Ernahrungsfachfrauen 2015
Kleine Kraftpakete: Niisse, Samen, Kerne

Pastinakensuppe

Zutaten:
600 g Pastinaken
150 g mehlige Kartoffeln

1 Zwiebel
1 }gnoblauchzehe
1 Essl. Ol

800 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer aus der Mihle,
gem. Kimmel, ger. Muskatnuss,
Chillie-Pulver

100 g Sahne oder Schmand

2 Essl. Gerostete Mandeln, Petersilie

Zubereitung:

Pastinaken, Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch
schalen und klein wirfeln. In einem Topf 1 Essl.
Ol erhitzen, die Zwiebeln und Knoblauchstiick-
chen darin glasig dinsten. Die Pastinaken- und
Kartoffelwirfel zugeben und ebenfalls mit diins-
ten. Mit Brihe abloschen und ca. 20 min kocheln
lassen. Sahne dazu geben und alles fein pirieren.
Nach Bedarf noch Briihe zugeben oder ein wenig
einkdcheln lassen. Mit den Gewiirzen abschme-
cken.

&

Brotaufstrich mit Raucherlachs und Walnuissen

Zutaten

100g Walnusse

200g Lachs gerauchert
300 g Frischkase

1 Essl. ger. Meerrettich
1Tl Zitronensaft

Zubereitung

Den Raucherlachs klein schneiden, alle Zutaten
miteinander vermischen.

Schmeckt gut zu Baguette oder zu Toast.

&

Erfrischender Couscous-Salat mit Nussmix

Zutaten:
200g Couscous
1 Essl. Rapsol
60g  Nussmix mit Cranberry
%2 Bd. Frihlingszwiebeln oder 1 Zwiebel
3 Paprika bunt
3 Tomaten
Y Salatgurke
1Bd. Schnittlauch
4 Essl. Balsamico Essig, bianco
4 Essl. Rapsol
Salz, Cayenne Pfeffer
1 Knoblauchzehe
1Tl.  Zitronensaft

Zubereitung:

Couscous nach Packungsanweisung zubereiten.
Anschliefend mit einer Gabel auflockern, Ol und
Nussmix unterrihren. Zwiebeln, Paprikaschoten,
Tomaten, Salatgurke und Krauter putzen oder
schalen bzw. waschen und sehr fein schneiden.
Nun alles zusammen zum abgekiihlten Couscous
geben und vermengen.

Dressing herstellen, Uber den Salat geben und
vermengen. Den Salat einige Stunden ziehen
lassen.

Mit Schnittlauch bestreuen.



Hahnchencurry mit Mango

Ein Curry, das alles Ubertrifft. Es ist scharf (Currypaste), fruchtig (Mangosttickchen), Cremig (Kokos-

milch) und exotisch gewdirzt (Zimt).

Zutaten:
1 Mango
800g Hahnchenbrustfilet
1Bd. Frihlingszwiebeln
2 Essl. Cashewkerne
2 Essl. Rapsol
3-4 TI. Rote Currypaste
Yal Kokosmilch
nach Bedarf etwas Huhnerbriihe
1 Essl. Zitronensaft
Salz,
1Pr.  Zimt
Schnittlauchrdlichen

Vollwert-Kraftriegel nicht nur fir Sportler

Zubereitung:

Die Mango schélen, das Fruchtfleisch in Spalten
vom Kern schneiden und in ca. 1 cm groRe Wurfel
schneiden. Das Hahnchenbrustfilet ebenfalls in
ca. 1 cm grolle Wirfel schneiden. Die Frihlings-
zwiebeln putzen und in ca. 1 cm groRBe Ringe
schneiden. Die Cashewkerne in einer Pfanne
goldgelb rdsten. Ol im Topf erhitzen und das
Hahnchenfleisch darin in zwei Portionen bei star-
ker Hitze kraftig anbraten, wieder herausnehmen.
Die Fruhlingszwiebeln im Bratfett andunsten, Cur-
rypaste dazugeben und gut unterrihren. Mit Ko-
kosmilch und evtl. Hlhnerbrihe aufgiefen und
alles grundlich verrthren.

Mangowiirfel und Hahnchenfleisch untermischen.
Alles mit Zitronensaft, Salz und Zimt wirzen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 2-3 min garen, ab-
schmecken, mit Mandelblattchen und Schnittlauch
bestreut servieren.

&

Liefern schnelle Energie und schmecken! Ergibt 50-70 Riegel

Zutaten:

500 ml Vollmilch

200g Honig

300g Haferflocken

200 g Kokosraspeln

200g Trockenfriichte, z. B. Apfel
Aprikosen etc. kleingeschnitten

200g Walnusse, gehackt

759 Mandeln, gerieben

759 Haselnusse, gemahlen

50g  Sonnenblumenkerne

100g  Rohrzucker

n. Belieben geschmolzene Schokolade

zum Bestreichen

Zubereitung:

Honig und Vollmilch in einem Topf lauwarm er-
warmen, zu den restlichen Zutaten in eine grolie
Schiissel giellen und alles gut mischen. 10 min
stehen lassen, evtl. noch Milch dazugeben, der
Teig sollte gut streichbar sein.

Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech
ca. 2 cm dick streichen und im Backofen bei 200°
25 bis 30 min backen. Lieber kirzer als zu lang
backen, die Riegel bleiben dadurch schon saftig.
Die Platte in Riegel von ca. 3 x 6,5 cm schneiden
und nach Belieben mit Schokoguss bestreichen.

Tipp: Die Riegel kann man prima zwischen Lagen
Backpapier einfrieren und bei Bedarf einzeln ent-
nehmen.



