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Experten fr Diattherapie
und Ernahrungsberatung

Lars Selig

Referatsleiter ,Diattherapie und
Erndhrungsberatung” VDD e.V.

Staatlich anerkannte Diatassistenten sind die Experten fur Diattherapie
und Ernahrungsberatung. Sie fUhren diattherapeutische Beratungen
und Einstellungen sowie Ernéhrungsberatungen im Team mit Arzten
durch, wie zum Beispiel die Einstellung auf Verdauungsenzyme im Fall
einer Bauchspeicheldriseninsuffizienz. Sie erarbeiten Diat- und Er-
nahrungsplane und verantworten deren theoretische und praktische

Umsetzung.

Diatassistenten sind der einzige bundesrecht-
lich geregelte und somit gesetzlich geschiitzte
Heilberuf, dessen gesetzliches Ausbildungs-
ziel die Durchflihrung von didttherapeutischen
und erndhrungsmedizinischen MaBnahmen
und somit auch von Erndhrungsberatung ist.

Mit dieser Broschire stellen wir lhnen nun ein
Kernsttick zur Umsetzung lhrer Ernéhrungs-
therapie bei bestehender exokriner Pankreas-
insuffizienz zur Verflgung, um die Einschat-
zung einer adaquaten Enzymberechnung zu
erlernen und zu festigen.

Dabei mdchte ich vorausschicken, dass die
BauchspeicheldrUse eines der wichtigsten
Verdauungsorgane ist. Funktionsstérungen
und Erkrankungen dieses Organs haben
folglich entscheidenden Einfluss auf den
komplexen Vorgang von der Nahrungsauf-

nahme Uber die Nahrungsaufbereitung bis
hin zum abschlieBenden Verdauungsprozess.
Eine individuelle Therapie und Ernahrungsbe-
ratung ist erforderlich, um die Funktionen der
Bauchspeicheldrise entsprechend auszuglei-
chen. Aufgrund der Komplexitét des Verdau-
ungs- und Krankheitsgeschehens sollte die
Erndhrungsberatung immer von qualifizierten
Erndhrungsfachkréften durchgeflhrt werden.




Sehr geehrte Damen und Herren,

bei verschiedenen Erkrankungen der Verdau-
ungsorgane ist eine leichte, bekdmmliche
Erndhrung empfehlenswert. Dies gilt insbe-
sondere auch bei Erkrankungen der Bauch-
speicheldrise.

Die Funktion Ihrer Bauchspeicheldriise kann
eingeschrankt sein, z. B. durch immer wie-
derkehrende (chronische) Entzindungen oder
auch durch eine teilweise operative Entfer-
nung. Die Funktion kann aber auch durch eine
totale operative Entfernung ganz ausfallen.

Die Bauchspeicheldrlise hat zwei maBgeb-
liche Aufgaben:

© die endokrine Funktion (Produktion des
Hormons Insulin zur Regulierung des
Blutzuckerspiegels. Das Hormon wird
direkt in das Blut abgegeben)

© die exokrine Funktion (Produktion von
Verdauungsenzymen, die direkt in den
oberen Dinndarm abgegeben werden).

Stdrungen der endokrinen Funktion flihren
zum Diabetes mellitus, der hier nicht naher
besprochen werden soll.

Ist die exokrine Funktion gestdrt, kommt es
zu mangelhafter Verdauung der aufgenom-
menen Nahrung. Dies fuhrt zu Beschwerden
wie Vollegefuhl, Bauchschmerzen, Blahungen
(Meteorismus) und StuhlunregelmaBigkeiten
(Fettdurchfall). Darlber hinaus kommt es zu
Gewichtsverlust und zu verschiedenen Folgen
einer Mangelerndhrung.

Die gesunde Bauchspeicheldrise gibt Verdau-
ungsenzyme in Abhéngigkeit von der Menge
und der Zusammensetzung der aufgenom-
menen Nahrung ab.

Essen und Verdauungsenzyme sind somit
zwei Partner, die zusammengehoren.

Wenn die exokrine Funktion der Bauchspei-
cheldrise eingeschrankt oder ausgefallen
ist, kdnnen die fehlenden Enzyme (Amylase,
Lipase, Proteasen) durch Einnahme von
Enzymarzneimitteln in Kapselform oder Gra-
nulat erganzt bzw. ersetzt werden. Diese
Enzyme spalten dann die Kohlenhydrate,
Fette und Proteine der Nahrung auf, damit
sie vom Kdrper aufgenommen werden
kénnen.

Da in diesem Fall die Mengenanpassung an
die Zusammensetzung der Nahrung nicht
mehr vom Korper gesteuert wird, muss die
Dosierung des Enzymarzneimittels auf das
Essen abgestimmt werden.

Diese Broschtire soll Ideen fir ein leichtbe-
kdmmliches, gesundes und ausgewogenes
Essen vermitteln. Gleichzeitig soll sie bei
Ermittlung des Fettgehaltes einer Mahlzeit
und der entsprechenden Enzymdosierung
helfen.

Inhalt

Ernahrungsschulung

Einflhrung 6
Frihsttick 10
Mittagessen 16
Snacks 58
Abendbrot 78
Nahrwerttabellen 100

Die Rezepte dieser Broschiire wurden in der Lehrkiche der
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und fotografiert.




Wie viele Enzyme bendtigt man
fur die Verdauung einer Mahlzeit?

Wie viele Enzyme flr die Verdauung einer Mahlzeit bendtigt werden, hangt in erster Linie vom
Fettgehalt des Essens ab. Als Faustregel fir die Enzymdosierung kann gelten:

2.000 Einheiten Lipase pro Gramm Nahrungsfett

Lipase ist das fettspaltende Enzym indem
korpereigenen Bauchspeicheldrisensekret,
aber auch in Enzympraparaten. Die Enzym-
praparate sind nach der Dosis der Lipase
benannt.

Im Einzelfall kann die bendtigte Enzym-
menge pro Gramm Nahrungsfett auch weit
Uber oder unter dem nach der Faustregel
angegebenen Wert liegen. Das ist individuell
sehr unterschiedlich. Am Nachlassen oder
Verschwinden von Beschwerden wie Volle-
geflhl, Bauchschmerzen, Bléhungen und
wiederkehrenden Durchféllen kann der Erfolg
des Enzymarzneimittels gemessen werden.

Um die Partner ,Essen und Verdauungsen-
zyme* aufeinander abzustimmen und lhre indi-
viduelle Enzymdosierung herauszufinden, kann
die vorliegende Broschire genutzt werden.

Wir haben verschiedene Frihstlcks-, Mittag-
essen-, Snack- und Abendessenvarianten in
leicht bekdmmlicher Form zusammengestellt.

Im Balken unter den MenUabbildungen

findet man den Nahrwertgehalt (EiweiB3, Fett,
Kohlenhydrate) der einzelnen Lebensmittel als
kleines, des GesamtmenUs als groBes Torten-
diagramm dargestellt.

So kann man erkennen, aus welchen Lebens-
mitteln das Fett in dem Men( stammt.

Das groBe Tortendiagramm stellt die Summe
der Nahrwerte des gesamten MenUs pro Per-
son dar. Jeweils an der rechten Seite findet
man die Empfehlung flir die bendtigte Menge
Enzymarzneimittel.

Mdéchte man die Lebensmittel innerhalb eines
MenUs austauschen, kann die Nahrwertta-
belle am Ende des Heftes Informationen Uber
den Fettgehalt anderer Lebensmittel geben.
Auch findet man auf vielen verpackten Lebens-
mitteln Angaben Uber den Fettgehalt.




Wichtig ist der richtige
Zeitpunkt der Enzymeinnahme.

Wichtig ist der richtige Zeitpunkt der Enzym-
einnahme. Die Enzyme durfen nicht lange vor
oder nach dem Essen eingenommen werden.
Nur wenn das Arzneimittel wahrend der
Mahlzeit (am besten mit dem ersten Bissen)
eingenommen wird, kdnnen sich die Enzyme
gut mit der Nahrung vermischen und die
Verdauungsfunktion Gbernehmen.

Sollten unter der Einnahme von Enzymen
noch Beschwerden vorliegen, erhdht man
die Dosierung langsam Schritt fir Schritt,

z. B. auf 2.500 Einheiten Lipase pro Gramm
Fett oder 3.000 Einheiten pro Gramm Fett
Nahrungsaufnahme. Umgekehrt kann es sein,
dass unter der Ublichen Dosierung sofort
Beschwerdefreiheit erreicht wird. In diesem
Fall kann man versuchen, die Enzymdosie-
rung etwas zu reduzieren. Wichtig ist, dass
Enzyme immer zu jeder Mahlzeit eingenom-
men werden.

Wir hoffen, Ihnen mit dieser Broschure eine
praktische Anleitung zum genussvollen Essen
und sicheren Umgang mit der Dosierung von
Enzymen geben zu kdnnen.

Ihre Katrin Schluter
Diétassistentin, Ernahrungsberaterin / DGE




Fruhstucksallerlei mit Ei
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)

Hoérnchen*

169

-

Butter*

4

Kirschkonfitlre*

79

8

Huhnerei

g

Lachsschinken*

Zutaten fur 1 Person:

1 Hbrnchen
20 g Butter
30 g Sauerkirschkonfitlire

1 Hihnerei

50 g Lachsschinken
Kaffee/Tee

Fett im Gesamtmenu pro Person: 29 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 29 g = 58.000

Bendtigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon*25000 oder 1-2 Kapseln Kreon:40000

Gesamt-MenU 510 kcal/Person
299

Angaben in Gramm (gerundet) 249

*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate »



Buntes Fruhstucksallerlei
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WeiBbrot /
Weizentoast
+ Brotchen*

Butter”

Edamer*

Kasseler*

Joghurt*

Zutaten fUr 2 Personen:

2 Sch. WeiBbrot oder
Weizentoastbrot

2 Brotchen
40 g Butter
60 g Edamer (Dreiviertelfettstufe)

80 g Kasseler

60 g Aprikosenkonfittire

300 g Fruchtjoghurt, 1,5 % Fett
(2 Becher a 150 g)

250 ml  Karottensaft

Fett im Gesamtmeni pro Person: 33 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 33 g = 66.000

Bendtigte Enzymmenge: 3 Kapseln Kreon*25000 oder 2 Kapseln Kreon*40000

Karottensaft*

Gesamt-MenU 739 kcal/Person

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate




Frihstuck mit Cornflakes

Zutaten fUr 2 Personen:

100 g Cornflakes
8 frische Erdbeeren

1 frische Kiwi
/.1 Trinkmilch, 3,5 % Fett
60 g Blutenhonig

Fett im Gesamtmenu pro Person: 9 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 9 g = 18.000

Bendtigte Enzymmenge: 1 Kapsel Kreon®25000

Gesamt-MenU 463 kcal/Person
J Angaben in Gramm (gerundet)
Cornflakes* Vollmilch* Honig* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate

14



Spinatsuppe
Hahnchenbrustfilet mit mshrchen u. Herzoginkartoffeln
Apfeltraum

Spinatsuppe

© Fett in einem Topf schmelzen lassen, das
Mehl darUberstauben. Unter Ruhren kurz

1 EL Butter oder Margarine anschwitzen lassen.

1EL Weizenmehl © Diese Mehlschwitze mit Milch und

Fleischbrihe langsam aufgieBen, dabei

kraftig mit einem Schneebesen rihren,

Zutaten fUr 4 Personen:

200 ml  Fleischbrihe (Fertigprodukt)

200 ml_Milch, 1,5 % Fett damit es keine Klumpchen gibt.
200 g Tiefkuhl-Spinat, feingehackt © Spinat antauen lassen, grob zerkleinern
1-2 EL Mandelblattchen und in den Topf geben. 5 - 10 Minuten
Salz, Pfeffer, Muskat kochen lassen.
© Zum Schluss mit Mandelblattchen
bestreuen.

Fett im Gesamtmeni pro Person: 28 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 28 g = 56.000
Bendtigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1-2 Kapseln Kreon® 40000
89 Gesamt-MenU 693 kcal/Person 289
. . J " . Angaben in Gramm (gerundet) 499
Spinatsuppe* Hahnchen- Mohren- Herzogin- Apfeltraum”
brustfilet* gemUse* kartoffeln* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate -

16 -



Spinatsuppe
Hahnchenbrustfilet mit Mahrchen u. Herzoginkartoffeln
Apfeltraum

Hahnchenbrustfilet mit Mohrchen und Herzoginkartoffeln

Zutaten fUr 4 Personen: ©

500 g

Kartoffeln

2049

Butter

2

Eigelb und

1

Eigelb zum Bestreichen

400 g

Mohren

500¢g

frische Hahnchenbrust

4 EL

Olivenol

Salz und Pfeffer

500 ml

Bratenfond, braun

1EL

Kartoffelstarkemehl

1EL

stBe Sahne, 30 % Fett

18

Kartoffeln waschen, dinn schélen,
abspulen, in Salzwasser ca. 20 Minuten
garen, Kochwasser abgief3en.

Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse
drlicken, etwas abkuhlen lassen.

Unter die warme Kartoffelmasse die 2 Ei-
gelb und die Butter rUhren, mit Salz und
Muskat abschmecken. Die Masse in einen
Spritzbeutel mit groBer Sterntulle fullen.

Im Durchmesser von 5 cm Tupfen auf ein
gefettetes Backblech oder Backpapier
spritzen und mit einem Eigelb bestreichen.

Die Herzoginkartoffeln im vorgeheizten
Backofen bei 200-220 °C (Ober-/Unter-
hitze) in 10-12 Minuten goldbraun backen.

Mohren schalen, evtl. zerkleinern, in einem
Topf mit Salzwasser bei geschlossenem
Deckel garen.

Hahnchenbrustfilets waschen und
trockentupfen. Mit Salz und Gewdrzen
einreiben.

Olin einer Pfanne erhitzen und die Filets
von beiden Seiten ca. 10 Minuten garen.
Hahnchenbrustfilets herausnehmen und
warm halten.

O Bratensatz mit Bratenfond auffillen und
aufkochen.

O Stérke mit 4 EL kaltem Wasser glatt rUhren,

Bratensatz mit angerUhrter Starke binden,
Sahne hinzugeben und abschmecken.

© Die Herzoginkartoffeln mit Méhren und
dem Hahnchenbrustfilet auf einem Teller

anrichten, etwas SoBe zum Fleisch geben.

Apfeltraum

Zutaten flr 4 Personen:

40 g Loffelbiskuit (ca. 8 St.)

150 g Apfelmus

250 g Quark, 20 % F.i. Tr.

1EL Zucker

2 TL Kakaopulver

Loffelbiskuit etwas zerkleinern und auf
4 Dessertschalchen verteilen.

Apfelmus darlber verteilen.

Quark mit Zucker glatt rihren (evtl. auch
mit etwas Mineralwasser) und Uber das
Apfelmus geben.

Kakaopulver durch ein Teesieb Uber die
Masse streuen.




Schollenfilet mit kartoffein und griinem Spargel
Obstsalat

Schollenfilet mit Kartoffeln und
grinem Spargel

Zutaten fur 4 Personen:

600 g Schollenfilet

4 EL  Weizenmehl

2 EL Zitronensaft
4-6 EL  Olivenol

Salz, Pfeffer

500 g gruner Spargel
1-2 EL Salz und Zucker
600 g Kartoffeln

2 EL Butter oder Margarine

Fett im Gesamtmenu pro Person: 18 g

2 EL  Weizenmehl

Empfohlene Lipaseeinheiten:

200 ml Milch, 1,5 % Fett 2.000 x 18 g = 36.000
300 ml Gemusebriihe Bendtigte Enzymmenge:
Salz, Pfeffer, Dill, Basilikum, Peter- 1-2 Kapseln Kreon® 25000 oder
silie, Zitrone nach Geschmack 1 Kapseln Kreon® 40000
13g | \ 59 ‘) Gesamt-Menti 486 kcal/Person 189
Y Yy W
- ) . . Angaben in Gramm (gerundet) 43 9
Schollenfilet Kartoffeln SoBe* Obstsalat*

o (gebraten)* + Spargel* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate



Schollenfilet mit kartoffein und griinem Spargel

Obstsalat

Schollenfilet mit Kartoffeln und grinem Spargel

0 Kartoffeln waschen, diinn schélen,
abspulen, in Salzwasser ca. 20 Minuten
garen, Kochwasser abgief3en.

© Da gruner Spargel nicht geschalt werden
muss, die Stangen waschen und ca.
2 cm vom Stiel abschneiden bzw. leicht
schalen. Den Spargel in gleich lange
Sticke schneiden.

© Kochwasser mit Salz und Zucker wirzen,
Spargel darin 15 Minuten kochen. Den
Spargel herausnehmen, abtropfen lassen.

© Das Schollenfilet mit Zitronensaft betrau-
feln, mit Salz und Pfeffer wirzen, im Mehl
wenden.

© Olivendl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne
erhitzen, das Fischfilet etwa 3 Minuten auf
jeder Seite goldbraun braten.

22

© Fur die SoBe Fett in einem Topf schmel-
zen lassen, Mehl dartberstéuben. Unter
Ruhren kurz anschwitzen lassen. Diese
Mehlschwitze mit Milch und Gemdsebrihe
langsam aufgieBen, dabei kréftig mit einem
Schneebesen rihren, damit es keine
Klimpchen gibt. Mit Salz, Pfeffer und
Zitrone abschmecken, zum Schluss die
frischen gehackten Krauter unterheben.

0 Kartoffeln mit dem Spargel und dem Fisch
auf einen Teller geben und anrichten, mit
KrautersoBe Uberziehen.

O Zu diesem Menu kann z. B. ein Glas Moh-
rensaft gereicht werden.

Obstsalat

Zutaten flr 4 Personen:

o Apfel, Bananen und Kiwis schalen und
klein schneiden. Nach Geschmack etwas

1

Apfel Zucker und wenige Tropfen Zitronensaft

zuflgen, miteinander vermengen.

4 Kiwis
150g Erdbeeren o Zum S(?hluss d.|e Erdbegren waschen,
vom Stiel befreien, halbieren und unter
200g Bananen

den Salat geben.

etwas Zitronensaft © Zitronenmelisse als Garnitur verwenden.

Zitronenmelisse

23



FleischbrUhe mit Eierstich
Gemusehackbraten mit zucchini und Kartoffelpiiree
Joghurtmousse mit ErdbeersoBe

Fleischbrihe mit Eierstich

0 2 Kaffeetassen einfetten. Eier mit Milch
und Gewdlrzen verquirlen, die Masse in

Zutaten fUr 4 Personen:

600 ml Fleischbriihe (Fertigprodukt) die Tassen fullen.

2 Eier © Wasser in einem flachen Topf zum Kochen

100ml Mich, 1,5 % Fett bringen, Tassen hineinstellen, Eierstich

: 20-30 Minuten stocken lassen, bis die
Salz, Muskat, evtl. Schnittiauch Masse fest ist (am besten mit einem

Messer testen). Den Eierstich vom Rand
I6sen, etwas abkihlen lassen und auf ein
Brett stlrzen.

O Eierstich in kleine Wrfel schneiden und
in die heiBe Fleischbriihe geben.

Tipp: Zur Verfeinerung gehackte Krauter in
die Brihe geben.

Fett im Gesamtmeni pro Person: 30 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 30 g = 60.000

Bendtigte Enzymmenge: 2-3 Kapseln Kreon® 25000 oder 1-2 Kapseln Kreon® 40000

89

99 \
Fleischbrihe Hackbraten” Zucchinigemuse*  Joghurtmousse™®
o4 + Eierstich*

Gesamt-MenU 845 kcal/Person 30g
649 \
Angaben in Gramm (gerundet) 69 g
Fett EiweiB Kohlenhydrate

25



FleischbrUhe mit Eierstich
Gemusehackbraten mit zucchini und Kartoffelpiiree
Joghurtmousse mit ErdbeersoBe

GemUsehackbraten mit Zucchini und KartoffelpUree

Zutaten flr 4 Personen:

Gemusehackbraten:
400 g mageres Rinderhack 400 g Zucchini
250 g mageres Schweinehack 30 g Butter oder Margarine
2 Eier 150 ml GemUsebrihe (Fertigprodukt)
1 Brotchen, altbacken Salz, Majoran, Petersilie,
250 ml Wasser ggf. Zitrone
Salz, Pfeffer, Muskat, 200 g Kartoffelpuree pro Portion
Schnittlauch (Fertigprodukt)

je 2 EL Petersilie, gehackt

150 g Erbsen-Mohren-Gemlse
(Dose oder tiefgekuhlt)

100 g saure Sahne
SoBenbinder

Brétchen in Wasser einweichen, danach
gut ausdrlicken. Hackfleisch mit Eiern,
ausgedrucktem Brotchen, gehackten
Krautern und GewdUrzen zu einem Hack-
teig vermengen. Das Erbsen-Mohren-
GemdUse vorsichtig unterkneten.

Mit feuchten Handen aus der Hackmas-
se einen langlichen Braten formen, der

in einen kleinen Bréater oder Auflaufform
gesetzt wird. Mit etwas Wasser angief3en.
Den Braten bei 200 °C im Backofen ca.
60 Minuten braten.

In der Zwischenzeit die Zucchini waschen
und in Scheiben schneiden. Die Butter

in einem Topf erhitzen, Zucchinischeiben
darin andunsten. Salz und Majoran dar-
Uberstreuen, etwas Briihe angieBen und
weitere 10 Minuten dinsten lassen.

Mit Petersilie garnieren.

Kartoffelptree nach Anleitung des Fertig-
produktes herstellen.

Den Braten aus dem Ofen nehmen und
warmhalten. Den Bratenfond mit Wasser
aufgieBen und zum Kochen bringen. Mit
SoBenbinder binden. Die HackbratensoBe
mit saurer Sahne und Gewdirzen (Pfeffer,
Salz, Majoran) abschmecken.

26
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Fleischbruhe mit Eierstich
Gemusehackbraten mit zucchini und Kartoffelpiiree
Joghurtmousse mit ErdbeersoBe

Joghurtmousse mit ErdbeersoBe

Zutaten fiir 2 Personen: © Erdbeeren waschen, Stiel entfernen (TK-
. - : Erdbeeren auftauen) und in einer Schale
5Blatt  weiBe Gelatine mit Zucker bestreut abgedeckt stehen
lassen.

50 g Puderzucker
50g Joghurt, 1,5 % Fett
1 EL Zitronensaft

© Die Gelatine ca. 10 Minuten in kaltem
Wasser quellen lassen.

© Vanilleschote langs halbieren, das Mark
4 EiweiB herauskratzen und mit dem Puderzucker,
4  Eigelb Joghurt, den Eigelben und mit dem Zitro-
nensaft verrhren.

'/, Vanilleschote
250 Erdbeeren (frisch oder tiefgekiihty ~ @ CGelatineblatter ausdriicken und in einem
Kochtopf bei geringer Hitze aufldsen, aber
nicht kochen lassen.

4 TL Zucker
Zitronenmelisse

0 Die aufgeldste Gelatine mit etwas Joghurt
verrihren (Temperaturausgleich schaffen),
dann den restlichen Joghurt unterrhren.
Die Joghurtmasse in eine Schussel flllen
und kuhl stellen.

Inzwischen die EiweiBe steif schlagen.

Sobald die Joghurtmasse anfangt steif zu
werden, die EiweiBe vorsichtig unterheben
und die Masse erneut in den Kihischrank
stellen.

Erdbeeren mit dem PUrierstab purieren
oder durch ein Sieb streichen.

Zum Servieren das Fruchtplree auf flache
Teller geben. Von der Joghurtmousse mit
einem warmen L&ffel Nocken abstechen
und auf das Fruchtpuree legen.

Zum Dekorieren Zitronenmelisse
verwenden.

28
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Mohren-Zucchini-Salat
SChWGinegeSChﬂetzeHeS mit Champignons u. Spétzle
Fruchtgelee mit VanillesoBe

19

D) © © W@

Salat* Geschnetzeltes® Spatzle* Fruchtgelee®

30

Modhren-Zucchini-Salat

© Mbhren und die Zucchini waschen.
Mbohren schélen und raspeln. Zucchini
raspeln oder in diinne Scheiben schnei-
den. Salatblatter in mundgerechte Stlcke
zupfen.

Zutaten flr 2 Personen:

160 g frische Mohrriben
160 g frische Zucchini
'/, Blattsalat
2 EL  Sonnenblumendl

o O, Essig und Wasser mit einem Prier-
stab emulgieren oder einfach verrihren.
2 EL Essig Mit den restlichen Zutaten abschmecken.
2-3EL  Wasser © Mohren, Zucchini und Blattsalat neben-
1TL gehackte Petersilie einander auf einem Teller anrichten, mit
1TL Schnittiauchrlichen der SalatsoBe tbergieBien.

Salz, Pfeffer, Zucker

Fett im Gesamtmeni pro Person: 36 g
Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 36 g = 72.000
3 Kapseln Kreon® 25000 oder 2 Kapseln Kreon® 40000

Bendtigte Enzymmenge:

Gesamt-MenU 676 kcal/Person
429 369

Angaben in Gramm (gerundet
g © ) 4g
*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate .



Mohren-Zucchini-Salat
SChweinegeSChnetzelteS mit Champignons u. Spétzle

Fruchtgelee mit VanillesoBe

Schweinegeschnetzeltes mit Champignons und Spatzle

Zutaten fUr 4 Personen:

500 g Schnitzelfleisch vom Schwein

2 EL Olivendl

2 EL Butter oder Margarine

2 EL  Weizenmehl

/, Gemusebrihe

/, Milch, 1,5 % Fett

4 EL Schlagsahne, 30 % Fett

1 kleine Dose Champignons

4 EL Butter oder Margarine

280 g Spatzle (pro Person ca. 70 g)

4 EL gehackte Petersilie

Salz und wenig Pfeffer

32

o

o

Schnitzelfleisch schrag in schmale,
diinne Streifen schneiden

Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Fleischstreifen leicht
anbraten. Fleischstreifen aus der Pfanne
nehmen und zugedeckt warm stellen.

2 EL Fett in die Pfanne geben und
schmelzen lassen. Mit Mehl bestauben
und unter Ruhren goldgelb anschwitzen.
Mit der GemUsebriihe und Milch auf-

gieBen und unter Ruhren kurz aufkochen.

Geschnittene Champignons und Sahne
dazugeben. Die Fleischstreifen wieder
in die SoBe geben und erwarmen. Mit
Salz, Pfeffer und vielgehackter Petersilie
abschmecken.

Einen groBBen Topf mit Wasser zum
Kochen bringen, Spétzle darin kochen.
Spétzle in einem Sieb abgieBen, im Topf
2 EL Butter oder Margarine schmelzen,
Spétzle darin schwenken.

Fruchtgelee mit VanillesoBe

Zutaten fUr 4 Personen:

Fruchtgelee:

400 ml  Orangensaft

40g Zucker

1 Zitrone

5 Blatt weiBe Gelatine

SoBe:

250 ml- Milch 1,5 % Fett

'/,Pck.  Vanillepuddingpulver

1 EL Zucker oder Vanillezucker

Gelatineblatter in einem Becher mit
kaltem Wasser einweichen.

Orangensaft erhitzen und mit etwas Zitro-
nenschale und Zucker abschmecken.

Gelatineblatter ausdrticken und zu dem
erhitzten Orangensaft geben. Mit einem
Schneebesen gut unterrihren. Orangen-
saft in kalt ausgespulte Glas-Portions-
schélchen fullen. Mind. 1 Stunde in den
Kuhlschrank stellen.

Von der Milch 50 ml abnehmen und mit
dem Puddingpulver glatt rihren. Die rest-
liche Milch mit Zucker aufkochen und mit
dem angeruhrten Puddingpulver zu einer
VanillesoBe andicken. AbkUhlen lassen.

Das Orangengelee aus den Schélchen
stlrzen und mit der Vanilleso3e servieren.

Tipp: Das Gelee kann zur farblichen Verande-

rung auch mit rotem Traubensaft und
roter Blattgelatine hergestellt werden.
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Blattsalat mit Vinaigrette
Putenrollchen mit Reis
Vanille-Quark-Creme

¥ -
> 2

Blattsalat mit Vinaigrette

O Salatblatter waschen und in mund-
gerechte Stlcke zupfen.

'/, Kopf Eisbergsalat o O, Essig, Wasser, Zucker und Senf mit
'/ Kopf  Eichblattsalat einem Purierstab oder Schneebesen zu

1EL Petersilie (gehack!) einer SoBe schlagen.
1 EL Schnittlauchrolichen
2 EL  Sonnenblumendl

Zutaten fUr 4 Personen:

© Die gehackten Kréauter dazugeben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

: © Vinaigrette Uber den Blattsalat geben
2EL Essig und servieren.
2-3EL  Wasser

1 Prise  Zucker
1EL Senf
Salz, Pfeffer

Fett im Gesamtmen( pro Person: 22 g

Y @ @ @

Blattsalat* Putenrdlichen* Reis in Butter* Quark-Creme*

34

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 22 g = 44.000
Bendtigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon* 25000 oder 1 Kapsel Kreon* 40000
Gesamt-Mentii 739 kcal/Person 229

799
499

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate .



Blattsalat mit Vinaigrette
Putenrolichen mit Reis
Vanille-Quark-Creme

Putenrollchen mit Reis

Zutaten flr 4 Personen:

600 g Putenbrust
80 g Karotten
80 g Blattspinat (frisch)
4TL Senf
2 EL Olivendl
80 g saure Sahne (10 % Fett)

500 ml Gemusebrihe

200 g Reis (pro Person ca. 50 g roh)
1 EL Butter
1 Fix-SoBenbinder, dunkel

2 Zwiebeln

Tomaten

36

Karotten waschen, schalen, halbieren und
in kleine Wurfel schneiden.

Blattspinat ca. 1 Minute im heiBBen
Wasser blanchieren, anschlieBend
unter kaltem Wasser abschrecken.

Zwiebeln und Tomaten grob wirfeln.

Putenbrust in Scheiben schneiden, diinn
mit Senf bestreichen und salzen. Danach
mit den Spinatblattern und Karottenwdir-
feln belegen. Das Fleisch zu einer Roulade
aufrollen und mit einem kleinen Spiel3
(Zahnstocher) gut feststecken.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Putenrdlichen darin von
allen Seiten leicht anbraten. Anschlieend
herausnehmen und warm halten.

In die selbe Pfanne Zwiebel- und Tomaten-
wurfel geben, andlinsten und den Braten-
satz mit etwas Gemusebriihe abldschen.
Die so entstandene SoBe mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Zucker abschmecken.

Die Putenrdlichen wieder dazugeben und
noch mindestens 30 Minuten bei ge-
schlossenem Deckel leicht kécheln lassen.

Putenrdlichen herausnehmen, restliche
Gemdusebrihe aufgieBen. SoBe noch

einmal aufkochen lassen und durch ein
Sieb passieren. SoBe mit ca. 1 EL Fix-
SoBenbinder andicken, mit saurer Sahne
verfeinern und abschmecken.

© Die Putenrélichen wieder in die fertige
SoBe geben und erwérmen.

Vanille-Quark-Creme

Zutaten fur 4 Personen:

125 g Magerquark

/,Pck.  Vanillepuddingpulver

1 Ei
250 ml Milch, 1,5 % Fett
65g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

120 g Mandarinen (Dose)

2-3 EL Mandarinensaft

Schale einer halben Zitrone

o

o

In der Zwischenzeit den Reis in der
doppelten Menge Wasser kochen und
quellen lassen. 1 EL Butter im fertigen Reis
schmelzen lassen.

Reis als Beilage zu den Putenrdlichen
servieren.

Das Ei trennen. Vanillepuddingpulver und
Eigelb in 50 ml kalter Milch anrthren. Die
restliche Milch mit Zucker und Vanille-
zucker zum Kochen bringen. Dann das
angerUhrte Puddingpulver unter Rihren
dazugeben und kurz aufkochen lassen.
EiweiB steif schlagen und unter die heiRe
Masse ziehen. Den Pudding unter mehr-
maligem UmrUhren erkalten lassen.
Quark mit Mandarinensaft und der fein ab-
geriebenen Zitronenschale gut verrthren.

Quark I18ffelweise unter den Pudding riih-
ren und gut miteinander verschlagen.

Die Creme in Dessertschélchen flllen und
mit Mandarinen garnieren.
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Gemusebruhe mit kasebiskuit

Rinderbraten mit prinzessbohnen und KartoffelkiéBen

Rote Grutze mit vanilesoRe

4
109 | j €] |
Gemusebrihe Rinderbraten* KartoffelkloBe*

38 mit Késebiskuit*

GemUsebrihe mit Kasebiskuit

2 Eier

1 EL  Weizenmehl

1EL Speisestérke

1 EL Parmesankase (gerieben)

Muskat, Salz

600 ml GemusebrUhe (fur 4 Personen)

Fett im Gesamtmen( pro Person: 37 g

Empfohlene Lipaseeinheiten:
2.000 x 37 g = 74.000

Bendtigte Enzymmenge:
3 Kapseln Kreon® 25000 oder
2 Kapsel Kreon® 40000

Mehl, Starke und Parmesan vermengen.

Die Eier trennen. Eigelb unter Mehl,
Starke und Parmesan rihren.

Das EiweiB steif schlagen und vorsichtig
unterheben, Masse mit Muskat und Salz
wlrzen.

Die Biskuitmasse ca. 1 cm dick auf

ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
streichen und sofort im vorgeheizten Ofen
bei 180 °C auf mittlerer Schiene ca. 10-15
Minuten goldgelb backen.

Nach der Backzeit die Biskuitplatte auf
ein Holzbrett stlrzen. Das Backpapier
lasst sich gut vom Biskuit [6sen, wenn es
mit einem nassen Pinsel bestrichen wird.
Backpapier abziehen.

Mit einem scharfen Messer den Biskuit
in Rauten schneiden und auf einem Rost
auskUhlen lassen.

Kurz vor dem Servieren die Rauten in die
erwarmte GemUsebrihe geben
(oro Person 5 Rauten).

19

]

4

Rote Gritze*

Gesamt-Men( 829 kcal/Person 379

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB

759
529

Kohlenhydrate

39



Gemusebrihne mit kasebiskuit

Rinderbraten mit prinzessbohnen und KartoffelkiéBen

Rote Grutze mit vanilesoRe

Rinderbraten mit Prinzessbohnen und Kartoffelkl6Ben

Zutaten flr 4 Personen:

600 g Rindfleisch*
2EL Ol
2 Mobhren

2 Tomaten

2 Zwiebeln

125 ml Gemdusebrihe zum Abldschen
dunkler SoBenbinder

GewdUrze: Pfeffer, Salz,
Paprika edelsti3, Rosmarin

350 g Prinzessbohnen (tiefgekuhlt)
1 EL Butter

Gewlirze: Salz, Muskat

KartoffelkloBpulver fUr 4 Personen

*) Jede magere und zarte Rindfleischart ist empfehlenswert.
Auch kann Wildschwein, Reh oder Hirschkalb verwendet
werden.
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0 Das Fleisch waschen, trockentupfen und

mit Pfeffer, Salz, Paprika und Rosmarin
wrzen.

Ol'in einer Pfanne oder einem Brater
erhitzen. Das Fleisch darin leicht anbraten
und von allen Seiten braunen lassen.

Gewdrfelte Mohren, Zwiebeln und Toma-
ten zum Braten geben und kurz mitdtn-

sten. AnschlieBend den Braten mit einem
Teil der Briihe abléschen.

Bei geschlossenem Deckel den Braten
1 1/2 Stunden garen. Wahrenddessen
die Kartoffelkl6Be nach Packungsanlei-
tung herstellen.

Butter in einem Topf schmelzen, tiefge-
kihlte Prinzessbohnen dazugeben, kurz
andinsten und mit 1/2 Tasse Wasser
auffillen. Salzen und mit Muskat ab-
schmecken. In ca. 15 Minuten garen.

Fleisch nach Ende der Garzeit heraus-
nehmen und warmhalten. Den SoBenfond
mit Brlhe oder Wasser verlangern, mit
etwas SoBenbinder andicken, aufkochen
lassen und mit den oben genannten
Gewdlrzen abschmecken.

© Zusammen mit dem Fleisch, der Sofe,
den KartoffelkléBen und den Bohnen
anrichten und servieren.

Rote Grltze mit VanillesoBe

Zutaten fur 4 Personen:

459 Sago

2 EL  Zucker

250 ml Wasser

300 g Beerenmischung, tiefgekihlt

Zimt, Zitronensaft

2 TL Vanillepuddingpulver

250 ml- Milch, 1,5 % Fett

2 TL Zucker

Das Wasser mit Zucker aufkochen lassen,
Sago einstreuen und bei leichter Hitze

im geschlossenen Topf so lange quellen
lassen, bis keine weiBen Klgelchen mehr
zu sehen sind.

Nach dem Ausquellen die Frlichte hinzu-
geben, vorsichtig unterheben, nochmals
kurz aufkochen lassen.

Mit Zimt und Zitronensaft abschmecken.

FUr die VanillesoBe 50 ml kalte Milch mit
Puddingpulver verrthren. Die restliche
Milch zum Kochen bringen, das ange-
rUhrte Puddingpulver einrtihren und noch-
mals aufkochen lassen. Mit Zucker stiBen.
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QUB.I’k-Apr'-AUﬂan mit VanillesoBe
BroccolipUreesuppe mit crodtons

Quark-Apfel-Auflauf mit VanillesoBe

Zutaten flr 2 Personen:

1.000 g Speisequark (Magerstufe)
5 Eigelb
5 Eiweil
50g Grie
100g Zucker
800g Apfel

abgeriebene Schale und Saft
einer ungespritzten Zitrone

1 Prise jodiertes Speisesalz
/.1 Milch, 1,5 % Fett

2

Fett im Gesamtmenu pro Person: 199

1 Pek. VanilesoBenpulver Empfohlene Lipaseeinheiten:

2 EL Zucker 2.000 x 19 g = 38.000
Fett zum Einfetten der Form Benétigte Enzymmenge:
Paniermehl zum Ausstreuen 2 Kapseln Kreon® 25000 oder
der Form 1 Kapsel Kreon" 40000

109 29 74 Gesamt-Men(i 766 kcal/Person 199
869 544
Angaben in Gramm (gerundet)
Quarkauflauf* Vanillesauce” Broccolisuppe

1 mit Cro(itons* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate



Quark—ApfeI—Auﬂauf mit VanillesoBe
Broccolipureesuppe mit croatons

Quark-Apfel-Auflauf mit VanillesoBe

(4

o
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GroRe Auflaufform ausfetten und mit
Paniermehl ausstreuen.

Quark mit Eigelb, GrieB, Zitronenschale,
Zitronensaft, einer Prise Salz und Zucker
verrUhren.

Apfel waschen, schalen, vierteln, Kernge-
hause herausschneiden und die Apfel grob
raspeln.

EiweiB3 zu steifem Schnee schlagen.
Eischnee mit einem Schneebesen unter die
Quarkmasse heben. Die geraspelten Apfel
vorsichtig unter die Quarkmasse heben.
Masse in die Auflaufform flllen und sofort
backen.

Backtemperatur: 200 °C, vorgeheizt,
mittlere Schiene.

Backzeit: ca. 50 Minuten.

VanillesoBenpulver mit dem Zucker
mischen. Etwas von der kalten Milch
abnehmen, mit dem Pulver glattrihren.

© Restliche Milch zum Kochen bringen. Das

angeruhrte Pulver in die kochende Milch
rihren und nochmals kurz aufkochen
lassen.

© Die VanillesoBe zu dem Auflauf servieren.

Broccoliptreesuppe mit CroGtons

Zutaten fUr 4 Personen:

300 g Broccali (frisch oder TK)
250 ml GemUsebrihe (2 Tassen)

1 EL Butter oder Margarine
1EL Mehl
125 ml Milch, 1,5 % Fett
jodiertes Speisesalz, Pfeffer
2 Sch.  Weizentoastbrot
10 g Butter oder Margarine

GemUsebrihe nach Packungsanweisung
aus Instantpulver zubereiten.

Broccoli in 250 ml GemUsebrUhe bissfest
garen, einige Roschen abnehmen und
warmhalten.

Restlichen Broccoli in 125 ml Kochwas-
ser purieren, 125 ml Milch unterrihren.
Butter/Margarine in einem Topf zerlassen,
Mehl einrlihren und kurz anschwitzen.
Broccoliptiree nach und nach einrtihren,

aufkochen und 2-3 Minuten leicht kochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gegarten Broccolirdschen als Einlage
in die Suppe geben.

Crodtons:
© Butter/Margarine in einer Pfanne zerlas-

sen. WeiBbrot in kleine Wirfel schneiden
und diese in dem Fett rosten, bis sie
knusprig sind.

© Die Cro(tons Uber die Suppe streuen.
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Tomatensuppe
Schweinefilet mit Broccoli und Pasta
GrieBflammeri mit AprikosensoBe

59

46 Tomatensuppe*

Tomatensuppe

Zutaten fUr 4 Personen:

500¢g

Tomatensticke aus der Dose

150 ml

GemUsebrihe

1EL

Olivenol

1EL

Weizenmehl

1EL

Tomatenmark

2EL

flussige, slBe Sahne

Salz, Pfeffer, Petersilie

Fett im Gesamtmeni pro Person:

25¢g

GemUsebrthe nach Packungsanweisung
aus Instantpulver herstellen.

Olivendl in einem Topf erhitzen, Mehl
einrtihren und kurz anschwitzen. Toma-
tenmark hinzuflgen, unterrChren, kurz
mitgaren lassen.

GemUsebrihe aufflllen, Suppe gut durch-
gerthrt aufkochen lassen.

Stlickige Dosentomaten unterriihren und
alles etwa 30 Minuten garen.

Mit Salz, Pfeffer und Petersilie
abschmecken.

Die Sahne unter die nicht mehr kochende
Suppe rthren, mit Petersilie garnieren und
servieren.

Empfohlene Lipaseeinheiten:

2.000 x 25 g = 50.000

Bendtigte Enzymmenge:

2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1-2 Kapseln Kreon® 40000

Schweinefilet* GrieBflamlmmeri*

Gesamt-Ment 797 kcal/Person 259

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB

8049
549

Kohlenhydrate
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Tomatensuppe

Schweinefilet mit Broceoli und Pasta
GrieBflammeri mit AprikosensoBe

Schweinefilet mit Broccoli und Pasta

Zutaten flr 4 Personen:

500 g Schweinefilet

1EL Olivendl

1 Bund Suppengrin

500 ml Gemusebrihe

30 g Bratensof3e, Fertigprodukt

Wasser

Salz, Pfeffer, Rosmarin

300 g Broccoli (frisch oder TK)

250 g Nudeln, roh, z. B. Makkaroni

48

Brihe nach Packungsanweisung aus
Instantpulver herstellen.

Suppengriin putzen und wurfeln.

Ol'in einer Pfanne erhitzen, Schweinefilet
am Stlck von allen Seiten leicht anbraten.

Gewdrfeltes Suppengrin hinzufligen und
kurz mitbraten. Mit einem Teil der Briihe
abléschen und zugedeckt etwa 15-20
Minuten diUnsten.

In der Zwischenzeit Broccoli putzen,
waschen und in kleine Rdschen teilen.
AnschlieBend in kochendem Salzwasser
bissfest garen (ca. 10-15 Minuten).
Nudeln ebenfalls in reichlich kochendem
Wasser ca. 8-12 Minuten garen.

Das Schweinefilet herausnehmen, in
Stlcke schneiden und warm stellen.

Den Bratenfond mit der restlichen Brihe
auf 400 ml auffillen und purieren.

Das SoBenpulver nach Packungsangabe
einrthren und abschmecken.

Die Filetstiicke mit dem Broccoli, den
Nudeln und der SoBe auf Tellern anrich-
ten und servieren.

GrieBflammeri mit AprikosensolB3e

Zutaten flr 4 Personen:

/.1 Milch, 1,5 % Fett
1 Eigelb
abgeriebene Schale einer
ungespritzten Zitrone
1Pr. Salz
2 EL  Zucker
3 EL Weizengrie
1 Eiweil
160 g Aprikosen (aus der Dose)

Milch mit einer Prise Salz, Zitronenschale
und Zucker aufkochen. Grie3 unter Ruh-
ren einrieseln lassen und 5-10 Minuten in
der Nachwéarme quellen lassen.

Eigelb in einem kleinen GefaB mit etwas
heiBem GrieBbrei verquirlen, dann unter
die groBe Menge GrieBbrei rihren.

Eiwei3 steif schlagen und unter den
GrieBbrei heben.

Kleine Glasschélchen oder eine groB3e
Schale kalt ausspulen. Die Masse in die
Schélchen/die Schale geben und kuhl
stellen.

Die Aprikosen mit Saft aus der Dose
purieren, evil. mit Zucker abschmecken.

Den gekuhlten Flammeri stiirzen und mit
der AprikosensoBe servieren.

49



Feldsalat mit kohirabi und Kresse
Lasagne
Joghurtcreme

169

50 Salat” Lasagne*

Feldsalat mit Kohlrabi und Kresse

© Feldsalat putzen und waschen,
den Kohlrabi schélen und raspeln.

Zutaten fUr 4 Personen:

120 g Feldsalat © Aus Essig, Ol und Gewlirzen eine
160 g Kohlrabi SalatsoBe/Vinaigrette mischen.
10g Kresse © Feldsalat und Kohlrabi auf einem Teller

anrichten, mit Kresse bestreuen,

2 EL  Sonnenblumendl
SalatsoB3e darlbergieen.

1EL Essig

Salz, Pfeffer, Zucker nach
Geschmack

Fett im Gesamtmeni pro Person: 22 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 22 g = 44.000

Bendtigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1 Kapsel Kreon® 40000

Joghurtcreme*

Gesamt-MenU 760 kcal/Person 229

839 389

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate
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Feldsalat mit kohirabi und Kresse
Lasagne
Joghurtcreme

Lasagne

Zutaten flr 4 Personen:

180 g

LLasagneblatter ohne
Vorkochen

HacksoBe:

240 ¢

Rinderhackfleisch

300 g

geschélte stlickige Tomaten
aus der Dose

2 EL

Tomatenmark

160 g

frische Karotten

2 EL

Olivenol

1

Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, italienische
Krauter, Zucker

Bechamelsol3e:

500 ml

Milch, 1,5 % Fett

2EL

Weizenmehl

2EL

Butter oder Margarine

609

Parmesan

Salz, Muskat

Die Mohren fein raspeln oder schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Rinder-
hack darin anbraten. Mohren dazugeben
und mit andudnsten. Tomatenmark dazu-
geben und kurz mit garen. Tomatensttcke
mit Saft hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer,
italienischen Krautern und etwas Zucker
wurzig abschmecken.

Bei geringer Hitze ca. 15 Minuten kdcheln
lassen.

In der Zwischenzeit die BéchamelsoBe
herstellen. Daflr Butter oder Margarine im
Topf zerlassen, Mehl hinzugeben und kurz
anschwitzen. Mit der kalten Milch aufflllen
und unter Ruhren aufkochen lassen. Die
Halfte des Parmesan einstreuen und mit
Salz, Muskat und Pfeffer abschmecken.

In eine Auflaufform abwechselnd Hack-
fleischsoBe, Lasagneblatter und Bécha-
melsoBe einschichten (ca. 3 Lagen).

Den Abschluss bildet eine Schicht Bécha-
melsoBe, die mit dem restlichen Parmesan
bestreut wird.

Lasagne 30-35 Minuten im vorgeheizten
Ofen bei 200 °C backen, bis die oberste
Schicht goldgelb ist.

Joghurtcreme

Zutaten flr 4 Personen:

100 g

Zucker

60 ml

Zitronensaft

400 g

Joghurt, 1,5 % Fett

4 Blatt

weiBe Gelatine

2

Eiweil

1 Pck.

Vanillezucker

Zitronenscheiben als Garnitur

Joghurt, Zucker und Zitronensaft gut
miteinander verrUhren. Die Gelatine nach
Gebrauchsanweisung einweichen und
auflésen. In die aufgeldste Gelatine 2 EL
Joghurt rUhren, dann die Gelatine unter
den restlichen Joghurt geben. Die Masse
in den Kuhlschrank stellen.

In der Zwischenzeit das Eiweil3 steif
schlagen.

Wenn die Joghurtmasse anfangt zu gelie-
ren, den Eischnee mit einem Schneebe-
sen unterheben.

In eine Schale oder ein Dessertschalchen
fallen, mit Zitronenscheiben garnieren.
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Blumenkohlroschensalat
Nudelauflauf mit TomatensoBe
Birne in SchokoladensolRe

3g 22g 19 19

y W y W

54 Roschensalat” Nudelauflauf* TomatensoBe* Birne mit SoBe*

Blumenkohlréschensalat

© Blumenkohl putzen und in feine Roschen
zerteilen. Rdschen waschen und in Salz-

Zutaten flr 2 Personen:

350 g Blumenkohl wasser bissfest garen.

80 g saure Sahne © Aus den restlichen Zutaten eine Salatsof3e

zubereiten, Blumenkohl auf Salattellern

80g Joghurt, 1,5 % Fett i : N i
anrichten, mit SalatsoBe Uberziehen.

2 EL Zitronensaft
1 EL  Zucker
Salz, Pfeffer, Petersilie

Fett im Gesamtmeni pro Person: 27 g
Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 27 g = 54.000
2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1-2 Kapseln Kreon® 40000

Bendtigte Enzymmenge:

Gesamt-Ment 762 kcal/Person 279

. 449
Angaben in Gramm (gerundet)
*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate
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Blumenkohlroschensalat

Nudelauflauf mit Tomatensose

Birne in Schokoladensol3e

Nudelauflauf mit Tomatensof3e

Zutaten flr 4 Personen:

Nudelauflauf:

250 g Nudeln, roh, z. B. Makkaroni 400 g stlckige Tomaten aus der Dose
200 g gekochter Schinken 1 EL Tomatenmark

80 g frische Champignons 1EL saure Sahne

1TL Butter oder Margarine 1EL  Weizenmehl

60 g Erbsen (tiefgekunhlt) 2TL Zucker

4 Eier

200 ml Milch, 1,5 % Fett

50 g saure Sahne

100 g Parmesan

Salz, Muskat,
Paprika edelsuB3, Pfeffer

Butter und Semmelbrosel fur die
Auflaufform

Auflaufform einfetten und mit Paniermehl
ausstreuen. Die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen.

Schinken und Pilze in Wiirfel schneiden.
Pilze in etwas Butter andlnsten.

Die Eier trennen. Das EiweiB steif schlagen.
Die Eigelbe mit der Milch und der sauren
Sahne verquirlen, mit den GewUrzen ab-
schmecken.

Die gekochten Nudeln, Schinken, Champig-
nons und Erbsen zu der Eiermilch geben.
Eischnee unter die Masse heben und mit
den GewUlrzen abschmecken.

Die Masse in die vorbereitete Form
geben, mit Parmesankése bestreuen.

Den Auflauf in den auf 200 °C vorge-
heizten Backofen stellen und 20-30
Minuten backen.

Fur die SoBe Tomatenstlicke und Tomaten-
mark in einem Topf erhitzen. Tomaten
einkochen lassen, dann durch ein Sieb
streichen oder pUrieren. Das entstandene
TomatenpUree mit den GewUlrzen ab-
schmecken, nochmals aufkochen und mit
dem in Wasser angertihrten Mehl binden.
Saure Sahne unterrthren.

Den Auflauf portionieren, auf Tellern anrich-
ten und die TomatensoB3e darlbergeben.

Birne in SchokoladensoBe

Zutaten flr 4 Personen:

300 g Birne (Konserve, Abtropfgewicht)

250 ml Milch, 1,5 % Fett

1 EL Schokoladenpuddingpulver

Zucker

© Birnenhaélften in Dessertschalchen geben.
© Schokoladenpuddingpulver mit einem

Teil der Milch und dem Zucker verrUhren.
Restliche Milch zum Kochen bringen. An-
gertihrtes Puddingpulver in die kochende
Milch rihren und aufkochen lassen.

SchokoladensoBe erkalten lassen (evtl. im
Wasserbad kalt rihren) und anschlieBend
Uber die Birnenhalften geben.

57



Bananen-Schokoladen-Muffins

Zutaten fur 8 Muffins:

1 groBe Banane

859 Joghurt, 1,5 % Fett

70 g Butter oder Margarine

70g Zucker

2 Eier

859 Weizenmehl

45 g Cornflakes

55 g Schokoladenraspeln

1TL Backpulver

2 EL abgeriebene Zitronenschale von
einer Zitrone

geschlagene Sahne

'/, Banane

1 EL Schokoladenkuverttire

Fett im Gesamtmeni pro Person: 31 g

Banane schalen und pdurieren, mit
Joghurt und Zitronenschale verrthren.

Butter, Zucker und Eier schaumig ruhren.
Bananenmasse unterrihren.

Mehl mit Backpulver, Schokoladenraspeln
und den zerdriickten Cornflakes mischen
und unter die Bananenmasse heben.

Teig in die eingefettete Muffinform oder
Muffinférmchen aus Papier flllen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 C
ca. 20-25 Minuten backen.

Die Muffins mit je 1 EL Schlagsahne
servieren.

Banane schélen und der L&nge nach-
halbieren. Kuvertire nach Packungs-
anweisung schmelzen und die Banane
zur Halfte mit Kuvertire bestreichen.

Empfohlene Lipaseeinheiten:

2.000 x 31 g = 62.000

Bendotigte Enzymmenge:

2-3 Kapseln Kreon® 25000 oder 1-2 Kapseln Kreon® 40000

Gesamt-Menu 680 kcal/Person 319

139

‘J ‘iy Gg/

. Muffin* Sahne* Schokobanane* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate -

Angaben in Gramm (gerundet)



Fruchtquark mit Abc-Geback

60

4

ABC-Geback*

69

L

Fruchtquark®

© Frlchte waschen, trockentupfen und

Zutaten fUr 4 Personen:

purieren.
300 g Erdbeeren, frisch © Den Speisequark mit Zucker, Milch und
200 g Pfirsiche, frisch Zitronensaft glatt rihren. Alle Zutaten
500g Quark, 20 % Fett miteinander vermengen, nochmals ab-
: schmecken.

2 EL Milch, 1,5 % Fett ) ) R
© Dazu reichen wir fettarmes Geback, z. B.
SEL Zucker Russischbrot und nach Bedarf ein Ge-
160 g Russischbrot (Abc-Gebéack) trank, z. B. Apfelsaft oder Mineralwasser.

Apfelsaft oder Mineralwasser

Fett im Gesamtmenu pro Person: 6 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 6 g = 12.000

Bendotigte Enzymmenge: 1 Kapsel Kreon® 10000

Gesamt-MenU 398 kcal/Person

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate o1



Schneller Kasekuchen

© Eier trennen. Weiche Butter oder Marga-

rine, Eigelb und Zucker schaumig ruhren.
1.000 g Quark, Magerstufe Saft und Schale der Zitrone, Quark und
Milch untermengen.

Zutaten fur 12 Stiick:

125 g Butter oder Margarine
150 g Zucker (4] El\./ve|.B steif schlagen. Grie3 L{nd !Elschnee
mit einem Schneebesen vorsichtig unter
die Quarkmasse heben.

60 g Weizengrie3
60 ml Milch, 1,5 % Fett

© Springform ausfetten und den Kase-

1 Pck. Vanillezucker kuchenteig einflllen.
4  Eier © Im vorgeheizten Backofen bei 200 C
1 EL Puderzucker ca. 50 Minuten backen.
Saft und Schale von einer © Nach dem Backen aus der Form I6sen
unbehandelten Zitrone und abkuhlen lassen.

O Mit dem Puderzucker bestreuen und mit
Schlagsahne servieren.

© Nach Wunsch kénnen zusétzlich 50 g
Rosinen und 50 g Mandelstifte unter die
Quarkmasse gehoben werden.

Fett im Gesamtmenu pro Person: 26 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 26 g = 52.000

Bendotigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1 Kapsel Kreon® 40000

Kasekuchen (2 Stlicke) 527 kcal/Person 264

Angaben in Gramm (gerundet)

29g
*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate / -
62 —



Fruchtiger RUhrkuchen

© Weiche Butter oder Margarine mit Zucker
und Eiern schaumig rihren.

Zutaten fur 24 Stlick:

200 g Butter oder Margarine © Weizenmehl, Backpulver und gehackte
250 g Zucker Mandeln vermengen.
4 FEier © Mit der Milch abwechselnd unter die
/1 Mich, 1,5 % Fett Butter-Ei-Masse rthren.

© Aprikosen wurfeln und unter den Teig

1 Pck. Backpulver
heben.

400 g Weizenmehl
100 g gehackte Mandeln

0 Tiefes Backblech mit Backpapier ausle-
gen, Teigmasse daraufstreichen.

700g Aprikosen aus der Konserve © Im vorgeheizten Backofen bei 180-200 “C

2 EL  Puderzucker ca. 40 Minuten backen.

© Nach dem Backen abkuhlen lassen und
mit Puderzucker bestreuen.

nach Belieben:

2 EL Schlagsahne pro Person

Fett im Gesamtmen( pro Person: 27 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 27 g = 54.000

Bendtigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1 Kapsel Kreon® 40000

Gesamt-MenU 571 kcal/Person

3g
\J Angaben in Gramm (gerundet)

Ruhrkuchen Sahne*
(2 Stticke)* *Angaben pro Person Fett Eiwei Kohlenhydrate

249

64 65




Kracker mit Yofresh

© Joghurt mit Yofresh zu einem Dip verrih-
ren. Mit Salz, Pfeffer und ggf. Krautern

Zutaten fUr 4 Personen:

100 g Krécker (ca. 20 Stlck) abschmecken. Dip in ein Schélchen flllen.
400g Joghurt, 0,3 % Fett © Kracker mit Dip zusammen servieren.
200g Yofresh Gurke/Mohre © ,Jeder dippt fir sich.*

Salz, Pfeffer, ggf. Krauter,
z. B. TK 8-Kréuter-Mischung

Fett im Gesamtmenu pro Person: 6 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 6 g = 12.000
Bendotigte Enzymmenge: 1 Kapseln Kreon® 10000
. 69
Gesamt-Menu 418 kcal/Person 79
559
Angaben in Gramm (gerundet)
Kracker* Dip~* Cola-Getrank* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate

66 , 67



Pikantes Murbegeback mit kase currydip

Murbeteig:

© Emmentaler fein reiben. Aus Mehl, Kase,
Butter/Margarine und Milch einen Mirbe-

Murbeteig: teig herstellen.

75g Emmentaler 0 Teig ca. 5 mm dick ausrollen und Kekse
1259 Weizenmehl mit 2 cm Durchmesser ausstechen.
Kekse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Eigelb mit 1 EL Milch
verquirlen, Kekse damit bestreichen.

Zutaten flr 36 Kekse: 8 Kekse pro Person

50 g Butter oder Margarine
50 ml Milch, 1,5 % Fett
1 Eigelb
1EL Milch, 1,5 % Fett

Gewlrze: Salz, Pfeffer,
Paprika edelsti3, Kimmel

© Nach Belieben die Kekse mit Kimmel,
Paprika edelsti3, oder Sesam bestreuen.

© Bei 180 °C 15 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.

Currydip: 0 Das Gebéck auf einem Teller zusammen

200g Joghurt 1,5 % Fett mit geviertelten Tomaten und gestiftelten

: Zucchini anrichten.
200 g Mayonnaise 50 % Fett
Gewlrze: Salz, Curry Currydip:
0O Alle Zutaten miteinander vermengen und gut

abschmecken. In ein Schalchen geben und

frische Tomaten und Zucchini mit dem Gebéack und Gemlise servieren.

Fett im Gesamtmenu pro Person: 44 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 44 g = 88.000
Bendtigte Enzymmenge: 3-4 Kapseln Kreon® 25000 oder 2 Kapseln Kreon® 40000
Gesamt-Menu 431 kcal/Person
‘ 279
o9 \ 44
269 9
/ . Angaben in Gramm (gerundet) 13 9

- 8 Mlrbekekse* Currydip* GemUse* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate .



Frischkasedip in Tomaten
Laugengeback

© Tomaten waschen und trocknen. Von der
runden Seite einen Deckel abschneiden
200 g Frischkése und das Tomatenfleisch ausl6ffeln.

Zutaten fUr 4 Personen:

150 g Joghurt, 1,5 % Fett © Magerquark, Frischk&se, Joghurt,
Gewlrze und Kréauter gut verrihren.

125 g Quark, Magerstufe
2 EL frische Kréuter
Salz, Pfeffer
500 g kleine Tomaten

© Masse in einen Spritzbeutel mit Spritztille
geben und die Tomaten damit fullen.

© Den Deckel der Tomaten als Dekoration
aufsetzen.

© Dazu kénnen Laugengeback (Salzbrezeln,
Krécker, Fischlis) und nach Bedarf ein
Getrank gereicht werden.

Fett im Gesamtmeni pro Person: 13 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 13 g = 26.000

Bendotigte Enzymmenge: 1 Kapsel Kreon® 25000

Gesamt-MenU 266 kcal/Person
Y. 139

229
Angaben in Gramm (gerundet) 139

- Frischkasedip* Tomaten* Laugengeback* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate .




Aprikosen-Kefir-Drink
Butterkekse und Loffelbiskuit

Zutaten fiir 4 Personen: o Die Aprikosen im Mixer pUrieren. HF)nig,
Vanillezucker, Orangensaft und Kefir

300 g Aprikosen (aus der Konserve) dazugieBen.
2 EL Honig 0 Alles auf kleinster Stufe nochmals purieren.
1 Pck. Vanillezucker © Die Drinks in Glaser fullen und mit den

120 ml Orangensaft Keksen geniefien.

250 ml  fettarmer Kefir

pro Person:
4 Butterkekse
4 Biskuitplatzchen

Fett im Gesamtmenu pro Person: 6 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 6 g = 12.000

Bendtigte Enzymmenge: 1 Kapsel Kreon® 10000

Gesamt-MenU 297 kcal/Person 6g

Angaben in Gramm (gerundet) 489

- Kefir-Drink* Loffelbiskuit™ Butterkekse* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate \ o



Fruchtspiel3 Zimtzauber
Joghurt und Zwieback

Obst* JoghurtsoBe*

74

Zwieback*

Zutaten fUr 4 Personen:

FruchtspieB:
100 g Erdbeeren
1 Karambole (Sternfrucht)
2 Kiwis
1 Nektarine
1 Apfel
1EL Zitronensaft

JoghurtsoBe:

500 g Joghurt, 1,5 % Fett
3 EL Zucker (oder Honig oder StBstoff)
8 St.  Zimt nach Geschmack
Zwieback

Fett im Gesamtmenu pro Person: 3 g

Obst waschen, bei Bedarf schalen und in
mundgerechte Stlicke schneiden.

Das Obst mit Zitronensaft betraufeln und
durchmischen.

Die verschiedenen Fruchtstlicke abwech-
selnd auf einen Spie stecken und auf
einem Teller anrichten.

Den Joghurt mit Zimt und Zucker (bzw.
Honig oder SiBstoff) glatt rihren.

In einem Schalchen zu den FruchtspieBen
anrichten.

Dazu kann Zwieback gegessen werden
und als Getrank gibt es Apfelsaft.

Empfohlene Lipaseeinheiten:

2.000 x 3 g =6.000

Bendotigte Enzymmenge:

1 Kapsel Kreon® 10000

Apfelsaft”

39

Gesamt-MenU 369 kcal/Person 89

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB

689

Kohlenhydrate

75



Zwischenmahlzeit mit Toastbrot

DOCC

Brot* Putenbrust® Camembert* Vegetarischer
76 Aufstrich*

Butter*

Zutaten fUr 4 Personen:

8 Sch. Toastbrot

1TL Butter oder Margarine
pro Scheibe

200 g Putenbrust-Aufschnitt

120 g vegetarischer Aufstrich

120 g Camembert, Dreiviertelfettstufe

Kiwi und Orange als Dekoration

800 ml  Johannisbeer-Fruchtnektar

Fett im Gesamtmeni pro Person:

179

Empfohlene Lipaseeinheiten:

2.000 x 17 g = 34.000

Bendotigte Enzymmenge:

1-2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1 Kapsel Kreon® 40000

Johannisbeer-
Fruchtnektar®

Gesamt-Menu 550 kcal/Person 179
579
Angaben in Gramm (gerundet) 319
*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate

7



Abendbrot mi Schinken-Spargel-Roélichen

Zutaten fUr 2 Personen:

100 g Lachsschinken

140 g weiBer Spargel (Konserve)
2 Sch. Schnittkase, 30 % F.i. Tr.
60 g Krauterfrischkase

2 Tomaten, frisch
2 Sch. Graubrot
4 TL Butter oder Margarine

Fett im Gesamtmenu pro Person: 27 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 27 g = 54.000

Bendtigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1 Kapsel Kreon® 40000

Gesamt-MenU 609 kcal/Person
279

‘ 49 6g
J y J J jj J e
: § § . . . Angaben in Gramm (gerundet) 28 g

Spargel* Frischkéase* Lachs- Schnittkase* Butter* Graubrot*
78 schinken*

*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate



Bunter Gefl Ugelsalat mit Roggenbrétchen

80 Geflligelsalat*

0O

Brotchen® Kiwi* Apfelsaft”

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Das Puten-
fleisch von beiden Seiten hell anbraten.

200 g Putenbrust © Bei geschlossenem Deckel 10 Minuten

Zutaten flr 2 Personen:

1 EL Olivendl weitergaren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
>TL Zitronensaft abkuhlen lassen.
J Eisbergsalat (] P.utenﬂe|sch in STrgn‘en schneiden und mit
Zitronensaft marinieren.
2 Kiwis o ) )
- o Die Kiwis in Scheiben schneiden, Ananas
100 g Ananas (frisch oder Konserve) in Stiicke schneiden.
759 Joghurt, 1,5 % F.i. Tr © Fur das Dressing Joghurt mit saurer
759 saure Sahne Sahne und Senf verrthren. Mit Curry und
i/ TL Senf Zucker abschmecken. Das Dressing mit
Gewtirze: Zucker, Curry, Putenfleisch und Ananas vermengen.
Salz, Pfeffer © Eisbergsalat waschen und in Streifen

schneiden. Salat auf Tellern anrichten.

, 0 Geflugelsalat daraufgeben und mit
Getrank: - . .
Kiwischeiben garnieren.
400ml_Apfelsaft © Dazu ein Roggenbrétchen und ein Glas

Apfelsaft reichen.

Fett im Gesamtmenu pro Person: 6 g
2.000 x 6 g = 12.000
1 Kapsel Kreon® 10000

Empfohlene Lipaseeinheiten:

Bendtigte Enzymmenge:

Gesamt-MenU 273 kcal/Person

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate

81




Blattsalat mit Joghurtdressing
GemUseplzza mit Seelachs

Blattsalat mit Joghurtdressing

© Eisbergsalat waschen, in Streifen schnei-
den und in eine Salatschissel geben.

'/, Kopf  Eisbergsalat © Aus Joghurt, saurer Sahne und den
200g Joghurt, 1,5 % Fett restlichen Zutaten ein Salatdressing her-

stellen und abschmecken. Das Dressing

Uber den Salat geben und servieren.

Zutaten flr 6 Personen:

100g saure Sahne
2 EL Zitronensaft

Gewlrze: Salz, Pfeffer,
Zucker, Krauter

Fett im Gesamtmeni pro Person: 21 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 21 g = 42.000
Bendtigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon* 25000 oder 1 Kapsel Kreon* 40000
Gesamt-MenU 629 kcal/Person 21g
Angaben in Gramm (gerundet) 87 9
Blattsalat* GemUsepizza* Orangensaft* *Angaben pro Person Fett Eiwei Kohlenhydrate -

82



Blattsalat mit Joghurtdressing
GemUseplzza mit Seelachs

GemUsepizza mit Seelachs

© Den Quark-Ol-Teig auf einer leichtbe-
mehlten Arbeitsflache in GroBe eines

Zutaten fir 6 Personen: © Mehlin eine Schissel sieben, mit Back-
: pulver mischen. In die Mitte eine Mulde

driicken und Quark, OI, Milch, EiweiB,
Pfeffer, Muskat und Salz hineingeben. Die
Teigzutaten mit einem Knethaken rasch zu

Backbleches ausrollen. Teigplatte auf ein
Backblech mit Backpapier legen.

Boden mit Tomatenketchup bestreichen

i 4 lach . . .
3509 Weizenmehl 509 S?e achs einem geschmeidigen Teig verkneten und und mit Seelachsstiicken, Karotten,
120 g Speisequark, Magerstufe 2 EL Zitronensaft ihn abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen. Sellerie und Tomatenscheiben belegen.
3 EL Olivenal 120 g Karotten Seelachs waschen, trockentupfen und in Mit Oregano und Estragon wiirzen. Kase
7EL Mich, 1,5 % Fett 120g Sellerie Wirfel schneiden. Mit Zitronensaft mari- darUberstreuen.
3 Ewel 1EL Olivend| nieren. © Die Pizza ca. 25-30 Minuten bei 180 °C
2TL Backpulver 5 Knoblauchzehen Karottgn in Sohe|ben,"SeI‘Ier|e‘ in Wirfel backen.
. schneiden. Das GemUse in einer Pfanne @ zyr Pizza ein Glas Orangensaft reichen.
Gewlirze: Pfeffer, Muskat, Salz 250 g Tomaten mit Olivend! und zerdriicktem Knoblauch
180 g Edamer, 40 % Fett i. Tr. andUnsten. Anmerkung:
3EL Tomatenketchup Den Backofen auf 180 °C vorheizen. _'I:_U" die abgedbild?te Pizzaklwurd'(in ca. 100 g
eig verwendet, fUr eine kleine Form von
2 EL Olivendl Die Tomaten in Scheiben schneiden, 'g verw urel ! mv

84

Oregano, Estragon

Orangensaft

Kéase raspeln.

18 cm Durchmesser.
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Pikanter Reisauflauf mit Bohnensalat

Pikanter Reisauflauf

Zutaten fUr 4 Personen:

300 g Reis (parboiled, roh)

2 TL gekodrnte Gemusebrihe

600 ml Trinkwasser
100 g Kochschinken
40 g Butter oder Margarine
125g Gouda, 40 % F.i. Tr.
350 ml Milch, 1,5 % Fett
4 Eier

Gewdlrze: Salz, Paprika,
Muskat, Tomatencoulis

Fett im Gesamment pro Person: 86 g

600 g stlckige Tomaten aus Empfohlene Lipaseeinheiten:
der Dose 2.000 x 35 g =70.000
1EL Olivendl Benotigte Enzymmenge:
Gewlirze: Thymian, Basilikum, 3 Kapseln Kreon" 25000 oder
Salz, weiBer Pfeffer 2 Kapseln Kreon® 40000

Gesamt-MenU 863 kcal/Person

¢ ¢ O

Bohnensalat* Reisauflauf* Traubensaft* *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate

Angaben in Gramm (gerundet)

86




Pikanter Reisauflauf mit Bohnensalat

Pikanter Reisauflauf

(4]

(4

88

Gekornte GemUsebriihe in das Wasser
geben und mit dem Reis aufkochen.

AnschlieBend 15-20 Minuten lang
quellen lassen.

Den Schinken wiirfeln, den Kase reiben.
Schinken und Hélfte des Kases mit 20 g
Butter/Margarine unter den Reis mengen.

Milch, Eier, Salz und GewUrze verquirlen.
Die Halfte der Eiermilch unter den Reisbrei
rUhren. Die Auflaufform einfetten und die
Reismasse einflllen. Danach mit dem Rest
der Eiermilch UbergieBen und mit dem
Ubrigen Kése bestreuen.

© Restliche 20 g Butter/Margarine als

Fléckehen auf den Auflauf geben und an-
schlieBend bei 225-250 °C, 25-35 Minuten
backen.

Stickige Tomaten im Olivendl in einer
Pfanne andinsten. Mit den Gewrzen
pikant abschmecken. Die TomatensoBe
zu dem pikanten Reisauflauf servieren.

Die TomatensofB3e kann bei Bedarf auch
mit SoBenbinder angedickt werden.

Bohnensalat

Zutaten flr 4 Personen:

320 g

frische griine Bohnen
(oder TK)

1EL

Sonnenblumendl

400 ml

KochflUssigkeit der Bohnen

Gewdlrze: Essig, Salz,
weiBer Pfeffer, Bohnenkraut

800 ml

Traubensaft

© Bohnen in kochendes Salzwasser geben,

mit Bohnenkraut in ca. 15 Minuten bissfest
garen. Bohnen abgieen, Kochwasser
dabei auffangen. Aus dem Kochwasser
der Bohnen, OI, Essig und den Gew(irzen
eine Marinade herstellen.

Marinade Uber die noch heien Bohnen
geben. Die Bohnen 30 Minuten durchzie-
hen lassen.

Zum Reisauflauf mit Bohnensalat ein Glas
Traubensaft reichen.

89



Feldsalat mit vinaigrette
Empanadas
Buttermilchdrink

90

2

Feldsalat + Dressing*

¢

2 Empanadas*

Feldsalat mit Vinaigrette

Zutaten fUr 4 Personen:

O Feldsalat waschen und in mundgerechte
Stlicke zupfen.

1209

Feldsalat

o O, Essig, Senf, Wasser, Zucker und

1EL

Olivenol

GewdUrze mit einem Schneebesen oder

2EL

Essig

Purierstab zu einer Vinaigrette rdhren.

2EL

Senf

Krauter anschlieBend hinzugeben.

4 EL

Wasser

0 Feldsalat in der Vinaigrette marinieren
und servieren.

1 Pr.

Zucker

2EL

Petersilie (gehackt)

2EL

Schnittlauchrolichen

Salz, Pfeffer

Fett im Gesamtmeni pro Person:

23¢9

Empfohlene Lipaseeinheiten:

2.000 x 23 g = 46.000

Bendtigte Enzymmenge:

2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1-2 Kapseln Kreon® 40000

_4

Buttermilchdrink*

Gesamt-MenU 565 kcal/Person

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett

EiweiB Kohlenhydrate
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Feldsalat mit vinaigrette

Empanadas
Buttermilchdrink

Empanadas

Zutaten flr 4 Personen:

180 g

Weizenmehl

60 g

Butter oder Margarine

80 ml

Wasser

809

Rinderhackfleisch

1EL

Olivenol

409

Zucchini, gewurfelt

409

Mohren, gewUrfelt

1

Tomate, gewdrfelt

1

kl. Ei

1EL

Tomatenmark

1TEL

Milch 1,5 % Fett

Salz, Oregano, Basilikum,
Thymian, Petersilie

Eiwei zum Bestreichen

92

Das Mehl mit der Butter oder Margarine
und Wasser zu einem glatten Teig
verkneten. Teig 30 Minuten kdhl stellen.

Das Hackfleisch in Ol anbraten. Das
Ei kochen, pellen und in kleine Wrfel
schneiden.

Das Gemuse zum Hackfleisch geben,

10 Minuten dinsten und mit Tomaten-
mark, Salz, Oregano, Basilikum, Thymian
und Petersilie abschmecken. Die EiwUrfel
dazugeben.

Den Teig 3 mm dick ausrollen und 8 groBe
Kreise von 18 cm Durchmesser ausste-
chen.

Jeweils 2 EL Fullung in die Mitte geben,
den Rand mit Eiweil3 bestreichen, zu-
sammenklappen und mit einer Gabel den
Rand fest andrticken.

Die Empanadas mit Milch bestreichen
und backen.

Backtemperatur: 180-200 °C.
Backzeit: 20-25 Minuten.

Anmerkung Empanadas

© Ein doppeltes Rezept lasst sich besser
herstellen.

© Restliche Empanadas kénnen Sie auch
kalt essen oder einfrieren und nochmals
aufbacken.

© Empanadas gefallen Gasten als
Partyhappen.

Buttermilchdrink

Zutaten flr 4 Personen:

'/, 1 Buttermilch

/.1 Orangensaft

2 Bananen

5EL Zucker

© Buttermilch und Orangensaft in ein hohes

GefaB geben. Bananen in grobe Sticke
schneiden und ebenfalls hinzufigen. Alle
Zutaten zusammen puUrieren.

© Den Mix mit Zucker abschmecken und

sofort servieren.
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Feine Tomatencremesuppe
Baguette mit Rindersaftschinken und Krauterquark

Feine Tomatencremesuppe

© TomatenpUree, Tomatensaft und GemuUse-
brihe 10 Minuten kécheln lassen.

Zutaten fUr 4 Personen:

300g TomatenpUree aus der Dose © Die Suppe mit Salz, Muskat und Zucker
oder dem Tetrapack abschmecken.
120 ml Tomatensaft © Die saure Sahne unterrihren.
200 ml GemUsebrihe © AnschlieBend die Suppe portionieren,
100g saure Sahne mit Schnittlauchrélichen bestreuen und
servieren.

Salz, Muskat, Zucker
Schnittlauch

Fett im Gesamtmenu pro Person: 27 g

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 27 g = 54.000
Bendtigte Enzymmenge: 2 Kapseln Kreon® 25000 oder 1-2 Kapseln Kreon® 40000
‘ 2g 29 Gesamt-MenU 607 kcal/Person 279

y zy | /
./ / _/ Angaben in Gramm (gerundet) 239

nsuppe” Krauterquark® Butter* Baguette® Rindersaft-
fTomate PP 9 9 ) . *Angaben pro Person Fett EiweiB Kohlenhydrate
94 schinken . 95



Feine Tomatencremesuppe
Baguette mit Rindersaftschinken und Krauterquark

Baguette mit Rindersaftschinken und Krauterquark

P T —— o Den Spelsequarlf mlt den Krautern, Salz
und Pfeffer cremig rihren.
400 g Baguette © Zusammen mit dem Baguette, der Butter
100 g Butter und dem Rindersaftschinken anrichten
200 g Rindersaftschinken und servieren.
200g Speisequark, 20 % Fett
1-2 EL gehackte Krauter
Salz, Pfeffer
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Nudelsalat mit &
Partybrotchen

4

98 Nudelsalat* Butter* Brotchen®

Nudelsalat mit Ei

Zutaten fUr 4 Personen:

120 g beliebige Nudeln

4 Eier

100 g gekochter Schinken

80 g Gewdlrzgurken

200g Tomaten

320 g Joghurt, 1,5 % Fett

80 g Mayonnaise, 50 % Fett

Salz, Zucker, Essig und Krauter

400 ml Multivitaminsaft

400 ml nattrliches Mineralwasser

5 Brotchen

40 g Butter

Fett im Gesamtmen( pro Person: 27 g

Die Nudeln in Salzwasser bissfest garen.

Die Eier hart kochen, pellen und in Wirfel
schneiden.

Schinken, Gewurzgurken und Tomaten
ebenfalls in Wirfel schneiden.

Joghurt und Mayonnaise vermischen
und mit den Gewdirzen und Krautern
abschmecken.

Alle Zutaten miteinander vermischen.
Moglichst 1 Stunde durchziehen lassen.
Wird der Nudelsalat zu trocken, kann
noch etwas Milch oder Gurkenwasser
hinzugegeben werden.

Dazu z. B. eine Multivitaminsaftschorle
reichen.

Empfohlene Lipaseeinheiten: 2.000 x 27 g = 54.000

Bendtigte Enzymmenge:

2 Kapseln Kreon* 25000 oder 1-2 Kapseln Kreon* 40000

Gesamt-MenU 593 kcal/Person

Angaben in Gramm (gerundet)

*Angaben pro Person Fett EiweiB

279

629 25

Kohlenhydrate
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Nahrwerttabellen

Fette, Ole und Margarine

kcal EW(Q) F(@ KH(9
100 g Butter 752 83 0
1TL Butter, gestrichen, 5 g 40 1 4 0
100 g Digtmargarine 722 0 80 0
1TL Digtmargarine, gestrichen, 5 g 35 0 4 0
100 g Margarine, halbfett 368 0 40 0
1TL Margarine, halbfett, gestrichen, 5 g 20 2 2 0
100 ml Pflanzendl (z. B. Sonnenblumen, Oliven, Raps) 898 0 100 0
1TL Pflanzendl (z. B. Sonnenblumen, Oliven, Raps) 30 0 4 0
1 EL Pflanzendl (z. B. Sonnenblumen, Oliven, Raps) 110 0 12 0
100 g Salatmayonnaise, 50 % Fett 349 0 37 4
1 EL Salatmayonnaise, 50 % Fett, 25 g 87 1 9 1
100 g Delikatessmayonnaise, 80 % Fett 743 0 83 2
1 EL Delikatessmayonnaise, 80 % Fett, 25 g 186 0 21 0
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Fisch und Fischerzeugnisse (Pro Portion, Rohgewicht)

Fleisch und Fleischerzeugnisse

kcal EW(Q) F(@ KH(9
Mager:
150 g Scholle, Natur 130 26 3 0
150 g Seezunge 125 26 2 0
150 g Seelachs, Kdhler 120 27 1 0
150 g Kabeljau, Dorsch 115 26 1 0
150 g Hecht 120 28 1 0
Mittelfett:
150 g Karpfen 175 27 7 0
150 g Goldbarsch, Rotbarsch 160 27 5 0
150 g Forelle 155 29 4 0
Fett:
150g Aal 420 23 37 0
50 g Aal, gerduchert 165 9 14 0
150 g Lachs 305 30 20 0
50 g Lachs, gerauchert 75 13 3 0
150 g Thunfisch 340 32 23 0
50g Thunfisch in Ol 140 12 10 0
125 g Brathering 255 21 19 0
50 g Makrele, gerduchert 110 10 8 0
1 St. Matjesfilet, 80 g 230 13 18 0
1 8t. Olsardine, abgetropft, 25 g 55 6 3 0
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kcal EW(Q) F(@ KH(9
100 g Rindfleisch, reines Muskelfleisch 107 22 2 0
100 g Rinderhackfleisch 200 19 15 0
100 g Rindersaftschinken 118 18 5 0
100 g Rindfleisch, Unterschale 115 22 3 0
100 g Kalbsfleisch, reines Muskelfleisch 92 21 1 0
100 g Hammelkotelett 348 15 32 1
100 g Kaninchenfleisch 152 21 8 0
100 g Schwein, reines Muskelfleisch, Filet 111 22 3 0
100 g Schwein, Speck, durchwachsen 621 9 65 0
100 g Frankfurter Wirstchen (1 Paar) 270 12 24 0
100 g gekochter Schinken 201 21 13 0
100 g braune BratensoBe (Fertigprodukt) 9 1 0 1
Wurstwaren
kcal EW(Q) F(@ KH(9)
1 Sch. gekochter Schinken, 25 g 50 5 3 0
1 Port. Lachsschinken, 30 g 40 7 1 0
1 Port. Kasseler Aufschnitt, 30 g 42 7 2 0
1 Port.  Schinken, roh gerauchert, 30 g 110 5 10 0
1 Port. Leberwurst, Hausmacherart, 30 g 85 4 8 0
1 Port. Kaiserjagdwurst, 30 g 90 4 7 0
1 Port. Mortadella, 30 g 105 4 10 0
1 Port. Truthahn-Bierschinken, 30 g 50 3 5 0
1 Port. Truthahnfleisch in Aspik, 30 g 30 5 1 0
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Geflugel

kcal EW(Q) F(@ KH(9
1 Hahnchenschenkel, 125 g 215 23 14 0
1 Putenbrust, Hahnchenbrust ohne Haut, 125 g 130 30 1 0
100 g Putenkeule 114 21 4 0
100g Ente 227 18 17 0
100g Gans 342 16 31 0
Getreide und Getreideprodukte
Nahrmittel
kcahk EW (g F(@ KHI(9
100 g Weizenmehl, Typ 550 331 11 1 68
100 g Roggenmehl, Typ 815 319 7 1 71
100 g Haferflocken 364 14 7 62
1 EL Haferflocken, 10 g 36 1 1 6
100 g Cornflakes 348 8 1 78
1 Port.  Cornflakes, 35 g 122 3 0 27
150 g Reis, poliert, gegart 155 3 <1 35
100 g Kartoffelstarkemehl 336 1 0 81
100 g Maisstarke 336 1 0 81
100 g Puddingpulver Vanille/Schokolade 357 3 0 84
100 g Zucker, wei3 404 0 0 99
100g Sago 339 1 0 81

Brotsorten
kcal EW(Q) F(@ KH(9

1 Sch.  WeiBbrot/Toastbrot, 25 g 62 2 1 13
1 St.  Brotchen/Weizenbrétchen, 50 g 124 4 2 26
1 Sch. Mischbrot/Graubrot, 45 g 95 3 1 20
1 Sch. Vollkornbrot, 45 g 95 3 1 19
1 Croissant, 45 g 229 3 15 20
2 Sch.  Knackebrot, 20 g 60 2 0 14

Nudeln und Teigwaren

150 g Eierteigwaren, gekocht 189 7 2 37
150 g Teigwaren ohne Ei, gekocht 150 5 <1 30
150 g Spatzle, gekocht 198 11 8 21
150 g Maultaschen, 1 Stlick 85 3 3 12
150 g Tortellini, Spinat-/Kaseflllung, gekocht 228 8 6 36
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Geback GemuUse und GemuUseprodukte

kcal EW (g F(g KH(g) Alle GemUse und Salat enthalten unverarbeitet als Naturprodukt kein Fett. Der Kaloriengehalt
liegt mit ca. 20-60 kcal / 200 g Portion sehr niedrig.

50 g Knabbergeback, z. B. Fischlis, Salzbrezeln 180 5 <1 38
50 g Laugenbrezeln 170 5 1 34
1 Butterkeks, 5 g 20 <1 1 4 Kartoffelprodukte
1 Biskuitplatzchen/Loffelbiskuit, 5 g 20 <1 <1 4 kcal EW(9 F(g KHI(9
3 St. Russischbrot/Buchstabengeback, 5 g 15 <1 0 3 100g Kartoffeln, geschalt, gegart 0 2 0 15
1St. Zwieback, 10 g 35 1 <1 6 1 Kartoffel, hiihnereigrof3, 60 g 42 <1 0 9
1 Rosinenschnecke, 65 g 180 5 4 32 100g Kartoffelpiree 68 2 2 11
1 Berliner Pfannkuchen/Krapfen, 60 g 190 4 8 25 1 EL Kartoffelpdree, 40 g er <1 <1 4
1 Hefestiick mit Zuckerguss, 75 g 235 5 5 41 100 g KibBe von gekochten Kartoffeln 100 3 2 16
1St. Zwetschgenkuchen mit Hefeteig, 100 g 185 3 3 34 1 Port. Bratkartoffeln (200 g Kartoffeln + 15 g Fett) 320 5 16 38
18t Rihrkuchen, 70 g 255 4 11 30 1 Port. Pommes frites, 150 g 320 3 17 40
1 Port. Kroketten, frittiert (150 g = 4 St.) 270 6 ih 34
1 Krokette, frittiert, 40 g 70 2 3 9
3 Kartoffelpuffer, zubereitet (150 g) 310 3 18 34
50 g Kartoffelchips 270 3 20 20
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Milch und Milcherzeugnisse

kcah EW () F(@ KH(9)

125 ml Volimilch, 3,5 % Fett (1 Tasse) 80 4 4 6
125 ml fettarme Milch, 1,5 % Fett (1 Tasse) 58 4 2 6
100 ml Sahne, 30 % Fett 288 3 30 3
1 EL Schlagsahne, geschlagen, 30 % Fett (15 g) 45 <1 5 1
100 g saure Sahne, 10 % Fett 117 3 10 3
1 EL saure Sahne, 10 % Fett (15 g) 20 1 2 1
7,5 ml Kondensmilch, 10 % Fett, Tassenpack 15 1 1 1
200 ml Buttermilch, 1 Glas 70 7 1 8
200 ml fettarmer Kefir, 1 Glas 98 7 3 9
150 g Joghurt, 3,5 % Fett, Natur 105 6 5 7
150 g Joghurt, 1,5 % Fett, Natur 75 5 2 7
150 g Joghurt, 0,3 % Fett, Natur 55 7 <1 5
100 g Speisequark, 20 % Fett 110 13 5 3
1 EL Speisequark, 20 % Fett (15 g) 17 2 1 <1
100 g Speisequark, Magerstufe 70 1 3 <1
1 Huhnerei, 58-60 g, Gew.-Kl. 4 90 8 7 0

1 Huhnerei, 48 g, Gew.-KI. 6 75 6 5 0

1 EiweiB (30 g) 15 4 0 0

1 Eigelb (20 g) 65 3 6 0
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Kase
kcal EWI(g) F(g KH(g)
1 EL Parmesan, gehauft (20 g) 70 8 5 0
100 g Emmenthaler, 45 % F.i. Tr. 383 29 30 0
1 Sch. Emmenthaler, 45 % F. i. Tr. (30 g) 115 9 9 0
100 g Edamer, 45 % F.i. Tr. 347 23 30 0
1 Sch. Edamer, 45 % F.i. Tr. (30 g) 105 7 9 0
100 g Butterkése, 50 % F. i. Tr. 322 21 27 0
1 Sch. Butterkése, 50 % F. i. Tr. (30 g) 96 6 8 0
100g Gouda, 45 % F.i. Tr. 365 26 29 0
1Sch. Gouda, 45 % F.i. Tr. (30 g) 110 8 9 0
100 g Frischkase, Doppelrahmstufe 330 11 32 0
1 EL Frischkése, 60 % F. i. Tr. (30 g) 85 1 0
1 EL Huttenkase, gehauft, 20 % F. i. Tr. (40 g) 40 5 0
100 g Yofresh-Brotaufstrich Gurke/Mohre 208 1 16 16
1 Port. Camembert, 45 % F. i. Tr. (30 g) 85 6 7 0
Obst
Frisches Obst, Obst aus Konserven, Obst- und Fruchtsaft
und Konfitliren aus Obst enthalten kein Fett.
Ausnahme
kecal  EW(9 Flg KH(g
1 Avocado, 200 g 440 4 47 1

109



110

Eigene Erganzungen
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Kreon gehort dazu!

Je nach Bedarf". Direkt zur Mahlzeit'.
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and Hepatology 26 (2011) Suppl. 2; 12-16; * Layer P, Léhr JM, Ockenga J. Exokrine Pankreasinsuffizienz optimal behandeln. Der Bay. Int. 26 (20!

Abbott Laboratories GmbH, Freundallee 9A, 30173 Hannover, Mitvertrieb: Mylan Healthcare GmbH
Kreon® 10 000 Kapseln / Kreon® 25 000 / Kreon® 40 000 / Kreon® fiir Kinder

Wirkstoff: Pankreas-Pulver vom Schwein mit Amylase-/Lipase-/Protease-Aktivitdt; Zusammensetzung: Jeweils eine Hartkapsel mit magel
10 000 Kapseln: 150 mg Pankreas-Pulver, hergestellt aus Pankreasgewebe vom Schwein, entsprechend lipolytische Aktivitat: 10 000 Ph.E
EurE, proteolytische Ak 600 Ph.Eur.E; Kreon® 25 000: 300 mg Pankreas-Pulver, hergestellt aus Pankreasgewebe vom Schwein, entspre
Eur.E, amylolytische Akii 18 000 Ph.EurE, proteolytische Aktivitat: 1 000 Ph.Eur.E; Kreon® 40 000: 400 mg Pankreas-Pulver, hergestel
entsprechend lipolytische Aktivitat: 40 000 Ph.Eur.E, amylolytische Aktivitdt: 25 000 Ph.Eur.E, proteolytische Aktivitat: 1 600 Ph.Eur.E;
(100 mg) mit magensaftresistenten Pellets enthélt 60,12 mg Pankreas-Pulver, hergestellt aus Pankreasgewebe vom Schwein, entsprechen
amylolytische Aktivitét: 3 600 Ph. EurE, proteolytische Aktivitdt: 200 Ph. Eur.E; Sonstige Bestandteile: Cetylalkohol, Triethylcitrat, Dimeti
losephthalat. Die Kapseln enthalten zusdtzlich: Gelatine, Natriumdodecylsulfat, Titandioxid, Eisen(ll)-oxid, Eisen(lll)-hydroxid-oxid x H,0, E
Maldigestion infolge ungentigender oder fehlender Funktion der Bauchspeicheldriise (exokrine Pankreasinsuffizienz). Mukoviszidose zur Unte
der Bauchspeicheldriise. Gegenanzeigen: Nachgewiesene Uberempfindlichkeit gegen Schweinefleisch (Schweinefleischallergie) oder el
Nebenwirkungen: Sehr haufig: Bauchschmerzen; Haufig: Obstipation, Stuhlanomalien, Durchfall und Ubelkeit/Erbrechen; Gelegentlich:
Allergische Reaktionen vom Soforttyp (wie z. B. Hautausschlag, Juckreiz, Niesen, Trdnenfluss, Atemnot durch einen Bronchialkrampf, ge:
Mukoviszidose, einer angeborenen Stoffwechselstdrung, ist in Einzelféllen nach Gabe hoher Dosen von Pankreasenzymen die Bildung von
engungen der Krummdarm / Blinddarmregion und des aufsteigenden Dickdarmes (Colon ascendens) beschrieben worden. Diese Verengung
konnen unter Umsténden zu einem lleus fiihren. Bei Kreon® sind diese Darmschédigungen bisher nicht beschrieben worden. Stand: 04/20
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