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Afrikanischer Salat

6-8 Portionen

F 1 TOC

0‘ \‘0‘(

N/\

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1 Kopf Salat nach Angebot | waschen und in ca. 2cm breite Streifen Messer, Schneidbrett
schnittfest schneiden grol3e Platte
eine tiefere Platte damit auslegen
Salz, Pfeffer Uber den Salat geben
1 grolie Zwiebel in Ringe schneiden, tber den Salat geben
2 Apfel
2 Birnen
2 Pfirsiche
2 Orangen
2 Bananen
250 g Weintrauben
4 hart gekochte Eier alles lagenweise in Scheiben auf den Salat
schichten
als oberste Schicht
4 Tomaten
Schssel
250 ¢ Magerquark Schneebesen
500 g Naturjoghurt 1,5%
3 ERI. Miracel Whip

Salz, Zucker, Essig

aus den Zutaten ein Dressing riihren und
Uber das ganze geben

Dazu schmeckt frisches Baguette
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Arabischer Bulgursalat

SN § 10

4 Portionen \' ‘ \k.A(
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1509 Bulgur Den Bulgur unter kaltem Wasser abbrausen | Topf
500ml Gemusebriihe und anschlielend in der Gemiisebriihe Schissel
2 kleine Paprika einmal aufkochen und weitere 20-30 Loffel
1EIl Olivendl Minuten ausquellen lassen. Messer
1El Balsamicoessig Zitronenpresse
1EIl Zitrone Paprika feinhacken, mit Olivendl und etwas | Brett
Pfeffer Pfeffer, Balsamicoessig, Petersilie und
2509 Tomaten Zitronensaft verriihren.
1 Zwiebel Die Tomaten waschen, die griinen
509 Petersilie Stielansétze heraus schneiden, klein

schneiden und zum Dressing geben.
AnschlieBend den Bulgur unterheben

Petersilie und Zwiebeln fein hacken und
zum Salat geben.

Weitere 30 Minuten ziehen lassen.
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Arabischer Bulgursalat

F 1 TOC

4 Portionen . ‘ \V(
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1509 Bulgur Den Bulgur unter kaltem Wasser abbrausen | Topf
500ml Gemusebriihe und anschlielend in der Gemiisebriihe Schissel
2 kleine Paprika einmal aufkochen und weitere 20-30 Loffel
1EIl Olivendl Minuten ausquellen lassen. Messer
1El Balsamicoessig Zitronenpresse
1EIl Zitrone Paprika feinhacken, mit Olivendl und etwas | Brett
Pfeffer Pfeffer, Balsamicoessig, Petersilie und
2509 Tomaten Zitronensaft verriihren.
1 Zwiebel Die Tomaten waschen, die griinen
509 Petersilie Stielansétze heraus schneiden, klein

schneiden und zum Dressing geben.
AnschlieBend den Bulgur unterheben

Petersilie und Zwiebeln fein hacken und
zum Salat geben.

Weitere 30 Minuten ziehen lassen.
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Bunter Chinakohlsalat

FITOC

4 Personen
~® A \‘0‘(
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
ca. 200g | Chinakohl waschen, in feine Streifen schneiden Schssel
1 Bund Radieschen waschen, in Scheiben oder Stifte schneiden | Salatsieb
Schneidbrett
1 kl. Dose | Mais waschen, Stiele entfernen, in Streifen Messer
100g Spinat schneiden Essloffel
alle Zutaten mischen Teeloffel
aus Ol, Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Salatbesteck
2 El Rapsol Krautern eine Salatsauce rihren, tber die
2 El Balsamicoessig Zutaten geben und vermischen.
1TL Senf
Salz
Pfeffer
Krauter
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Chinakohlsalat

FITOC

4 Personen
" \'(
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1 Kl Chinakonhl der Lange nach durchschneiden, Strunk Brett, Messer
entfernen, waschen, in Streifen schneiden
schalen, in Stuckchen schneiden
1 Orange waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen,
1 Roter Apfel in Stuckchen schneiden
1 Becher | fettarmer Joghurt zu einer Marinade verrihren
Zucker Schissel, Schneebesen
Zitronensaft
Salatzutaten unter die Marinade heben
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®
Ebly-Salat FITOC
4 Portionen
\Q | \‘0‘(
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1 Ebly Ebly nach Packungsanleitung zubereiten Topf
Kochbeutel | Original Zartweizen | danach mit kaltem Wasser abspuilen Schissel
1509 Magerjoghurt aus Joghurt, Miracel Whip, Currysauce und | Schneebesen
2 ERI. Miracel Whip Gewdrzen Salatsauce anriihren Loffel
Joghurt Messer
1-2 ERI. CurrySauce Schneidbrett
(Fertigsauce im
Glas)
1 kl. Dose |Mandarinen Abgetropfte Mandarinen, Thunfisch und in
1 kl. Dose | Thunfisch im Scheiben geschnittene Banane dazu geben
eigenen Saft
1 Banane Ebly vorsichtig unterheben und
Salz, Pfeffer, Curry, |abschmecken
Salatkréuter
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Erdbeer-Ruccola-Salat

F1TOC

4 Portionen \. ‘ \\.A(

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate

500 g Erdbeeren waschen und je nach GroRe halbieren oder | Messer, Schneidbrett
vierteln Servierplatte

1 auf eine Platte legen

Handvoll |Ruccola waschen, grobe Stiele abschneiden in

Pfeffer und etwas
dunkle

fingerlange Stuicke rupfen, auf die
Erdbeeren geben

Balsamicocreme Uber den Rucola verteilen Ké&sehobel
509 Parmesankése ganz fein gehobelt darliber geben
Dazu schmeckt frisches Baguette
Diese ungewohnliche Zusammenstellung ist ein Gaumenschmaus!
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F1TOC

Linsensalat ‘
4 Personen ® 2
g \ 4
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1 Pfund Le Puy Linsen Die Linsen mit Lorbeerblatt in reichlich
1 Lorbeerblatt Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.
1 Scharlotte Abschitten und unter die warmen Linsen 2-
3 ERI. Essig geben, durchziehen lassen,
Essig immer wieder umriihren ( noch mehr
Zitronensaft Raffinesse durch Saft einer Orange und
Orangensaft einigen Tropfen Zitrone. Dann eine
Olivendl Vinaigrette aus Olivendl, Senf, Salz, Pfeffer
Salz und Scharlotte rithren. Miondestens 15
Pfeffer Minuten ziehen lassen.
Scharfer Senf
Entweder als Beilage oder nur mit
Baguette.
Kalorien Fett Eiweil3 Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
(9) (9) hydrate (g) (mg) (mg)
© Adipositasakademie Freiburg 13 von 56 Stand , 24.01.2017




Karottenrohkost mit Apfel und Nissen
(4 Portionen)

FITOC
0‘ \‘0‘(

N/\

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
4009 Karotten schéalen und fein raspeln Schalmesser
Reibe
1 Apfel mit Schale kleinschneiden Brett
Messer
50¢g Wal- oder grob hacken Wiegemesser
Haselnlsse
Ya Zitrone auspressen Zitronenpresse
1EL Rapsol mit der Rohkost vermischen Loffel

Bemerkung: Wird der Rohkostsalat nicht sofort verzehrt, abdecken und dunkel und
kuhl aufbewahren, so werden die Vitamine geschutzt.
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Sauerkrautsalat mit Frichten

FITOC

4 Personen . ‘ \‘.‘(
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
200g Sauerkraut fein zerpfliicken Messer und Gabel
2 Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen,
in feine Scheiben schneiden, sofort unter
das Sauerkraut mischen
in Stiicke schneiden
2 Scheiben
100 g Ananas waschen, halbieren
Weintrauben Saft von einer halben Zitrone, Salz, Pfeffer,
Dressing Prise Zucker, eine kleine Zwiebel in
Wirfeln, evt. etwas Ananassaft
Alle Zutaten vermengen
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SRS

Spinatsalat

4 Personen . ‘ \*.‘(
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate

ca. 400g |Frischer Spinat Spinat waschen, etwas abtropfen lassen, Schissel, Sieb,

200g

4 Teel.
2 Teel.

2 kleine Apfel
maoglichst mit roter
Schale
Gewlrzgurken

Ol

Zitronensaft
Salz, Pfeffer,
1 Pr. Zucker

eventuell dicke Stengel abschneiden,
Blatter in ca. 1 cm breite Streifen
schneiden,

Apfel waschen, vierteln, Kerngehause
entfernen und mit Schale in Streifen
schneiden

Gewaurzgurken auch in Streifen schneiden
Aus Ol, Zitronensaft und den tibrigen
Gewdirzen eine Marinade rtihren, Apfel und
Gurken dazugeben, Spinat locker
unterheben

Variante:
mit 20 g trocken gerdstete
Sonnenblumenkernen bestreuen

Klichenmesser,
Salatbesteck

Bratpfanne

Ganz lecker, auch ohne ,, Blupp“

eine Portion
Kalorien Fett Eiweil} Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
(9) (9) hydrate (g) (mg) (mg)
97 55 0,8 7.8 41 0
mit Sonnenblumenkernen
Kalorien Fett Eiweil Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
(¢)) (¢)) hydrate (9) (mg) (mg)
112 8 2 8,5 4.4 0
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Winterfithess-Salat

FITOC

4 Personen . ‘ \*.‘(
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
Der Lange nach halbieren, Bitterkern
2 Stangen . ausschneiden, kurz waschen, in 1/2 cm Schneidbrett, Messer
Chicoree ; ) .
breite Streifen schneiden
5 ) waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen,
rote Apfel in feine Scheiben schneiden
5 Oranden waschen, schalen, die einzelnen Segmente
g in Scheiben schneiden
aus Joghurt, Haferflocken, Nissen und
2 ERI. : Zucker eine Marinade riihren, die oberen
feine Haferflocken
Zutaten locker unterheben
1 Becher | fettarmer Joghurt
1ERL gehackte Haselnisse
1 ERI. Zucker

An Stelle von Chicoree kann man auch Chinakohl oder Endiviensalat verwenden

Kalorien Fett Eiweild Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
©) @ hydrate (g) (mg) (mg)
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Suppe
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Bunte superschnelle Gemusesuppe

E LT
\“ \*‘/

(Minestra)
4 Portionen ’ ' / \
Menge Zutaten Zubereitung Gerate

500 g Tiefgefr. Gemise  |waschen, schélen, zerkleinern bzw. | Brett, Schélmesser,
in Warfel schneiden Messer

2 Kartoffeln

2-3 Essl. Ol erhitzen,Reis ruhren bis er Topf.Loffel

409 Reis goldgelb ist Waage
Gemiise zugeben, andiinsten

11/2-21 Wasser Messbecher

2 Stck. Gemisebriih - aufgiellen

wirfel zerkleinern, zugeben und die

Suppe 15-20 Min. kocheln lassen

evtl.%2 Tl Salz Teel.,Essloffel

2 Essl. Tomatenmark

1 Essl. Krauter

1Pr. Pfeffer in die fertige Suppe rihren

1Pr. Muskat

1 Zehe Knoblauch nach Geschmack Knoblauchpresse

100g geriebener Kése als Beilage gereicht

Garzeit: 15-20 Minuten

Als sattigende Beilage Vollkornbrétchen
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kalte Gurkensuppe

Fl1TOC

4 Personen \Q ‘ \V{
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
2 ERI. Ol
1 Zwiebel Fein gehackt Messer und Brett
1 Salatgurke geschélt, entkernt, in Scheiben geschnitten | Sparschaler
gewdrfelt Schneebesen
1 kleine Kartoffel in Scheiben Loffel
1 Stange | Selleriestaude Purierstab
11 Hihner oder
Gemusebriihe
1509 Sauerrahm 10% schneiden
2 ERI. Schnittlauch

Salz, Pfeffer, frischer
Dill

Ol erhitzen, die Zwiebel andiinsten, Gurke,

Kartoffel, Sellerie und Bruhe zugeben, ca.
15 min. kochen

Abkdhlen lassen, portionsweise plrieren,
gut durchkihlen

Sauerrahm zugeben, Schnittlauch und Dill
zum Anrichten

Als Variation einige Shrimps oder ein paar
Streifen Réaucherlachs in die Suppe geben

© Adipositasakademie Freiburg
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Kartoffelsuppe

4 Personen

)

[ TOC"
"VW

VV/\

Menge Zutaten

Zubereitung

Arbeitsgerate

500g Kartoffeln
1 Stange | Lauch

ca. 100g |Sellerie
ca. 200g | Karotten

Kartoffeln waschen, schalen, in
gleichmaRige Stucke schneiden. Gemise
ebenfalls waschen, putzen und
kleinschneiden. Alles zusammen in einem

1,51 Gemisebriihe Topf mit der Gemusebriihe zum Kochen

2 ERI. Sauerrahm 10% bringen, ca. 15 Min. kochen lassen.

etwas Fettarme Milch Die Masse mit dem Kartoffelstampfer

zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
Petersilie nachwirzen, Sauerrahm und evt. etwas
Salz Milch untermischen, mit Petersilie
Pfeffer servieren.
Muskat
Kalorien Fett Eiweil3 Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
)] )] hydrate (9) (mg) (mg)
© Adipositasakademie Freiburg 21 von 56 Stand , 24.01.2017




Klrbissuppe

4 — 6 Personen

FITOC
\" \“'/

N/\

Milch, Sauerrahm,
Schmand oder Sahne
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Ingwer

Variation:

Zugabe von
Kartoffeln, Karotten,
Lauch

unterrihren, abschmecken mit

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1 Hokkaido Kirbis Waschen, zerkleinern mit Schale Brett
1-2 Zwiebeln in etwas Ol andiinsten Messer
Kirbis dazu geben Loffel
Gemisebriihe nach Geschmack zugeben Pirierstab
15 — 20 Minuten kdcheln lassen, dann Schneebesen
plrieren Kochtopf
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Spinat-Cremesuppe FITOC
(2 Personen \.‘ \V(

N/\

Spinat-Cremesuppe

Zutaten fiir 2 Portionen:

2 Packungen iglo Zwiebel-Duo

1 EL Sonnenblumendl _
450 g iglo Rahm-Spinat e 15 Min
400 ml Gemiisebriihe (Instant)

1 Packung iglo Petersilie

2 TL Saure Sahne

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln in Ol kurz glasig diinsten. Rahm-Spinat dazuge
ben und gut umriihren. Die vorbereitete Gemiisebriihe
unter den Spinat geben und alles kurz aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, Petersilie bis auf einen kleinen
Rest unterriihren. Suppe mit einem Klecks Saure Sahne, ein
bisschen Petersilie und beispielsweise Croutons dekorieren.

Né.hrwente.proﬁ?b'ﬁion: 245 keal, 10 g Eiwei3, 17 g Fett,
- 14 g Kohlenhydrate, 1,2 BE

&
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Waldschratsuppe FITOC
4 Portionen \“ \k.A(

N/\

Menge Zutaten Zubereitung Gerate
Yo Grine, rote, gelbe waschen und in feine Streifen Messer
Paprikaschote schneiden Brett

Y% groRe

Dose Pfirsiche (zuckerfrei)  in kleine Stlicke zerkleinern (Saft
aufbewahren!)

1 Zwiebel schalen und sehr fein hacken

200 g Geréucherte Putenbrust in Wirfel schneiden

1EL Rapsol Zwiebel und Putenbrust mit Ol Topf
anbraten

Ya Liter Gemusebriihe (instant) dazu giellen

Paprika dazu geben und im
geschlossenen Topf garen

Pfirsichstiicke mit Saft ?7?

hinzufligen
1 Glas Champignons
2 kl. Dosen  Pizzatomaten
Ruhrloffel
2EL
Curry-Ketchup dazu geben und alles miteinander
verrihren und erhitzen
Prise Salz
Pfeffer abschmecken
1EL Salatkrauter
Anmerkung:

Anstelle von gerducherter Putenbrust kann auch Rindergehacktes genommen werden.
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Dipp
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Gruner Wunder-Dip,

aus IGLO Verbraucherservice

FITOC®
\“ \""/

4 Personen
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1509 IGLO junge Erbsen | Erben und Spinat nach Packungsanweisung | Schissel
IGLO Rahmspinat auftauen, Joghurt zuftigen und alles mit Pirierstab
1509 Magerjoghurt dem Purierstab fein purieren. Sojasauce ERI6ffel
100g Sojasauce dazugeben und abschmecken.
2 El

Diese Dips schmecken gut zu Gemusestiften z.B. Karotte, Kohlrabi, Paprika, Gurke,
Stangensellerie
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Tomaten-Dip

FITOC

0‘ \‘0‘(

4 Personen
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
2509 Magerquark Magerquark mit Frischkése und Ketchup Schssel
1259 Frischkase mit verrihren. Schneidbrett
Joghurt Die Tomate aushohlen und fein schneiden | Messer
1 Tomate Zwiebel sehr fein wiirfeln, unter die Schneebesen
1 Zwiebel Quarkmasse geben, mit Salz und Pfeffer ERI6ffel
1 EL Ketchup wirzen
Salz
Pfeffer
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F1TOC

Krauterdip
\' 4 \ L
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
5009 Magerquark
150g saure Sahne (10% |Magerquark und Sauerrahm in einer Schissel
Fetti.Tr.) Schussel verrihren Schneebesen
1
Handvoll |Krauter nach kleinschneiden und unter den Quark Messer
Jahreszeit mengen Brett
Salz, Pfeffer wirzen

Bemerkung: schmeckt zu Pellkartoffeln und zu rohen Gemiusesticks
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Vegetarisch
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FITOC Pfanne (4 Pers.)
(chinesisch mit Stdbchen zu essen)

ki

[ORGE

ol \\o
\.\(

4 Personen ’ ' /.\
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
2009 Karotten waschen, schalen, in feine Stifte schneiden | Sparschaler, Messer,
Unterlage, Wok oder
grof3e beschichtete
Pfanne
2009 Broccoli waschen, in kleine Rdschen teilen
200g Chinakohl waschen, in 1cm breite Streifen schneiden
1 Rote Paprikaschote | waschen, in feine Streifen schneiden
% Bund Lauchzwiebeln waschen, in Roéllchen schneiden
ca. 100g |Sprossen nach Wahl
Gewirze Salz, Pfeffer, helle Sojasauce
Zubereitung
Zwei Essloffel Ol im Wok erhitzen, zuerst
die Karotten andiinsten, dann nach zwei
Minuten das Gbrige Gemuse zugeben. Unter
umrihren bissfest garen. Zum Schluss die
Sprossen zugeben und abschmecken.
1 Glasnudeln Nach Vorschrift zubereiten, nur mit Topf, Kochloffel,
Packchen kochendem Wasser (iberbriihen, 10 Kichenschere
Minuten ziehen lassen, dann abtropfen und
mit einer Schere kleinschneiden.
Die Nudeln unter das fertige Gemuse
mischen und servieren.
Kalorien Fett Eiweil3 Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
(9) (9) hydrate (g) (mg) (mg)
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FITOC Pfanne (16 Pers.)
(chinesisch mit Stdbchen zu essen)

16 Personen

ElTOC

\'.‘ \“i'/
AVA)

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
800g Karotten waschen, schalen, in feine Stifte schneiden | Sparschaler, Messer,
Unterlage, Wok oder
grof3e beschichtete
Pfanne
800g Broccoli waschen, in kleine Rdschen teilen
800g Chinakohl waschen, in 1cm breite Streifen schneiden
4 Rote Paprikaschote | waschen, in feine Streifen schneiden
2 Bund Lauchzwiebeln waschen, in Roéllchen schneiden
ca. 400g |Sprossen nach Wahl
Gewirze Salz, Pfeffer, helle Sojasauce
Zubereitung
Zwei Essloffel Ol im Wok erhitzen, zuerst
die Karotten andiinsten, dann nach zwei
Minuten das brige Gemuse zugeben. Unter
umrihren bissfest garen. Zum Schluss die
Sprossen zugeben und abschmecken.
3-4 Glasnudeln Nach Vorschrift zubereiten, nur mit Topf, Kochloffel,
Packchen kochendem Wasser (iberbriihen, 10 Kiichenschere
Minuten ziehen lassen, dann abtropfen und
mit einer Schere kleinschneiden.
Die Nudeln unter das fertige Gemuse
mischen und servieren.
Kalorien Fett Eiweil3 Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
(9) (9) hydrate (g) (mg) (mg)
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geflllte Tomaten

B TOE
OA \‘0‘(

N/\

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
6-8 Tomaten Deckel abschneiden, Tomaten aushohlen, Schneidbrett
2 Knoblauchzehen Fruchtfleisch mit Tomatenmark Messer
509 Schafskése vermischen. Loffel
1 Dose Riesenbohnen Riesenbohnen abtropfen lassen, die Hélfte | Gabel
(2409) und den Schafskése mit der Gabel Knoblauchpresse
2 El Tomatenmark zerdricken, restliche Bohnen, gepresste
2 El. Petersilie Knoblauchzehen, Rosmarinnadeln und
1 Zweig |Rosmarin gewdrfelte Paprika untermischen und
Yo rote Paprika warzen.
Pfeffer Dies in die Tomaten fiillen, Deckel
Salz aufsetzen und im vorgeheizten Backofen

bei 175° 15 Minuten Uberbacken.

Schmeckt warm und kalt
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geflllte Zucchini

FITOC

OA \‘0‘(

4 Portionen
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
2 mittlere Zucchini Zucchini halbieren und so aushohlen, dass | Schneidbrett
1 rote Zwiebel noch %2 cm Fruchtfleisch stehen bleibt. Messer
2 El Olivendl Das ausgehohlte Fruchtfleisch und die Loffel
1 Tasse griech. Reisnudeln | Zwiebel wirfeln, in Olivendl anbraten, Pfannenheber
% Bund glatte Petersilie Reisnudeln zugeben und kurz glasig Pfanne
2 Eier dinsten und mit 1 %2 Tassen Wasser Zitronenpresse
Saft einer Zitrone abldschen. Kochtopf
1 EL Kapern 10 — 15 Minuten bissfest garen.
Yo rote Paprika Zucchinih&lften mit Lorbeerblatt in
1TL Honig kochendem Salzwasser 2 Minuten
1 Lorbeerblatt blanchieren.
Pfeffer Eier mit Zitronensaft verquirlen und unter
Salz die Nudelmischung geben und eindicken.

Mit den Ubrigen Zutaten abschmecken.
Die Masse in die Zucchinihélften einfullen
und in Mundgerechte Stiicke schneiden.

Schmeckt warm und kalt, darf auch mit Fingern gegessen werden
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FITOC
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N/\

Gemusetaucher

Gemiisetaucher (5-6Portionen)

AN

250g Magerquark:

125g Rahmfrischkase mit Joghurt
Tomatenketchup

1 Tomate

Senf

Schnittlauch

Petersilie

Pfeffer, Jodsalz

Gemiise und Gemiisestreifen verschiedener Art z.B.:
Gurken

Mohren

Kohlrabi

Paprika

Rettich

Stangensellerie

Den Quark mit dem Frischkése vermischen und glattrithren, evtl. einen Schuss Mineralwasser
oder Milch dazugeben, aber darauf achten, dass die QuarksoBe nicht zu diinnflissig wird, mit
Pfeffer und Jodsalz abschmecken und einzelne Dips unterschiedlich wiirzen.

Tomaten-Dip: mit Tomatenketchup, feingeschnittener Tomate, feingeschnittener Zwiebel
Senf- Dip: mit Senf

Kriuter-Dip: mit kleingeschnittenem Schnittlauch, Petersilie und Zwiebeln

Die Gemiisestreifen werden wahlweise in die verschiedenen Di;;s eingetaucht.
Dazu schmeckt Vollkorn- und Roggenbrot
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Gratinierte Aubergine

FITOC

\“ \*’(

4 Portionen
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
8 Sch. | Aubergine Aubergine waschen, in knapp 1cm dicke Schneidbrett, Messer,
Scheiben schneiden, in wenig Olivendl von | Pfanne,
beiden Seiten anbraten, salzen, pfeffern, in | Pfannenwender,
eine Auflaufform legen Auflaufform
16 Sch. | Tomate auf jede Auberginenscheibe zwei
Tomatenscheiben legen
100g | geriebener Kase Kase dartber streuen und bei 200°

Salz
Pfeffer
Olivenol

Uberbacken bis der Kése Farbe nimmt
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Bunter Kartoffelauflauf

FITOC

OA \“0‘(

4 Portionen
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1 kl. Zwiebel waurfeln Messer, Brett
200 g Tofu warfeln
1 K. Mais abtropfen lassen Dosendffner
Dose Rote Paprika warfeln
17549 Tiefkuhlerbsen
100 g Rapsol Essloffel
2 El Kartoffeln gekocht, in diinne Scheiben schneiden
800 g Joghurt 3,5% Schneebesen
150 g Milch 1,5% Messbecher
100 ml Ei
1 geriebener Kéase
759 Salz, Pfeffer, Muskatreibe
Muskat, frische
Petersilie
Rostzwiebeln Auflaufform, Pinsel
4 Teel.

In einer beschichteten Pfanne einen EL.
Rapsol erhitzen, die Zwiebeln darin
glasig dunsten, Tofu, Paprika, Mais und
Erbsen dazugeben, mit Salz und Pfeffer
warzen.

Eine Auflaufform mit einem EI. Ol
auspinseln. Den Boden mit einem
Drittel der Kartoffelscheiben belegen,
leicht salzen und pfeffern, die Halfte der
Tofu-Gemusemischung darauf
verteilen. Ein weiteres Drittel der
Kartoffeln auflegen, wirzen, die zweite
Halfte des Gemiuses darauf, mit
Kartoffeln abschliel3en.

Ei mit Milch und Joghurt verschlagen,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.
Kase und Rdstzwiebeln dartber
streuen, bei 200° ca. 30 min. im Ofen
uberbacken.

Vor dem Anrichten gehackte Petersilie
uberstreuen.
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SRS

Pfannengemusereis 1

0‘ \‘0‘(

4 Personen
Menge Zutaten Zubereitung IArbeitsgerate
2009 Langkornreis In einem Topf mit der doppelten Menge Topf
Wasser und einem Teel6ffel Salz zum
Kochen bringen. Die Hitze stark reduzieren
und den Reis 15 Minuten quellen lassen.
Mit einer Gabel auflockern und auf der
ausgeschalteten Herdplatte offen
ausdampfen lassen.
800 g tiefgekihltes
chinesisches
Pfannengemise
2 Zwiebeln In Ringe geschnitten Brettchen, Messer
2 ERloffel | Ol
Pfeffer
Helle
Sojasosse Ol erhitzen, die Zwiebeln anbraten, das
Gemise zugeben, zwei Minuten braten,
dann den Reis zugeben und weitere 3
Minuten garen, mit Salz, Pfeffer und
Sojasosse abschmecken. Pfanne,Bratenwender
Kalorien Fett Eiweild Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
@) )] hydrate (9) (mg) (mg)
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FITOC

Pfannengemdusereis 2
16 Personen

.‘ \‘0‘/
N/\

Menge Zutaten Zubereitung IArbeitsgerate
800 g Langkornreis In einem Topf mit der doppelten Menge Topf
Wasser und einem Teel6ffel Salz zum
Kochen bringen. Die Hitze stark reduzieren
und den Reis 15 Minuten quellen lassen.
Mit einer Gabel auflockern und auf der
ausgeschalteten Herdplatte offen
ausdampfen lassen.
32009 tiefgekihltes
chinesisches
Pfannengemise
8 Zwiebeln In Ringe geschnitten Brettchen, Messer
8 ERloffel | Ol
Pfeffer
Helle
Sojasosse Ol erhitzen, die Zwiebeln anbraten, das
Gemise zugeben, zwei Minuten braten,
dann den Reis zugeben und weitere 3
Minuten garen, mit Salz, Pfeffer und
Sojasosse abschmecken. Pfanne,Bratenwender
Kalorien Fett Eiweild Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
@) )] hydrate (9) (mg) (mg)
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FITOC

Knusperburger .‘ \‘0‘(

4 Personen

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate

30049 Gemisebratlingmisch | die Mischung mit Wasser anrihren und 15 | Schussel

ung Min. quellen lassen Ruhrloffel

300 ml Wasser Messbecher

200 g Karotten raspeln, mit den Eiern unter die Sparschéler

2 Eier Getreidemischung geben Messer

3 EL Olivenol die Halfte des Ols in einer Pfanne erhitzen, | Rohkostreibe
fiir jedes Platzchen einen Essloffel der Essloffel
Mischung in die Pfanne geben und glatt Pfanne
streichen. Auf jeder Seite 3 — 4 Min. braten. | Pfannenheber
Das restliche Ol nach Bedarf zugeben
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Tomatensol3e vegetarisch

FITOC
\“ \""/

4 Personen

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate

1 Zwiebel In Wiirfel schneiden und in Ol anschwitzen. | Brett, Messer

1 ERI. Olivenol

1509 Karotten Gemuse waschen, putzen und klein

1 Kkl. Stiick schneiden, zu den Zwiebeln dazu geben, Topf, Kochloffel
1 Kl Sellerie mit dlnsten

Stange

1 kl. Dose |Lauch

geschalte Tomaten

dazu geben

abschmecken mit Jodsalz, Pfeffer, Oregano,

Basilikum

mit dem Mixstab purieren, Tomatenmark
zugeben, abschmecken

Mixstab
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Vollkornspaghetti mit roter Linsensauce

Fl1TOC

\‘ 4 \*’(

4 Personen
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
2509 Vollkornspaghetti | bissfest garen, abgiel3en 2 Topfe
2 El Rapsol in einem Topf erhitzen Sieb
1 Zwiebel Zwiebel und Knoblauch schélen und fein Schneidbrett
2 Knoblauchzehen wirfeln, ins Fett geben und glasig Messer
schwitzen Ruhrloffel
2 Lauchzwiebel putzen, in Scheiben schneiden, mit den
1509 rote Linsen gewaschenen, gut abgetropften Linsen in
den Topf geben und kurz anschwitzen
angielen, bei maRiger Hitze 10 Min.
375 ml Gemusebriihe kdcheln lassen
dazugeben
1/2 kl. Dose | gewdirfelte Tomaten
100 ml Sauerrahm unterriihren
mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und etwas
Balsamicoessig pikant abschmecken
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Dessert

© Adipositasakademie Freiburg 42 von 56 Stand , 24.01.2017



Bl TCOC

Apfelgratin mit Joghurt o‘ \“0‘(

4 Personen
Menge Zutaten Zubereitung Gerate
Backofen auf
200° C Ober-
und Unterhitze
vorheizen
1TL Margarine Form fetten Auflaufform
4 Apfel waschen, schalen, vom Kerngehduse | Schaler
mittelgroRe befreien Messer
jeden Apfel achteln und in die Form | Brett
verteilen
1TL Zitronensaft uber die Apfelspalten traufeln, damit | Saftpresse
diese nicht braun werden Messer
250 g 1,5%-iger Naturjoghurt Ruhrschissel
Handruhrgerat
Honig (Mixer)
1EL Ei
1 Fein gemahlenes alle Zutaten zu einer Joghurtmasse
509 Weizenvollkornmehl | miteinander verriihren
Vanillezucker
¥ TL Zimt
1TL Geriebene Haseln(sse
50 ¢
Joghurtmasse tber die Apfelspalten | Teigschaber
verteilen

Bei 200° C auf mittlerer Schiene 15 Minuten backen.

© Adipositasakademie Freiburg

43 von 56

Stand , 24.01.2017




FITOC
Frichtequark .‘ \‘0‘(

N/\

Zutaten:

2509 Magerquark

1 Becher Naturjoghurt

etwas Milch

2 ERI. Zucker

2 ERI. Zitronensaft

4009 verschiedene Friichte der Saison

Zubereitung:

Die Frichte waschen, in kleine Stiicke schneiden

Die Ubrigen Zutaten in eine grof3e Schissel geben und mit einem
Schneebesen glattriihren

Die Frichte mit einem Loffel unter die Quarkmasse heben

Sommerfrichte: z.B. verschiedene Beerensorten, Nektarinen, Pfirsiche,
Aprikosen )
Herbst- und Winterfrichte: z.B. Apfel, Birnen, Orangen, Kiwi, Banane
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FITOC

Joghurt-Eis

4 Personen \. ‘ \V/
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
2509 gefrorene Frichte Alles sorgfaltig durchmixen bis eine Mixstab

250q

z.B. Himbeeren,
Erdbeeren
Naturjoghurt
Akazienhonig nach
Geschmack

halbgefrorene Masse entsteht, nach
Geschmack mit Honig sf3en
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Geback

© Adipositasakademie Freiburg 46 von 56 Stand , 24.01.2017



FITOC
Apfelbrot \.A \‘0‘/

N/\

Zutaten:
375 g Apfel, z.B. Elstar, Cox Orange, Jonagold
100 g brauner Zucker oder Roh-Rohrzucker
75 g getrocknete Kirschen oder Trockenpflaumen

2 EL Apfelschnaps oder Zitronensaf+t

100 g Sultaninen

250 g Dinkelvollkornmehl
2 gestr. TL Weinstein-Backpulver z.B. von Bio Wertkost

100 g Haselnusskerne

zum Verzieren:
1 Eigelb
8 Walnusshdlften

Zubereitung:

Apfel entkernen, nicht schélen, grob raspeln. Dazu verwenden Sie am schnellsten
die Kiichenmaschine. Die Apfelmasse zusammen mit dem braunen Zucker,
Kirschen, Sultaninen und dem Schnaps in eine Schiissel geben und mindestens 5
Stunden oder iiber Nacht zugedeckt ziehen lassen. Mehl mit Backpulver
vermischen und mit den Haselnusskernen unter die Apfelmasse heben. Daraus
einen Brotlaib formen, diesen mit dem verquirlten Eigelb bestreichen und mit
den Walnusshdlften verzieren.

Bei 160° im Backofen mit Umluft ca. 1 Stunde backen.
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" FITOC
Apfel-Kiirbis-Brot \Q‘ \‘0‘(

N/\

Zutaten:

500g ungeschalte, entkernte Apfel, 2509 kiichenfertiger Kiirbis (z.B. Hokkaido), 200g
brauner Zucker, 125¢g getrocknete Cranberries, 100g Trockenpflaumen, 50g getrocknete
Aprikosen, 509 getrocknete Datteln, (Trockenfriichte etwa so grof3 wie die Cranberries
schneiden) 200g Haselnusskerne, 500g Dinkelvollkornmehl, 1P.Backpulver 1/2 P.
Lebkuchengewiirz, zum Bestreichen 1 Eigelb

Zubereitung:

Apfel und Kiirbis raspeln, mit Zucker und Trockenfriichten vermengen und tiber Nacht stehen
lassen. Mehl mit Backpulver und Lebkuchengewiirz mischen. Zusammen mit den Nussen und
der vorbereiteten Apfelmasse zu einem Teig verarbeiten. Daraus vier Brote formen und mit
verquirltem Eigelb bestreichen.

Auf mittlerer Einschubhdhe bei ca. 170 Grad etwa 50 Minuten backen. Garprobe mit einem
Holzstabchen machen. VVor zu dunkler Braunung mit Backpapier oder Alufolie schitzen.
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F1TOC

Aprikosen-Kokos-Kugeln

" \"‘(

ca. 35 Stuck

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate

200g Getrocknete sehr fein hacken Blitzhacker oder
Aprikosen Messer

40 — 70 g |Kokosraspel,

Menge héngt von

der Feuchtigkeit der

Aprikosen ab

759 Pekannusskerne fein hacken

oder Walnusse
1 ERI. Zitronensatft alle Zutaten zu einem Teig verkneten, Papier- oder
2 ERI. Orangensaft wenn er klebt noch mehr Kokosraspel Stanniol-
2 ERI. Ahornsirup nehmen. Mit den Handen zu kleinen manschetten

Kugeln rollen. In Kokosraspeln walzen.

Kokosraspel Kuhl aufbewahren.
1 Kugel
Kalorien Fett Eiweil3 Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin

@) @) hydrate (9) (mg) (mg)
35 1,5
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Buttermilchwaffeln

FITOC

OA \*0‘(

5 Stick
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgeréte
150 ml Buttermilch Mit den Quirlen des Handriihrers schaumig | Handrihrer, Litermal3
1 Eigelb schlagen
1Pr. Salz
1 Teel. Honig Unterriihren, 20 min. stehen lassen
1 Teel. o]
3 ERI. Haferflocken
2 ERI. Mehl
2 Msp. Backpulver
1 Eiweil Steifschlagen, unter den Teig heben
Ol zum einfetten 2 ERI. Teig in das vorgeheizte Waffeleisen | Waffeleisen, Loffel
geben, Waffeln goldbraun backen
1 Waffel
Kalorien | Fett Eiweild Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
) () hydrate (g) | (mg) (mg)
96 4
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Eischwerkuchen mit Obst

EHMRSIE

\' 4 \*’/
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Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
3 Eier Eiere und Zucker in eine Rihrschussel Ruhrschussel
1209 Zucker geben und sehr gut schaumig rithren Mixer
150g Weizen- oder Dinkel- | Mehl unterheben Quirl
vollkornmehl Teig in eine gefettete, mit Semmelbrdsel Springform
1 geh. TL |Backpulver ausgestreute Springform geben Messer
eingeschni Sieb
ttene Apfelviertel oder Obst nach Wahl auf den Teig geben und bei
oder gut | Kirschen, 18.°C etwa 45 Minuten backen
abgetropft | Pflaumen,
e Aprikosen, dann mit Puderzucker bestauben
Stachelbeeren,
Johannisbeeren
Jostabeeren
Puderzucker
Semmelbrosel
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde
1 Portion (bei 12 Stick) enthalt:
Kalorien Fett Eiweil3 Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin GLI
9) (9) hydrate (g) (mg) (mg)
140 1,6 3,3 28 1,5 16
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Joghurtwaffeln

FITOC

" \"‘/

6 Stuck
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
759 Dinkelvollkornmehl
80—-100 |Mineralwasser Mehl mit Wasser glattriihren Ruhrschussel,
ml Schneebesen
180 ml Joghurt 3,5% Joghurt untermischen, 30 min. im
Kihlschrank quellen lassen
2 Péck Vanillezucker
259 zerlassene Butter Unter den Teig mischen
1 ERI. Puderzucker Ein vorgeheiztes Waffeleisen diinn Sieb, ERI6ffel
ausfetten, jeweils 2 ERI. Teig hineingeben
und in 2 — 3 min. goldbraun backen. Mit
wnig Puderzucker bestauben
1 Waffel
Kalorien Fett Eiweild Kohlen- Ballaststoffe | Cholesterin
() (9) hydrate () (mg) (mg)
96 4 2 13
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Schokoladenkranzkuchen
18 bis 20 Portionen

FITOC
\" \*’/

N/\

Menge Zutaten Zubereitung Gerate
Backofen auf
180 C vorheizen

3009 Weizenvollkornmehl | Alle Zutaten miteinander verrihren | Waage
Ruhrschussel

200 g Zucker Essloffel

1P4ckchen | Vanillezucker

509 Entolter Kakao

3TL Backpulver

Yo

Flaschchen |Rumaroma

1-2TL Lebkuchengewiirz

500 ml Buttermilch Dazu geben und zu einem Handruhrgerat

geschmeidigen Teig rihren (Mixer)

Kuchenteig in eine mit Backpapier
ausgelegte Form geben

Kastenform (30
cm)

Backpapier
Teigschaber

Bei 180 C Umluft auf mittlerer Schiene 50 Minuten backen.

Anmerkungen:
Fettreduzierte Rezeptur (Ersatz von Butter und Eiern durch Buttermilch)

Hoherer Mineral- und Ballaststoffanteil durch die Verwendung von Vollkornmehl
Kalorienvergleich: 1 Stiick Schokoladenkranzkuchen hat 117 kcal und ein herkdmmliches

Stiick Marmorkuchen hat 265 kcal

Aus ,,Leicht genieBen, Fettfrei backen Katharina Konig, Siidwest-Verlag
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etwas Besonderes
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FITOC Pita FITOC
1 Person \Q ‘ \*.‘(

N/\

Zutaten:

1 Weizen - Pita - Brottasche

Tomate, Salatgurke, rote und gelbe Paprika, Thunfisch im eigenen Saft

fur das Quarkdressing Magerquark, fettarmer Naturjoghurt, Salz, Pfeffer, Salatkrauter uns
Tzasiki - Gewiirz

Zubereitung:

Die Pita-Brottasche im Toaster oder Backofen bei 200° 2 — 3 Minuten aufbacken

kurz abkihlen lassen und an der Markierung 6ffnen

nach Geschmack mit Salat und Thunfisch fllen

aus 1 Essloffel Quark und 3 Essloffeln Naturjoghurt mit den angegebenen Gewirzen ein
Dressing rithren und Gber die Fillung geben

Gut als Abendmahlzeit geeignet
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gefllltes Baguette

F 1 TOC

1 Person @ ‘ ‘.‘
g \ 4
Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
1 kleines | Baguettebrotchen Halbieren, etwas aushohlen Messer
4 ERI. Farmergemdise (Tiefkthlprodukt) Backblech
509 Gekochter Schinken Backpapier
Mozzarella in Wurfel schneiden
1 Kugel klein schneiden
mit Gemuise vermischen, auf die
Baguettehalften verteilen und 15 min. im
vorgeheizten Backofen bei 180° backen

Schmeckt warm und kalt, im Sommer auch mit frischem Gemise

© Adipositasakademie Freiburg

56 von 56

Stand , 24.01.2017




