salzigen Geschmack entgegenwirken...

Rote Beete-Mozzarella auf Feldsalat (4 Portionen)

Zutaten:

e 2-3 mittelgroRe Rote Beete

e 2 Handvoll Feldsalat

e 3 Kugeln Biffel-Mozzarella

e 100ml Himbeeressig

e 1EL Zucker

e 1ELOL

e Coriandersamen, Schwarzkiimmelsamen

e 1 Prise Kardamom gemahlen,( Salz), Pfeffer

Zubereitung:

Die Rote Beete ungeschalt in Salzwasser bissfest kochen (ca.30-40 Minuten).AbgieRen und kurz unter
kaltem Wasser abschrecken. Dann schdlen und noch warm in Scheiben schneiden und abkiihlen
lassen.

Tipp: Alternativ kdnnen vorgegarte Rote Beete gekauft werden.

Den Feldsalat griindlich waschen und gut abtropfen lassen.
Den Mozzarella in Scheiben schneiden.
Mozzarella und kalte Rote Beete- Scheiben gefachert auf dem Feldsalat anrichten.

Fiir das Dressing:

Den Himbeeressig mit Zucker, gemorserten Coriandersamen, Schwarzkiimmelsamen, 1 Prise
Kardamom, (Salz) und Ol verquirlen.

Tipp: Rostet man die Schwarzkiimmelsamen ohne Fett kurz in der Pfanne an, entfaltet sich ein
wunderbar nussiges Aroma

Dressing auf die Rote Beete-Mozzarella gieRen und ca. 0,5 Std. ziehen lassen.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsduren
Gesamt 1299,4 5457,4 85,5 43,7 44,05 41,85 75,3
p. Portion 324,8 1364,3 21,3 10,9 11,0 10,5 18,8

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



salzigen Geschmack entgegenwirken...

Couscous mit Tomaten, Gurke und Minze (2 Portionen)

Zutaten:

e 3 ELOlivendl
e Zitronensaft

Tipps:
e 80g Couscous

- verschiedene Krauter verwenden (vor allem
Estragon, Petersilie, Minze)

- Gewdirze ausprobieren (vor allem
Kreuzkiimmel & Coriandersamen)

- Wurst & Schinken vorab mind. 2 Std. in Milch
einlegen (entzieht das Salz)

e 200ml Gemusebriihe
e 150ml Schlagsahne

e 2 Tomaten

o 1kl Zwiebel

e 1 Bund Petersilie

e 10g frische Minze

e (Salz), Pfeffer

Zubereitung:

Couscous in ein feines Sieb geben und unter flieBendem Wasser griindlich durchspiilen.
AnschlieBend den Couscous in einen Topf flillen und mit 200 ml heiRer Gemisebrihe (ibergieRen.
Den Deckel auf den Topf geben und ca. 6-8 Minuten ziehen lassen. Anschliefend umrihren.

Tomaten vierteln, die Kerne entfernen und die Tomaten klein Wurfeln.

Das Stiick Gurke schalen, halbieren, das Kerngehause entfernen und ebenfalls wirfeln.
Zutaten zusammen mit einer klein geschnittenen Zwiebel in eine Schissel fillen.

Petersilie und Minze hacken und zusammen mit der Schlagsahne in die Schiissel geben.

Alle Zutaten miteinander vermengen und mit etwas (Salz), Pfeffer und vor allem Zitronensaft
abschmecken.

Mit frischer Minze garniert servieren.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsduren
Gesamt 1033,6 4705,8 76,8 42,7 63,45 3 13,95
p. Portion | 516,8 2170,5 38,4 21,35 32,72 1,5 6,9

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



metallischem Geschmack entgegenwirken...

Fruchtiges Hdhnchencurry mit Reis (2 Portionen)

Zutaten:

e 300 g Hahnchenbrustfilet
o 1kl Zwiebel

e 1kl Apfel

e 1kl. Banane

e 100ml Orangensaft
e 100ml Hihnerbriihe
e 100 ml Kokosmilch

e 1ELOI
e (0,5TL Garam Marsala
e 2TLCurry

e Salz, Pfeffer
e evtl. Speisestarke
e 120 g Wildreismischung

Zubereitung:

Reis in 200 ml Salzwasser aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 min. quellen lassen.

Hahnchen in grolle Wiirfel schneiden.
Zwiebel schalen, halbieren und fein Wirfeln.
Banane und Apfel schalen und in Wirfel schneiden.

Ol in der Pfanne erhitzen, Hihnchen rundherum anbraten, Curry driiberstreuen und wiirzen. Zwiebel
und Obst dazugeben. Ca. 5 Min. anbraten. Mit Hiihnerbrihe und Kokosmilch abléschen, weitere 10
min. kécheln. Zum Schluss den Orangensaft dazugeben. Evtl. mit etwas Speisestarke binden. Erneut
abschmecken und 5 Min. ziehen lassen.

Den Reis abschitten, in ein Sieb und in eine Tasse driicken, auf den Teller stiirzen und mit
Hahnchencurry servieren.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsauren
Gesamt 1556,3 6900,9 46,5 29 56 33,3 97,7
p. Portion | 778,1 3450,4 23,25 14,5 28,0 16,6 48,8

Essen wieder schmackhaft machen

zuletzt bearbeitet 20.04.2023




metallischem Geschmack entgegenwirken...

FRANKFURTER GRUNE SOSSE (2 Portionen)

Zutaten: (je nach Saison kénnen auch andere Krduter verwendet werden)

e 1 Bund Petersilie

e 1 Bund Schnittlauch

e 1 Bund Sauerampfer
e 1 Bund Borretsch

e 1 Bund Kresse

e 1 Bund Kerbel

e 1 Bund Pimpinelle

e 250g Schmand

e 250g Joghurt 3,5% F.i.T.
e 1TLSenf

e Etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Krauter waschen und trockenschitteln. Bei der Petersilie die harten Enden der Stiele
abschneiden. Von Sauerampfer, Borretsch und Pimpinelle werden nur die Blatter benétigt, also diese
ggf. vom Stiel entfernen.

Nun die den Schmand und die Joghurt zusammen mit den Krautern, Salz, Zucker und Senf in einem
Mixer zerkleinern oder in eine Schiissel geben und mit einem Pirierstab mixen, bis alles gut
vermischt ist.

Zum Schluss nur noch abschmecken und, falls vorhanden, mit Borretsch Bliiten oder Kresse garnieren.

Zur Frankfurter Griinen SoRRe werden klassisch Pellkartoffeln und wachsweich gekochte Eier serviert.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsduren
Gesamt 734,1 3081,3 59,7 17,95 29,3 18,2 20,8
p. Portion 367 1541,4 29,8 8,9 14,1 9,1 10,4

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



metallischem Geschmack entgegenwirken...

Zucchini-Puffer mit Haferflocken (4 Portionen)

Tipps:

- lieber helles Fleisch (z.B. Geflligel, Fisch)

auf rotes Fleisch (z.B. Schwein, Rind) verzichten
- Holzbesteck oder Kunststoffbesteck verwenden
- ggf. vorab den Mund mit etwas Bitterem (z.B. Tonic-
Wasser oder ungesiiSten schwarzen Tee ausspilen)

- SoRen oder Marinaden mit sul3- fruchtigen Lebensmitteln
kombinieren z.B. lieblicher Wein, Fruchtsafte, Apfel- oder

Zutaten:

e 300g Zucchini
e 14g zarte Haferflocken
e 10g Parmesan

e 1Ei(M) Mangomus und ggf. Sojasof3e verwenden
e Pfeffer, Salz - vorab fruchtiges Ol ,ziehen” (1 Essléffel Ol
e 15ELOI zwischen die Zdhne ziehen)

- Getranke mit frischen oder gefrorenen Friichten

e Chiliflocken, Knoblauch n. Bedarf
(z.B. mit Himbeeren) bereitstellen

Zubereitung:
Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden.

Dann grob raspeln und die Masse auf ein frisches Kiichenhandtuch legen. Das Tuch wie einen Beutel
zusammendricken und das Wasser herauspressen.

In einer kleinen Schiissel das Ei mit etwas Salz und Pfeffer (bei Bedarf Chili) verschlagen.

In einer groBeren Schiissel die Zucchini mit 20 g zarte Haferflocken, 15 g Parmesan, dem
verschlagenen Ei und evtl. einer gepressten Knoblauchzehe vermischen, sodass ein Teig entsteht.
Sollte der Teig zu flissig sein, noch etwas Haferflocken (oder Mehl) hinzufiigen.

In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und mit einem Loffel ein wenig Zucchinimasse hineingeben.
Mit dem Loffelriicken glatt streichen bzw. andriicken. Nach 3-4 Minuten (sie sollten goldbraun sein),
wenden und von der anderen Seite anbraten.

Dazu passt eine Frankfurter Griine SoRRe oder Krauterquark.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsauren
Gesamt 369,7 1548,2 45,9 22,7 34,1 6,9 42,8
p. Portion 92,4 387,05 11,47 5,67 8,52 1,72 10,7

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



fadem, pappigem Geschmack entgegenwirken...

Gefiilltes Kréuter-Omelette mit Avocado, Tomaten und Sprossen (1 Portion)

Zutaten:

e 2 Zweige Petersilie

e 1EL Schnittlauch

e 2 Hlhnereier Gr. M

e 1TLRapsol

e Salz, Pfeffer

e 2 EL Sprossen nach Wahl

e 1Tomate

e 50g (verzehrbarer Anteil) Avocado
e 0,5 TL Limettensaft

e 50g Fetakdse 25%Fetti.T.

Zubereitung:

Fir das Omelett die Petersilie fein hacken, mit den Schnittlauchrollchen und den Eiern verriihren und
in einer kleinen Pfanne das Rapsél erhitzen.

Die Eimischung hineingieRen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und abgedeckt bei niedriger Temperatur
stocken lassen.

Wahrenddessen die Sprossen und die Tomate waschen und trocknen. Ein Viertel der Avocado
herausschneiden, schilen und mit der Tomate klein wirfeln. In einer Schale mit den Sprossen
vermengen, mit Limettensaft und klein gebréseltem Feta vermengen. Nach Belieben mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Das Omelett aus der Pfanne nehmen, die Avocado-Feta-Mischung auf eine Halfte verteilen und
zusammen klappen.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsduren
Gesamt 446,9 1291,2 59,33 13,05 8,85 5,79 45,41

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



fadem, pappigem Geschmack entgegenwirken...

Spinat-Risotto mit frischen Kréiutern (2 Portionen)

Zutaten:

Krauterpaste:
e 25g junge frische Spinatblatter
e 0,5 Handvoll Basilikum-Blatter
e 0,5 Handvoll glatte Petersilie-Blatter
e 1 EL Olivendl
e 0,5 Knoblauchzehe, zerdrickt

e 0,5TL geriebene Zitronenschale
e 1 Prise Chili-Flocken

Risotto:
e 375ml Gemusebriihe
e 125ml Wasser
e 0,5ELOlivendl
o 1kl Zwiebel
e 150g Risotto-Reis
e 100ml WeiBwein
e 10g Butter
e 15gParmesan
e 0,5 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Zutaten flr die Krauterpaste in einer Kiichenmaschine oder mit einem Pirierstab vermischen, bis
eine dicke Paste entsteht.

In einem Topf die Briihe und das Wasser auf mittlerer Stufe zum Kécheln bringen. Den Herd auf
kleine Stufe stellen und zugedeckt warm halten.

1 EL Olivendl in einem mittel groBen beschichteten Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die
Schalotten darin unter Umriihren anbraten, bis sie weich sind (ca. 8 Minuten).

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



Den Reis dazu geben und unter Umriihren kochen, bis die Reiskdrner glasig sind (2 Minuten). Den
Wein dazu geben und sobald er verkocht ist mit einer Kelle die heiRe Briihe dazu geben (immer so
viel dazu gieBen, sodass der Reis gerade bedeckt ist) und rihren. Das Risotto kdcheln lassen und so
lange rihren, bis der Reis die Briihe vollstandig aufgenommen hat. Dann wieder eine Kelle Briihe
dazu geben und so fortfahren, bis das Risotto weich und cremig ist und die Reiskdrner innen noch
bissfest sind (ca. 20 Minuten).

Den Topf vom Herd nehmen und zugedeckt stehen lassen (2 Minuten). Dann den Deckel abnehmen
und die Butter, den Parmesan, die Krauterpaste und den Zitronensaft dazu riihren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und heil} servieren. Zum Servieren die klein geschnittenen Tomaten und
die gerosteten Pinienkerne darliber verteilen

Tipps:

- frische Krauter verwenden (z.B. Estragon, Petersilie,
Oregano, Schnittlauch, Basilikum)

- sauerliche Produkte verwenden (z.B. Essig,
Zitronensaft oder saure Sahne hinzuftigen)

- Speichelfluss anregen z.B. durch Ol ,,ziehen” (einen
Essloffel z.B. Krauterol zwischen die Zahne ziehen)

- Getranke bereitstellen z.B. mit Zitronenscheiben

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsauren
Gesamt 904,1 4340,2 43,47 22,03 128,33 0,91 32,78
p. Portion | 452 1898,6 21,7 11,0 64,2 0,45 16,4

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



fadem, pappigem Geschmack entgegenwirken...

Fisch auf Gemiise mit Estragon (4 Portionen)

Zutaten:

e 4 Fischfilets a ca. 150g

e Zitronensaft, Salz, Pfeffer
e 1 Knolle Fenchel ca. 150g
e 1 Kleiner Kohlrabi ca. 150g

e 1 Mohre
e 1 Kkl. Zucchini
e 1O0range

e 100ml Gemusebriihe
e 100ml WeiBwein

o 1kl Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 20g Butter

e 150 ml Schlagsahne

e 2 EL frisch gehackte Estragon und Petersilie

Zubereitung:
Den Fisch waschen, trocken tupfen, mit etwas Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern.

Den Fenchel waschen, putzen und in Spalten schneiden. Den Kohlrabi schdlen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die M6hren sowie die Zucchini waschen, die Mdhren schdlen und je nach Belieben
in Streifen oder Scheiben schneiden. Die Orange rundherum griindlich schalen, die Filets auslésen
und den Saft dabei auffangen.

Das gesamte Gemdse in einem Dampfeinsatz verteilen, salzen und pfeffern. Die Fischfilets darauf
legen. In den Dampf-Topf die Brithe und den Weillwein geben und aufkochen lassen. Den Einsatz mit
Gemise und Fisch darauf setzen und zugedeckt ca. 12 Minuten gar dampfen.

Die Schalotte und den Knoblauch hauten und fein hacken. In einer Pfanne in heilRer Butter glasig
diinsten. Mit dem Orangensaft abléschen, die Sahne angieflen und leicht einreduzieren lassen. Die
Krauter zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Fisch auf dem Gemdiise auf Tellern anrichten und mit der SoRe betrdufeln. Mit Orangenfilets,
Fenchelgriin sowie Estragon garniert servieren.

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsduren
Gesamt 1231,6 5533,9 80,93 41,8 36,02 25,62 71,72
p. Portion | 308 1383 20,2 10,45 9 6,4 17,9

Essen wieder schmackhaft machen

zuletzt bearbeitet 20.04.2023




fadem, pappigem Geschmack entgegenwirken...

Lammlachse mit Krautern und SiiRkartoffel Piiree (2 Portionen)

Zutaten:

- vermeiden Sie bittere oder fade Lebensmittel

- Gewlirze nutzen wie z.B. Basilikum, Rosmarin,
Oregano, da diese mild sind

- splilen Sie vor dem Essen den Mund mit Wasser aus

e ca. 200g SuRkartoffel

e 150g Mohren

e 1kl Stick. Ingwer

o 1 Lorbeerblatt, Pfeffer, Salz
e 20g Butter

e 2kl. Knoblauchzehen

e 2 Salbeiblatter, etwas Thymian und Rosmarin
e 2ELOI
e 300-350g Lammlachse

Zubereitung:

Fiir das Piiree die StiBkartoffeln schalen und in grobe Stiicke schneiden. Die Mohren putzen, schilen
und in diinne Scheiben schneiden. Den Ingwer schalen und fein hacken. Méhren, SiiRkartoffeln,
Ingwer zusammen mit einem Lorbeerblatt in wenig Salzwasser weich garen(ca. 20 Minuten). Evtl
noch Wasser zugiefen, damit nichts ansetzt.

Den Backofen auf 80 Grad vorheizen.
Die Krauter waschen und trockentupfen, Knoblauch schilen und mit einem Messerriicken andricken.

Das Ol in der Pfanne erhitzen und die Lammlachse zusammen mit dem Knoblauch und den Krautern
kurz kraftig rundherum anbraten. Aus der Pfanne nehmen und in Alufolie wickeln. Im Ofen auf
mittlerer Schiene ca. 20 Minuten ruhen lassen.

Das Lorbeerblatt aus dem gegarten Gemiuse entfernen und dieses dann zusammen mit der Butter mit
einem Stabmixer fein pilrieren. Evtl. noch etwas Wasser hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, auswickeln und quer in Scheiben schneiden. Auf dem
SuRkartoffelpiiree anrichten.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsduren
Gesamt 949,2 3984,4 53,1 25,54 55,72 30,8 64,92
p. Portion | 474,6 1993,3 26,5 12,7 27,8 15,3 32,46

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



bitteren Geschmack entgegenwirken...

Hirse-Mo6hren-Pfanne mit PetersiliensoBe (4 Portionen)
Zutaten:

e 250 g Zwiebeln

e 500 g Karotten

e 2 Frihlingszwiebeln
e 300 g Hirse

e A4ELOI kalt gepresst
e 3/4 L Gemdusebriihe
e Salz

e 60 g Butter

e 30 g Hirsemehl

e 1/8 L Schlagsahne

e 2 Bund glatte Petersilie
e  Muskat, gemahlen

e Zitronensaft

Zubereitung:

Zwiebeln pellen und in feine Wiirfel schneiden, Karotten unter Wasser abbuirsten und in Wiirfel
schneiden, Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden und die Hirse heil® abbrausen.

Das Ol leicht heiR werden lassen und das ganze Gemiise darin andiinsten, Hirse unterriihren, mit 1/2
L Gemusebrihe auffillen und zugedeckt 25 Minuten bei schwacher Hitze garen und mit Salz
abschmecken.

Fir die SoRe die Butter aufschdumen lassen, das Hirsemehl unter Rithren darin anschwitzen, mit 1/4
L Briihe und Sahne aufgieflen und 10 Minuten zugedeckt bei schwacher Hitze kochen lassen.

Die Petersilie waschen, trockenschwenken, sehr fein hacken und unterziehen, mit Salz, Muskat und
etwas Zitronensaft wirzen

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsauren
Gesamt 2739,4 11868,8 145,4 99,05 316,86 35,16 47,06
p. Portion 684,8 2876,2 36,3 24,8 79,21 8,8 11,8

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



bitteren Geschmack entgegenwirken...

Orangencreme (ca. 4-6 Portionen)

Zutaten:

e 400 ml Orangensaft

e 100 ml Sahne

e 1 Pck. Vanille- Puddingpulver
e 2 Eier

e 3-4EL Zucker

Zubereitung:

Den Orangensaft mit der Sahne zum Kochen bringen.

Wahrenddessen das Puddingpulver mit dem Zucker und dem Eigelb anrthren. ( evtl. 2-3 EL von dem
Orangensaft hinzuftigen)

Eischnee aus dem Eiweil} schlagen und beiseite stellen.

Das Puddingpulver-Eigelb- Gemisch in den kochenden Orangensaft hinzufligen und unter kurzem
Aufkochen umruhren, beiseite stellen und ca. 1 Minute weiterriihren. Anschlielend den Eischnee
unterheben und in einzelne Portionen abfiillen und kihl stellen.

Mit Orangenschale und Minze servieren.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsduren
Gesamt 747 3138 37 2 88 53,7 13
p. Portion | 187 747 9,3 0,5 22 13,4 3,3

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023



wirkt Ubelkeit entgegen und ist appetitanregend...

goldene Milch (1 Tasse)

Zutaten:

e 250 ml Mandelmilch

e 1TLIngwer

e 1ELKurkuma

e 1 Vanilleschote (daraus das Mark)

e 1 Prise Pfeffer

o 2TLZimt

e 1TLKardamon

o (1 TL Kokosol und Honig) nach Belieben

Zubereitung:

Die Milch erwarmen.
Wahrenddessen die 0.g. Pulver mit 15 ml Wasser und dem Vanillemark vermengen, sodass eine
Paste entsteht, anschlieBend unter die warme Milch riihren und das Getrank warm geniefl3en.

Energie Energie Fett davon Kohlehydrate | davon Eiweil}
(kcal) (kJ) gesattigte Zucker
Fettsduren
Gesamt 32,5 132,5 2,75 1,25 0 0 1

Essen wieder schmackhaft machen zuletzt bearbeitet 20.04.2023









