca. 300 g Knollensellerie sowie
ca. 700 g M6hren waschen, putzen, mit dem Sparschaler schalen
und beides in mundgerechte schneiden.
2 Knoblauchzehen pellen + hacken.
Alles in einer Schussel mit
2 EL Rapsol +
1-2 EL Currypulver +
1 EL Honig +
1 TL jodiertem Speisesalz vermischen, in eine Auflaufform oder auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben + 30-
35 min bei 220°C backen.
Ggf. mit
jodiertem Speisesalz,
Currypulver abschmecken.

Tipp:

- Kann auch mit Petersilienwurzel oder Pastinake zubereitet werden
- Kann auch nur mit Mohren zubereitet werden, z.B. bunten Mohren

- Dazu passt z.B. ein Quark-Dipp oder Hummus

PREMIUM
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Dreierlei Hummus

ergibt ca. 500 g fertigen Aufstrich

250 g gegartes Gemiise (Kurbis, waschen, in Stlicke schneiden und in wenig
rote Bete, Mohrrilbe) Wasser ca. 6-8 min garen (Kochwasser
verwahren)
1 Dose Kichererbsen (ca. 250 g) abtropfen lassen (Fllssigkeit verwahren)

30 g Nussmus (Tahin, +
Mandelmus) )
oder gleiche Menge Sesam  ggf. in einer Pfanne anrdsten; ohne Ol

1 Knoblauchzehe schalen, Knoblauchpresse
1 Stlick Ingwer, walnussgroB  schalen, Knoblauchpresse, kleine Wurfel,
reiben
1 Zitrone (Abrieb + Saft) waschen, 1 TL Schale abreiben und 1-2 EL
Saft auspressen
1 TL Tomatenmark ggf. (bei Kurbis und Mohrribe)
1 TL Kreuzkiimmel
1 EL Olivendl
Chili, Harissapaste
Salz, Pfeffer
Alle Zutaten in einen hohen Mixbecher geben
und mit etwas Abtropfflissigkeit zu einer
Creme purieren und abschmecken.

Tipp:
- dazu zum Dippen saisonale Rohkost (Chicorée, Mohrriibe, Paprika, Sellerie...)
anrichten
- das Gemuse kann im Backofen oder Topf gedunstet werden
- Hokkaidokurbis kann mit Schale verwendet werden

- Krbis lasst sich roh in grobe Wurfel geschnitten gut einfrieren

- gut geeignet sind auch Gemusereste
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Frihlings-Ofengemiuse
Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 50 Minuten

1 Blumenkohl, ca. 1 kg putzen, waschen + in kleine Rdschen teilen.
500 g Spargel schalen, die holzigen Enden abschneiden + in 2
cm grof3e Stucke schneiden.
ca. 700 g Mohren putzen mit dem Sparschaler schalen und in
fingerlange Stucke schneiden.
1 Bund Lauchzwiebeln putzen, waschen + in fingerlange Sticke
schneiden.
2 Knoblauchzehen pellen + hacken.
Alles in einer Schussel mit
2 EL Rapsol +
1 EL Honig +
1 EL Balsamico, hell +
1 TL jodiertem Speisesalz,
Pfeffer o. Chilipulver vermischen, in eine Auflaufform oder auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben + 25-
30 min bei 220°C backen.-
Ggf. mit
jodiertem Speisesalz,
Pfeffer abschmecken.

Tipp:

- Mit frischen oder getrockneten Krautern (z.B. Estragon, Rosmarin, Petersilie)
wurzen

- Aulerhalb der Spargelsaison kann dieser gegen anderes Gemtuse z.B. Kohlrabi
ausgetauscht werden

- Dazu passt z.B. ein Quark-Dipp oder Hummus
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

9

Gebackene Schoko-Haferflocken mit Obst

Rezept flr 4-6 Frihsticksportionen

Albaodl / Rapsol

150 g Haferflocken, Vollkorn
2 TL Kakaopulver

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

Ya TL Vanillepulver

150 ml Wasser

1 EL Dicksaft

150 ml fettarme Milch,
Mandelmilch o.a.

ggf. Kakaonibs

400-500 g Obst nach Wahl

Backofen auf 200° C vorheizen. Eine Auflaufform mit
einfetten.

+ + 4+ + 4+ + + +

Alle Zutaten vermengen und 10-15 min quellen
lassen.

waschen und dekorativ anrichten.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Gebackenes Muesli

Rezept fur 1 Frihstlcksportionen (4-6 Nachtischportionen)

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Backofen auf 180° C vorheizen. Eine Auflaufform mit
Albaol / Rapsol  einfetten.

300 ml fettarme Milch 1,5%
1 Banane

125 g Magerquark

1 EL Mandelmus

Y2 TL Zimt

abgeriebene Schale 1 BIO-
Orange in einen Mixer geben + purieren.

+ + + + +

50 g Haferflocken  +
50 g Quinoaflocken +
1 EL Leinsamen +
1 EL Kakaonibs +
1/2 TL Backpulver in einer Rihrschissel vermischen.
Den Milch-Bananen-Mix dazugeben und alles
verrihren.
100 g Blaubeeren TK  unterheben.
Mit
1 EL blattrige Mandeln  bestreuen und 25-30 min backen.

PREMIUM
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Gemischter Salat mit Kichererbsen

Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

1 Dose Kichererbsen, 240 g
Abtropfgewicht
Y2 Gurke

300 g Mohren

1 Bund Radieschen

2 Lauchzwiebeln

4 -5 EL Essig

1 TL Senf

1 EL Rapsol

jodiertes Speisesalz, Pfeffer

1 EL Dill oder Petersilie,
gehackt

auf ein Sieb giel3en + abtropfen lassen.
waschen, langs halbieren + in Scheiben
schneiden.

schalen + in Scheiben schneiden.

putzen, waschen + in Scheiben schneiden.

putzen, waschen + in Scheiben schneiden.
+

+

+

verruhren, die Salatzutaten zugeben +
vermischen.

Nach Belieben mit

bestreuen.

Tipp:

- Kichererbsen gegen Kidneybohnen, Linsen oder weille Bohnen austauschen

- Salatzutaten nach Saison variieren
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Gemuseeintopf mit Fenchel

Rezept flr 4-6 Personen

1 Dose weiRe Bohnen
(Abtropfgewicht 240 g)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
400 g Mohrriben

500 g Fenchel

1 EL Rapsal

etwas Oregano/Thymian und
wenig Chilipulver

750 ml Gemiusebrihe

1 Dose geschalte Tomaten
(EW 400 g)

jodiertem Speisesalz +
Pfeffer

auf ein Sieb gief3en und abtropfen lassen.

+

schalen + warfeln.

waschen + in Scheiben schneiden.

waschen, Fenchelgran abschneiden +
beiseitelegen. Die Knolle langs halbieren, Strunk
herausschneiden + ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden.

erhitzen und Zwiebeln glasig dunsten.
Mohrriben, Fenchel + Knoblauch zugeben und
mit

andunsten; dann mit

abloschen.

in die Suppe geben, die Tomaten etwas mit einer
Gabel zerdrucken + ca. 5 Minuten garen.
Anschliel3end die Bohnen zugeben + weitere 5
Minuten garen, mit

abschmecken + mit Fenchelgrin dekorieren.

Tipp:

- Statt weiller Bohen eignen sich auch z.B. Kidneybohnen oder Kichererbsen.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Joghurt-Pesto mit Sonnenblumenkernen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

50 g Sonnenblumenkerne ohne weiteres Ol/Fett in einer Pfanne/Topf
leicht anrdsten. Vorsicht!

1 Knoblauchzehe hacken und mit den Sonnenblumenkernen und
je einer Prise Salz, Pfeffer in ein hohes Gefal} geben.

1 Stock Basilikum, ca. 50g
2 Bund Petersilie
100 g Joghurt / Skyr /
Magerquark
3 EL Olivenol
2 EL Limettensaft
40 g Hartkase (Asmonte, In einem hohen Gefal} alle Zutaten so lange
Parmesan) purieren, bis eine gleichmaRige Masse
entstanden ist.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Rote Bete-Suppe (kalt)

Rezept flr 4 Personen

2 Salatgurken
3 rote Bete, ca. 500 g, gegart

1 Liter Buttermilch

1 Bund Friihlingszwiebeln
1 Bund Dill

1-2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, Essig

waschen, schalen und in grobe Wirfel
schneiden.

grob warfeln (mit Messer + Gabel) und mit den
Gurkenwdrfeln und

in ein hohes Gefall geben und purieren.

waschen und in feine Ringe schneiden.
waschen und schneiden.

Frihlingszwiebeln, Dill und
zur Suppe geben.

Mit diesen Gewlrzen wirzen und abschmecken.

Tipp:

- Passt als erfrischende Vorsuppe besonders gut im Sommer.
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Sana Dreifaltigkeits-
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Kerniges Dinkel-Buchweizen-Brot

1 Kastenform / 18-20 Muffinformchen

Backofen NICHT vorheizen!!
400 g Vollkornmehl (Dinkel, +

Weizen)
100 g Buchweizenmehl +
1 Pck. Trockenbackhefe +
1TL Salz In einer Ruhrschussel mischen.

je 50 g Sesam,
Sonnenblumenkerne,
Kiirbiskerne, Leinsamen Insgesamt 200 g Saatenmischung dazugeben

1 EL Balsamicoessig
500 ml heilRes Leitungswasser Alle Zutaten mischen. Den Boden einer

Kastenform mit Backpapier auslegen und bei
220°C far 60 min backen.

Tipp:

- m die Backzeit zu verkiurzen, den Teig in ca. 18-20 Silikonmuffinsformchen verteilen
und 30-35 min bei 220°C backen.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Kidneybohnen-Ballchen

Rezept fur ca. 40 Stlck / 8-10 Portionen

350-400 g Kidneybohnen in einem Sieb abspulen und abtropfen lassen. In
einem tiefen Teller mit einer Gabel zu Brei
zerdrucken.

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe schalen und fein wurfeln. Mit
100 g geriebener Emmentaler +
80-90 g zarte Haferflocken evtl. In einem Blitzhacker mahlen +
1Ei +
jodiertes Salz (1/2 TL), +
Pfeffer, Chili (1/2 TL), zu einem Teig vermengen.
Oregano (1 TL)
etwas Mehl Entweder Handschuhe verwenden oder die
Hande mit Mehl bestauben und ca. 40 kleine
Ballchen formen.
1 EL Rapsdl  In einer Pfanne erhitzen und die Ballchen von
allen Seiten 8-10 Minuten knusprig braten.

Tipp:

- statt 2 TL Flohsamen mit 6 EL Wasser kann auch 1 Ei verwendet werden.

- Kidneybohnen-Ballchen schmecken in einem Bowl-Rezept oder mit einem
Quarkdipp
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Kurbissuppe

Rezept flr 4-6 Personen

ca. 750 g Kurbisfleisch
(ca. 1 Hokkaido-Kiirbis) Hokkaido muss NICHT geschalt werden. Mithilfe
eines Essloffels entkernen und warfeln.
3-5 Mohrriiben +
1 mittelgroRe Zwiebel +
daumengroRes Ingwerstiick schalen und ebenfalls wurfeln.

1 EL Rapsadl erhitzen und Zwiebel glasig dunsten.
Kurbis-, Mohrrabenwdirfel und Ingwer dazugeben
und kurz mit
1 EL Curry/Ras El Hanout andunsten.

mind. 750 ml Gemiisebriihe Mit der Bruhe alles bedecken und 20 min kocheln
lassen.

Kiirbiskerne In der Zwischenzeit ohne Fett in einer Pfanne
anrosten.

Am Ende der Garzeit die Suppe purieren und mit
Curry, Ingwer, Jodsalz,
Pfeffer, Zitronensaft abschmecken, evtl. ein paar Spritzer Zitronensaft.

1-2 EL Kochsahne 15% oder Mit einem Spritzer Kochsahne, den angerdsteten
Kokosmilch Kurbiskernen und etwas
Kurbiskernol garniert anrichten.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Milchmixgetrank

Rezept flr 500 ml

1 Orangen
1 Bananen

500 ml Kefir oder Buttermilch

auspressen.
schalen und in Sticke schneiden.

Alles zusammen (auch das Fruchtfleisch) mit der
Buttermilch in ein hohes Gefall geben und mit
dem Stabmixer purieren.

Bis zum Servieren kuhl stellen.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Mohren-Hummus

Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

1 Dose Kichererbsen, 240 g
Abtropfgewicht

1 Knoblauchzehe

1 walnussgroRes Stiick
Ingwer, frisch

ca. 250 g Mohre, gegart

1 TL Koriandersaat

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

jodiertem Speisesalz,
Chilipulver o. Harissapaste
gof. Zitronensaft,
Kreuzkiimmel

auf ein Sieb gielRen (Flussigkeit aufbewahren!)
und abtropfen lassen. Anschlie3end die
Kichererbsen in einen hohen Mixbecher geben.
schalen + in Warfel schneiden. Ein

schéalen und reiben. Alles zusammen mit
+

+

in einen hohen Mixbecher geben. Alle Zutaten mit
einem Purierstab mixen. Wenn die Paste zu steif
ist, noch einige Loffel Abtropfflissigkeit der

Kichererbsen zugeben. Mit
+

+

abschmecken.

Tipp:

- Mohren kdnnen in der Mikrowelle gegart oder im Topf gedinstet werden

- Koriandersaat nach Belieben vorher etwas anrosten

- Schmeckt als Brotaufstrich oder kann auch als warme Beilage gegessen werden -

dann reicht die Menge fir 2 Personen
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Mohrenaufstrich mit Kiirbiskernen

Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

1 EL Kiirbiskerne

1 kleine Zwiebel

ca. 300 g Mohren

1 TL Rapsol

50 ml Gemusebriihe

jodiertem Speisesalz, Pfeffer
Zitronensaft, Currypulver

in eine Pfanne oder Topf geben + unter Ruhren
erhitzen bis es angenehm duftet. Vom Herd
nehmen + die Kurbiskerne abkihlen lassen.
pellen und warfeln.

schalen + in Scheiben schneiden. Gemuse in
andunsten,

in Topf geben, Deckel auflegen + ca. 8-10
Minuten garen.

Die gegarten Mohren mit einem Purierstab fein
purieren + mit

+

abschmecken, Kurbiskerne zugeben +
nochmals kurz purieren, so dass die die Kerne
noch stickig sind. Ggf. nochmals
abschmecken.

Tipp:

- schmeckt als Dip zu Gemuserohkost oder als Brotaufstrich
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Ofengemuse mit Tahin-Sauce

Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 50 Minuten

ca. 400 g rohe Rote Bete

ca. 400 g / = Hokkaido-
kurbis

ca. 300 g Knollensellerie
ca. 400 g Mohren

2 EL Rapsol

1 EL Ras El Hanout

1 EL Cumin

1 EL Honig

1 TL jodiertem Speisesalz

1-2 EL Tahin
2-3 EL Zitronensaft
5EL

jodiertem Speisesalz, Cumin
Ras El Hanout

waschen, putzen, mit dem Sparschaler schalen +
in 1 cm kleine Warfel schneiden.

waschen, entkernen + in mundgerechte Stlcke
schneiden.

sowie

waschen, putzen, mit dem Sparschaler schalen
und beides in mundgerechte schneiden. Das

Gemuse in einer Schissel mit
+

+

+

+

vermischen, in eine Auflaufform oder auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben + 30-
35 min bei 220°C backen.

In der Zwischenzeit

mit

+

warmem Wasser verruhren, nach dem Backen
mit dem Gemluse vermischen und ggf. mit

abschmecken.

Tipp:

- Kann auch mit Petersilienwurzel oder anderen Wurzelgemusen zubereitet werden

- Blumenkohl eignet sich auch

- Kann auch ohne Kurbis oder mit anderen Kirbissorten zubereitet werden. Diese

mussen dann ggf. vorher geschalt werden.

- Ras El Hanout kann gegen Currypulver oder eine andere orientalische
Gewulrzmischung ausgetauscht werden
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Quark-Dip Joppie style
Rezept fur ca. 400 g Dip / 4 Personen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

1 kleine Zwiebel fein wirfeln und mit

250 g Magerquark

1 TL Senf

1 EL Curry, mild

1 TL Tomatenmark

etwas Weinessig

Salz, Pfeffer, etwas Honig glattrihren. Abschmecken und ggfs. nachwurzen.

+ + + + +

Tipp:
- passt gut zu den Kidneybohnen-Ballchen, als BBQ-Dip, zu Rohkost oder Brot.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Quark-Dip mit Ajvar
Rezept fur ca. 400 g Dip / 4 Personen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

250 g Magerquark  Den Quark, Skyr, 0.a. in einer kleinen Schussel
mit
100 g Ajvar (Paprikapaste) glattrihren.
(1 Knoblauchzehen) (nach Geschmack dazu pressen). Mit
etwas Weinessig +
jodiertes Salz, Pfeffer, Chili +
2 EL Kapern halbieren oder hacken - alles verrihren und
abschmecken.

Tipp:
- passt gut zu den Kidneybohnen-Ballchen, als BBQ-Dip, zu Rohkost oder Brot.

- Je nach Geschmack mildes oder pikantes Ajvar verwenden
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Quarkbrotchen

ergibt ca. 10 Brotchen a 60g

Den Backofen auf 200°C vorheizen.
125 g Dinkelvollkornmehl +
125 g Dinkelmehl Typ 630 +
(oder Typ 1050)
1 TL Backpulver +

Y2 TL Salz Alle trockenen Zutaten in einer Ruhrschissel
vermischen.
250 g Magerquark, Sojaquark, +
Skyr
1 TL Honig +
50 ml fettarme Milch (oder +
Variante)

1 EL Raps- oder Albaodl
Die Mehlmischung mit den Gbrigen Zutaten zu
einem geschmeidigen Teig kneten.

) Backpapier Mit feuchten Handen 10 Kugeln formen, in
60 g Olsaaten (Sesam, Olsaaten walzen und auf Backpapier setzen
Schwarzkiimmel, ...)

ca. 20-25 min backen / 5 min im Ofen ruhen
lassen.

Tipp:

- Variante: Thymian und Paprikawurfel unter den Teig mischen

- Sonnenblumenkerne, Mohn, Sesam ....
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Rote Bete-Apfel-Suppe
Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

1 Zwiebel pellen + wurfeln.
ca. 150 g Staudensellerie waschen, putzen (ggf. Faden abziehen) + 1

Stange mit Blattern beiseitelegen, Rest grob
warfeln.

1 Apfel (ca. 180 g) waschen, vierteln, entkernen V4 beiseitelegen,
Rest grob wirfeln.

1 TL Rapsol In einem Topf erhitzen und die Zwiebel, Sellerie-
+ Apfelwirfel kurz andlnsten.
700 ml Gemusebriihe zugeben und alles ca. 10 Minuten garen. In der

Zwischenzeit bei Seite gelegte Selleriestange +
Apfelviertel in kleine Warfel schneiden + mit

1 EL Zitronensaft vermischen.

500 g Rote Bete, gegart grob wurfeln, zur Suppe geben + weitere 5
Minuten garen. Die Suppe mit dem Purierstab
purieren

100 ml Milch zugeben, mit
jodiertem Speisesalz, Pfeffer abschmecken + mit der Sellerie-Apfel-Mischung
bestreut anrichten.

Tipp:

- Zusatzlich noch %2 TL getrockneten Thymian in die Suppe geben

- Wasser flr Suppen im Wasserkocher erhitzen spart Zeit
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Rote Bete-Meerrettich-Suppe

Rezept flr 4 Personen

1 Zwiebel schalen, wurfeln.
150 g Kartoffeln schalen, waschen, wirfeln.

2 EL Rapsol in einem Topf erhitzen und Zwiebel- und
Kartoffelwurfel kurz anschwitzen.
1 Liter Gemiisebriihe zugeben und alles 10-15 Minuten garen.

500 g Rote Bete, gegart grob wirfeln, zur Suppe geben + weitere 5
Minuten garen.
50-100 ml Milch zugeben und alles mit dem Pdurierstab fein
purieren.
jodiertem Speisesalz, Pfeffer abschmecken.
Die Suppe auf einem Teller anrichten und mit
einem Teeloffel Meerrettich servieren.

Tipp:

- Zubereitung mit frischer Roter Bete natlrlich auch moglich. Gemeinsam mit
Kartoffeln und Zwiebeln anschwitzen und garen.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Sesammohren, -rosenkohl / -blumenkohl

Rezept fur 2-3 Portionen

350 g Rosen- oder
Blumenkohl

300 g BIO-Mo6hren
1 Zwiebeln

%2 Bund Koriander’

10 g Sesam’

2 EL Rapsol

50-75 ml Wasser

1 EL Honig

2 EL SojasoRe
1 TL Sesamol’
Jodsalz, Pfeffer

saubern und halbieren.

blrsten und langs vierteln (in Stifte).
schalen und in feine Streifen schneiden.

waschen und grob zerkleinern - separat stellen!
in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Pfannenvariante:

in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln glasig
andunsten. Mohren dazugeben und eine weitere
Minute dunsten.

dazu gielRen und zugedeckt 7-8 Minuten dlnsten.

Am Ende der Garzeit
+

+
untermischen und mit
wurzen.

"Zum Anrichten und mit Sesamoél, Sesam und
Koriandergrun bestreuen.

Tipp:

- Als Backofenvariante: In einem Glas Rapsoél, Wasser, Honig, Sojasole, Salz und
Pfeffer miteinander vermengen und 25-30 min in einer Auflaufform bei 220°C garen.

AnschlieRend mit Sesamol betraufeln.

PREMIUM
AKLINIK

QUALITATS
llmﬁ_
P e

Sana Dreifaltigkeits-Krankenhaus Koln GmbH | Aachener StralRe 445-449 | 50933 Kdln

Tel.: 0221 94071-0 | Fax: 0221 409552 | E-Mail: info-koeln@sana.de | Internet: www.sana.de/koeln
Geschéftsfuhrer: Michael Weckmann | Sitz der Gesellschaft: Kéin
Registergericht: Kéin HRB 7404 | USt-IdNr.: DE 129455223 | Steuer-Nr.: 22359182261




Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Sonntagsbrotchen

Rezept flr ca. 12 Broétchen
Zubereitungszeit: 15 Minuten + Backzeit

Backofen auf 160° C (Umluft) vorheizen.
Backpapier 1 Blech mit Backpapier auslegen.

300 g Weizenvollkornmehl +
1 Pck. Backpulver +
1 Msp. Natron +

Ya TL jodiertes Speisesalz in eine Schussel geben und vermischen.

15 g flussige Butter
oder 1 EL Raps- o. Olivenol +
250 g Magerquark +
2 EL Milch zur Mehlmischung geben und mit den
Knethaken eines HandrUhrgerates zu einem
geschmeidigen Teig kneten. Falls der Teig
klebt, noch etwas Mehl zugeben.

Den Teig in 12 gleichgrof3e Portionen teilen,
daraus Brotchen formen, diese auf das
Backblech setzen, mit

etwas Wasser bepinseln und 20-25 Minuten goldgelb backen.
Den Ofen ausschalten und die Brotchen noch
5 Minuten im Backofen ruhen lassen.

TIPP: Die Brotchen kdnnen vielfaltig variiert werden:

Variante Kornerbrotchen:

- die angefeuchtete Brotchenoberseite vor dem Backen z.B. in Sesam, Mohn oder
andere Korner driicken

Variante mediterrane Krauterbrotchen:

- unter den Teig 74 Paprikaschote, fein gewdrfelt + 2 TL Krauter der Provence + 5-6
getrocknete Tomaten, fein gewdurfelt rihren, dann daraus die Brotchen formen

Variante Rosinenbrotchen

- 80 g Rosinen mit 100 ml kochendem Wasser Ubergiel3en, 10 Minuten ziehen lassen
- Rosinen auf einem Sieb abtropfen lassen und unter den Teig mischen
- Broétchen vor dem Backen mit Milch, statt mit Wasser bepinseln
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Tomatensuppe mit Zucchini

Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

800 g Tomaten waschen, Stielansatze entfernen + in grobe
Woarfel schneiden.

1 groBe Zwiebel sowie
2 Knoblauchzehen schalen und in kleine Wurfel schneiden.
1 TL Rapsol In einem Topf erhitzen. Zwiebel kurz darin

andunsten, Tomaten und Knoblauch zugeben +
ebenfalls kurz mitdinsten.

2 | Gemiisebriihe zufiigen und zugedeckt 10 Minuten kocheln. In
der Zwischenzeit

200 g Zucchini waschen, putzen + in feine Stifte schneiden oder

grob raspeln.
Am Ende der Garzeit die Suppe purieren,
anschliel3end die Zucchinistifte in die Suppe
geben, kurz erwarmen und alles mit

Harissa, jodiertem abschmecken.

Speisesalz, Pfeffer

Tipp:

- Variante mit Croutons: dazu 2 Scheiben Vollkorntoast oder Brot toasten,
anschlieflend mit Knoblauch einreiben, in kleine Wurfel schneiden + kurz vor dem
Servieren in die Suppenteller geben
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Vegane Leberwurst

ergibt 500 g Aufstrich

1-2 EL Oliven-, Rapsol in einer Pfanne leicht erhitzen
1 Zwiebel wirfeln und 2-3 min in einer Pfanne mit Ol andiinsten
1 Knoblauchzehe fein hacken und 1 min mitdinsten

1 Dose Kidneybohnen (2409g)
200g Rauchertofu
1-2 El Senf
1 TL Paprikapulver, gerauchert
2 EL frische Petersilie
2 TL Majoran, getr.
1 TL Liebstockel, getr. Alle Zutaten mit wenig Gurken- oder Essigwasser in

einem hohen Gefal} fein purieren und mit

Salz, Pfeffer abschmecken.

+ + 4+ + + +

Tipp:
- Mit ein paar Gewurzgurken, frischer Paprika oder Zwiebeln dekorativ anrichten.

- Im verschlossenen Gefald im Kihlschrank bis zu einer Woche haltbar

- Alternativ einfrieren.
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Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Erbsen-Zitronen-Joghurt
Rezept flr 4 Personen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

300 g Erbsen, tiefgekiihlt  in eine hitzebestandige Schiussel geben, mit
kochendem Wasser Ubergiefl3en, 1-2 Minuten,
ziehen lassen, anschlief3end auf ein Sieb geben
und abtropfen lassen. 2 EL beiseitestellen,
restliche Erbsen in einen hohen Mixbecher
geben.

1 Knoblauchzehe schalen + in Wurfel schneiden.
1 Zitrone, unbehandelt waschen, 2 TL Schale abreiben und den Saft
auspressen.
Knoblauch zusammen mit 2-3 EL Zitronensaft +

200 g Joghurt, 1,5% Fett  zu den Erbsen geben. Alles mit einem Purierstab

mixen.
Mit
jodiertem Speisesalz,
Chilipulver o. Pfeffer +
gof. Zitronensaft, abschmecken. In einer Schale anrichten und mit
den beiseitegestellten Erbsen anrichten.

Tipp:

- Schmeckt als Brotaufstrich oder als Dipp z.B. zu Ofengemuse

- Joghurt kann auch gegen Skyr ausgetauscht werden

PREMIUM
AKLINIK

Sana Dreifaltigkeits-Krankenhaus Koln GmbH | Aachener StralRe 445-449 | 50933 Kdln

Tel.: 0221 94071-0 | Fax: 0221 409552 | E-Mail: info-koeln@sana.de | Internet: www.sana.de/koeln
Geschaftsfiihrer: Michael Weckmann | Sitz der Gesellschaft: Kdln

Registergericht: Kéln HRB 7404 | USt-IdNr.: DE 129455223 | Steuer-Nr.: 22359182261



Sana Dreifaltigkeits-
Krankenhaus Koln

Zucchinipuffer

Rezept fur ca. 12 Stuck

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

30 g Vollkornmehl

1 TL Backpulver

60 g Emmentaler, gerieben
1 TL jodiertem Speisesalz
Y2 TL Pfeffer

150 g Erbsen, tiefgekiihlt

1-2 Lauchzwiebeln
1 rote Chilischote

ca. 300 g Zucchini
2-3 TL Flohsamenschalen
2 Eier

1 EL Rapsol
50 ml Milch, 1,5% F.

jodiertem Speisesalz, Pfeffer

in eine Schussel geben und mit
+
+
+

vermischen.

in eine hitzebestandige Schale geben, mit
kochendem Wasser Ubergiel3en1-2 Minuten
ziehen lassen, anschliel3end auf ein Sieb geben
+ abtropfen lassen.

putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
waschen, halbieren, putzen und in kleine Wiirfel
schneiden.

waschen, putzen, auf der Gemusereibe grob
raspeln + mit Lauchzwiebeln, Erbsen, Chili +

in einer Schissel vermischen.
+

+
zur Gemusemischung geben + gut verrihren. Die
Mehlmischung nach und nach zum Eigemisch
geben, gut unterrihren + 10 Minuten quellen
lassen.

Ggf. mit

abschmecken.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen und aus je ca.
1-2 EL Teig nacheinander 12 Puffer von jeder
Seite ca. 2-3 Minuten goldbraun backen.

Tipp:

- Emmentaler kann auch durch 50 g geriebenen Parmesan ersetzt werden
- Erbsen kdnnen auch durch Maiskorner ersetzt werden

- Lauchzwiebel kann auch durch eine normale Zwiebel ersetzt werden

- Chilischote kann durch Chilipulver ersetzt werden

- Schmecken warm oder kalt
- Auch zum Einfrieren geeignet
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