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(fir ca. 25 Mini- Brotchen oder 8 — 10 grol3e
Brotchen):

Zutaten

250 g Magerquark

300 g Vollkornmehl
1 Tate Backpulver

1EL Ol

Y4 TL Jodsalz

z.B. Sesam, Sonnenblumenkerne,
Kdrbiskerne, Leinsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten gut miteinander verkneten.
Kleine Mini- Brotchen formen, diese mit
Wasser bestreichen und mit Sesam usw.
bestreuen.

Bei 200°C 15 -20 min backen
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KUrbis-Humus
Zutaten:
» 250g Hokkaido-Kurbis
» 2009 Kichererbse, gegart/Dose
» 2 Knoblauchzehen
* 2 unbehandelte Zitrone, Abrieb und Saft
« 3 EL Tahin (Sesampaste)
» 2 EL Olivendl
* ¥ TL Currypulver
» 1 Prise Zimt
« Salz, Pfeffer

Zubereitung

Kurbis waschen, halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in Sticke
schneiden. In kochendem Wasser bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
bissfest garen. Abgiel3en und kurz abkthlen lassen.

Inzwischen Kichererbsen in ein Sieb abgieRen und mit kaltem Wasser
abspulen. Die Knoblauchzehe schélen und fein hacken Alle Zutaten in
einen Mixer geben, oder mit dem Purierstab cremig mixen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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Rote-Beete-Humus Dipl.oec.troph. Anja Roth
Zutaten:
200g gegarte Rote Beete
100g Kichererbsen gegart/Dose
1 Knoblauchzehe
3 EL Olivenadl
1 EL Tahin (Sesampaste)
2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Rote Beete kleinschneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb abgiel3en
und mit kaltem Wasser absptlen. Die Knoblauchzehe schélen und fein
hacken. Alle Zutaten in einen Mixer geben, oder mit dem Purierstab
cremig mixen. Bei bedarf noch etwas Wasser zugeben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Herbstlicher
Feldsalat

Zutaten:
150 g Feldsalat

5 Wallnusse
4 Radieschen
3 EL Ol (Walnussdl)

2 EL Balsamico Essig
Pfeffer, Salz

Wahlweise kann mit
geraspeltem Blumenkohl
verfeinert werden.

Zubereitung:

Den Feldsalat grindlich
waschen, putzen und
trockenschleudern. Die
NUsse grob hacken.
Walnussdél und
Balsamicoessig mischen,
mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Feldsalat
und Ndsse in eine
Salatschissel geben und
das Dressing unterheben.
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(4 Portionen)

Zutaten:
» 1 Bund Suppengemiise

200 g Mohren
200 g rote Linsen

1 EL Gemusebrihe
1 EL getrocknete Petersilie

1 EL Rostzwiebeln
600 ml passierte Tomaten

600 ml Wasser
(Tomatenflasche aussptlen)

Die M6hren und das
Suppengrin putzen und sehr
kleinschneiden.

Alle Zutaten in den Kochtopf
geben, aufkochen lassen und
20 - 25 Minuten bei leichter
Hitze garen lassen, bis die
Linsen weich, aber nicht
zerkocht sind.

Achtung: zwischendurch
ruhren!

Tipp: Die trockenen Zutaten
lassen sich gut in Glasern
vorportionieren.

Roter Linseneintopf
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‘Cookies

(ca. 20-25 Stiick)

Zutaten:

1 EI

» 1 Prise Salz

« 150g Margarine oder Butter
» 160 g brauner Zucker

2 Pack. Vanillezucker

» 50 g weil3e Schokolade
(gerieben)

» 250 g Kurbisfleisch
« 250 g Mehl

» 1 TUte Backpulver
« 3 TL Kakaopulver

» 2 EL Milch

Zubereitung

Ei trennen! Eiweild mit Salz steif
schlagen.

Eigelb, Zucker, Vanillezucker und
Margarine bzw. Butter schaumig
schlagen.

Kurbis und Schokolade raspeln
und unterrtihren. Mehl, und
Backpulver mischen und unter
den Teig ruhren, Falls der Teig zu
festist, 1 bis 2 EL Milch
dazugeben.

Eischnee unterheben.
1/3 des Teiges mit Kakaopulver
mischen.

Mit Teel6ffeln Haufchen auf das
Blech setzen. Erst den weil3en
Teig, dann ein kleineres
Haufchen Kakaoteig darauf
platzieren. Dabei gentigend
Abstand lassen, die Cookies
laufen auseinander.

* Backen bei 170° , ca.15 Minuten.

WW.praxis-erna

Durch Dick und Diinn
www.adipositas-uni-bonn.de

Rezepte und B
Dipl.oec.ty



http://www.praxis-ernaehrung.de/

