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Mortalitatsraten vieler Erkrankungen zwischen verschiede-
nen Landern und Regionen der Erde, und es sind auch
auBerordentlich dynamische Verdnderungen in relativ kurzen
Zeitraumen verlédsslich dokumentiert. Fiir diese Unterschie-
de und diese Dynamik missen zum groBen Teil Faktoren der
Lebens- und Erndhrungsweise verantwortlich gemacht wer-
den.

In der Geschichte der Menschheit war immer die Verflighar-
keit von Nahrung der wesentliche Faktor, der das Wachstum
der Population begrenzte. Auch heute ist der Hunger nicht
aus der Welt — bislang eher ein Verteilungsproblem als ein
genereller Mangel an Nahrungsmitteln. In den wohlhaben-
den Landern, wie bei uns in Deutschland, wird bei stdndiger
Verfiigbarkeit die ungiinstige Auswahl der Nahrungsmittel,
die wir tagaus tagein verzehren, zu einem der wichtigsten
Gesundheitsprobleme. Bekanntlich essen wir zu fett, zu siB,
und wir essen zu wenig Gemise und Obst. Es wird
geschatzt, dass die Krebserkrankungen in der Bevdlkerung
allein dadurch halbiert werden kdnnten, indem wir téglich
mindestens fiinf Portionen Gemiise und Obst und einen
Anteil davon auch in roher Form verzehren. Dieser
Schutzeffekt der uns allen zur Verfligung stehenden pflanz-
lichen Nahrung wird bislang zu wenig genutzt. Erfolgreiche
Kampagnen beispielsweise in den USA und in Japan weisen
darauf hin, dass Verhaltensdnderungen durchaus madglich
sind, dass die Bevolkerung bereit ist, vernlinftige Ernédh-
rungsempfehlungen mehr und mehr zu akzeptieren und im
Alltag umzusetzen.

Ist es doch relativ leicht, uns der Anzahl von Gemiise- und
Obstportionen, die wir taglich verzehren, bewusst zu sein,
fallt die Kontrolle des taglichen Fettverzehrs schwerer. Und
fast unmdoglich wird dies, wenn wir uns regelméBig in
Restaurants oder, wie ca. 20 % der Bevdlkerung, in der
Betriebsgastronomie erndhren. Hier kann man sich dem
Uberangebot an Fett kaum entziehen, zumal der Verbraucher
den Fettanteil in den angebotenen, oft fetten Speisen nicht
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physiologischen Erkenntnisse in praktikabler Art und Weise
in ihren Kiichen umsetzen. Ihren Kunden soll durch ein viel-
faltiges Angebot, das immer auch fettarme Speisen ein-
schlieBt, mit Hilfe einer Auszeichnung der einzelnen
Mahlzeiten mit "Fettpunkten" eine flexible Kontrolle der
wochentlichen Fettbilanz ermdglicht werden. Damit ist den
Kunden die Chance gegeben, auch am Arbeitsplatz, in der
Mensa oder in der Klinik, wo immer die Kiche diese Kost
anbietet, mit dem Risikofaktor "Fettverzehr" in eigener
Verantwortung umzugehen.

Das ist ein sehr begriiBenswertes, in Deutschland innovati-
ves Konzept, das Schule machen sollte. Wenn das
GesundheitsbewuBtsein der Bevilkerung weiter wachst,
werden eines Tages viele GroBkiichen und Restaurants die-
sen Ansatz (bernehmen wollen. Vielleicht wird es sogar
unabhéngige Einrichtungen nach Art der Stiftung Warentest
geben, die die Auszeichnung der Speisen und Mahlzeiten
stichprobenartig (iberwachen und Giitesiegel vergeben. In
Abwandlung der Préventionsmaxime "the healthiest choice
must be the easiest choice" wird die Akzeptanz und damit
der Erfolg in erster Linie von der Kunst der verantwortlichen
Kiichenchefs abhdngen, die dafiir Sorge zu tragen haben,
dass die gesunden, fettarmen Speisen auch die schmack-
haftesten sind.

Bei gutem Gelingen einer praktikablen Umsetzung und einer
breiten Akzeptanz durch die Kunden kann diesem Vorhaben
der Dussmann-Gruppe eine wichtige Vorreiterrolle zukommen.

O Vo [ Qi b

Prof. Dr. med. Thomas Schmidt

AB Praventiv- und Verhaltensmedizin

Abt. Epidemiologie, Sozialmedizin und Gesundheitssystemforschung
Medizinische Hochschule Hannover
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Fettnormalisierte Erndhrung

Wieviel Fett braucht der Mensch?

Nicht mehr als 60-80 Gramm am Tag. Erwachsene nehmen
im Durchschnitt 100-130 Gramm Fett pro Tag zu sich, also
40-50 Gramm zuviel. Ideal sind 60-80 Gramm Fett pro Tag.
Damit wiirden Sie ca. 30 % der taglich benétigten Energie in
Form von Fett aufnehmen.

Dass wir téaglich mehr Fett essen, als fiir uns gesund ist,
liegt zum Teil daran, dass in zahlreichen Lebensmitteln mehr
versteckte Fette lauern, als uns bewuBt ist. Wenn Sie sich
das Tortendiagramm mit der Verteilung der Fette oder unse-
re Tabelle ,Wieviel Fett enthélt was?” auf Seite 23 anschau-
en, konnen Sie den unterschiedlichen Fettgehalt der
Nahrungs-mittelgruppen bzw. der einzelnen Nahrungsmittel
sehen. Dabei wird deutlich, dass nur ca. 1/3 des tdglich auf-
genommenen Fettes ,sichtbare” Fette, wie zum Beispiel 0,
Butter oder Margarine sind. Die gr6Bere Menge, namlich ca.
2/3 Fett ist in anderen Nahrungsmitteln enthalten.

Woher kommt das tégliche Fett?

Milch und Milchprodukte
16%
. SiiBwaren
ey 3%

Ole und Speisefette

\ Sonstige
8%
Frischfleisch

8%

Brot- und Backwaren Wurst- und Fleischwaren

10% 21%

Angaben in % der Gesamtfettzufuhr, Quelle: Vera-Schriftenreihe Band 12
(1994): Fettzufuhrdaten von Fleisch und Fleischwaren korrigiert.
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Welche Fette kennen Sie?
Ein Ratsel

Uberpriifen Sie sich selbst in unserem kleinen Rétsel:

1. Welche Fette kennen Sie?

2. Welchen Ursprung haben die von Ihnen genannten
Fette? (pflanzlich/tierisch)

3. Nennen Sie drei pflanzliche und drei tierische Fette!

4. Welches Fett verwenden Sie?

Die Auflésung des Rétsels finden Sie auf Seite 61
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Geschmacks -Test

Kein Geschmack ohne Fett?
Ein Test

Bei unserem Geschmackstest haben wir einige Lebensmittel
wahlweise mit Butter, Margarine, Ol und ohne Fett zuberei-
tet und einige Testpersonen kosten lassen.

Folgende Lebensmittel wurden mit den beschriebenen
Fetten in gleichen Mengen zubereitet:

Mdhren Butter
Margarine
01
ohne Fett

Hackfleisch a la Bolognese Margarine
01
ohne Fett

Rindfleisch ohne Fett angebraten
und mit SoBe
mit Ol angebraten und
mit SoBe
mit Fett angebraten
und mit SahnesoBe

Schweinefleisch ohne Fett angebraten
und mit SoBe
mit Ol angebraten
und mit SoBe
mit Fett angebraten
und mit SahnesoBe
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Punkt um Punkt

Das Punkt um Punkt
Erndahrungskonzept

Was sind Fettpunkte?
Ein Fettpunkt ist eine MaBeinheit, die Ihnen das Zéhlen lhrer
taglichen Fettbilanz erleichtern soll. Dabei wird gerechnet:

1 Fettpunkt = 1g Fett

Mit 500 Punkten sind Sie dabei

500 Punkte (= 500 Gramm Fett) konnen Sie nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung pro
Woche essen. Im Prinzip hieBe das: 70 Fettpunkte pro Tag.
Gliicklicherweise ist die exakte Einhaltung von 70 Punkten
pro Tag weniger wichtig, da der Korper den Fettverzehr
innerhalb einer Woche kompensieren kann. Entscheidend ist
deshalb der Wochenkonsum an Fett. Dabei gelten 500
Punkte pro Woche als Maximum, die Sie nach Belieben (ber
sieben Tage verteilen kdnnen.

Feier- und Schlemmertagen steht somit nichts im Wege.
Schokolade, Kuchen, Weihnachtsganse, Geburtstagspartys —
Sie brauchen auf nichts zu verzichten und konnen an den
anderen Tagen der Woche lhren Fettpegel wieder ausglei-
chen.

Wie kdnnen Sie lhren

tdglichen Fettverbrauch kontrollieren?

Mit Hilfe einer sogenannten Fettpunkttabelle, wie Sie sie
auf den folgenden Seiten sehen.

Hier brauchen Sie nur Ihre Punkte einzutragen und erhalten
einen Querschnitt ber Ihren Fettverzehr.
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Unsere Vorsicht Falle Tabelle ‘

Achtung! Monsterpunkte  Angenehm! Lieblingspunkte

Fleisch/Wurst/Fisch  Ppunkte
1509 Schweineschnitzel

paniert 16
30g Salami 10
1509 Bratwurst 43
2509 Karpfen gekocht 13

Salate
59 Schwarze Oliven
20g Thunfisch in 0l
25g Mayonnaise (80% F.) 21

Beilagen
1509 Kroketten 8
150g Pommes frites 22
100g Kartoffelknddel

m. Speck 12

Milchprodukte
1TL Créme fraiche
(30% Fett) 2
150g Sahnejoghurt m. Frucht 13
30g Camembert

(60% F.i.Tr.) 10
Desserts
1509 Sahnequark
(40% F.i.Tr)) 17
100g Mousse au Chocolat 10
100g Sahne-NuB-Eis 11
Backwaren
1 Croissant 13
1 St. Obstkuchen
(Mirbeteig) 9

1 Windbeutel mit Sahne 20
SiiBigkeiten/Knabbereien
4 Stiickchen Schokolade 5
1 Schokoriegel m.
Karamel 11
50g Kartoffelchips 19

Punkte

1509 Schweineschnitzel
nature 9
30g Kochschinken 1
1509 Putenschnitzel 2
2509 Zander gekocht 2
1 Peperoni unter 1
20g Thunfisch nature unter 1

25g Salatcreme (20% F.) 5
1509 Salzkartoffeln unter 1
1509 Pommes frites

(Backofen) 15
100g Kartoffelknddel unter 1

1TL Saure Sahne (10% F.) 1
1509 Joghurt m. Frucht

(1,5% F.) 2
30g Camembert
(30% F.i.Tr.) 4

1509 Fruchtquark
(10% F.i.Tr.) 4
100g Schokoladenpudding 4

100g Fruchteis unter 1
1 Brotchen 1

1 St. Obstkuchen
(Hefeteig) 3

1 Baiser m. Friichten unter 1

15 Gummib&rchen unter 1
5 Karamelbonbons unter 1
20 Salzstangen 1
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Wieviel Fett enthalt was? .

Lebensmitteltabelle

Fisch

150 g Hering 23 FP
150 g Kabeljau (Dorsch) 1 FP
150 g Makrele 17 FP
150 g Rotbarsch 5FP
150 g Scholle 1 FP
150 g Seelachs 1 FP
150 ¢ Forelle 4 FP
150 ¢ Lachs 20 FP
50 g Thunfisch in Ol 10 FP
Fleisch

125¢ Hammel- und Lammfleisch, Keule 23 FP
125 ¢ Kalbfleisch, Schnitzel 2 FP
125¢ Rindfleisch, Filet 6 FP
125¢ Rindfleisch, Keule 9 FP
100 g Rindfleisch, Hackfleisch 14 FP
125¢ Rind, Leber 4 FP
125¢ Rind, Zunge 20 FP
125 ¢ Schweinefleisch, Bug/Schulter 28 FP
125 ¢ Schweinefleisch, Filet 15 FP
125 ¢ Schweinefleisch, Eisbein 21 FP
125¢g Schweinefleisch, Kotelett 16 FP
125 ¢ Schweinefleisch, Kasseler 21 FP
125¢ Schwein, Leber 7FP
125 ¢ Schwein, Zunge 23 FP
125 ¢ Hase 4 FP
125¢ Hirsch/Reh 4 FP
125 ¢ Gans 39 FP
125¢ Huhn, Brust 1FP
125¢ Huhn, Keule 4 FP

Fleisch- und Wurstwaren

1 Schb. 30 g Bierschinken 6 FP
115¢ Bockwurst 29 FP
150 g Bratwurst 43 FP
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Ideal erndhrt

Das braucht
der Korper taglich

Getreide und Getreideprodukte:
200-350 g Brot und 75 g Nudeln oder Reis
oder 250-300 Kartoffeln
d. h. 5-7 Scheiben Brot und 7-9 gehédufte EL Reis
oder Nudeln oder 4-5 mittelgroBe Kartoffeln

Gemiise und Hiilsenfriichte:
200 g Gemiise und 75 g Salat
d. h. mindestens 1 groBe Portion Gemiise und
1 groBe Portion Salat
Achtung: 5 Portionen 0bst/Gemiise am Tag!

Obst:
200-250 g
d. h. mindestens 3 Stiick 0bst
Achtung: 5 Portionen 0bst/Gemiise am Tag!

Getranke:
2 | Flissigkeit als Mineralwasser, Tee,
verdiinnte Safte und Kaffee
d. h. 2 Flaschen Mineralwasser & 0,7 |
und 3 Tassen Tee
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Einkaufstipps

Punkt um Punkt
Einkaufstipps

Die Punkt um Punkt Erndhrung féngt schon beim Einkaufen
an. Gehen Sie nie hungrig einkaufen. Sie kaufen sonst mehr
als beabsichtigt. Achten Sie verstérkt auf die Nahrwerte auf
den Verpackungen und dort besonders auf das Fett. Die fol-
gende Liste soll Ihnen helfen, fettarme Lebensmittel auszu-

wahlen.

Milch und Milchprodukte

Bevorzugt verzehren
Fettarme Milch (1,5 % Fett)
Buttermilch

Magerquark

Saure Sahne (10 % Fett)
Magermilchjoghurt

(0,3 % Fett)

Fettarmer Joghurt

(1,5 % Fett)

Fettarme Késesorten

z. B Gouda 30 % F.i.d.Tr.,
Harzer Kése, Korniger
Frischkase, Kochkase

28

Selten verzehren

Vollmilch (3,5 % Fett)
Speisequark (40 % F.i.d.Tr.)
Speisequark (20 % F.i.d.Tr.)
Schmand

Sahne (30 % Fett)

Joghurt (3,5 % Fett)
Sahnejoghurt

Fettreiche Késesorten

z. B. Mascarpone,
Doppelrahmfrischkése



Einkaufstipps

Gemiise und Obst

Bevorzugt verzehren
Alle Sorten

Fette und Ole

Bevorzugt verzehren
Pflanzliche Fette
wie Rapsal, Olivendl,
Sonnenblumendl,
Keimdl, Sonnen-
blumenmargarine
Sparsam verwenden!

Kartoffeln,
Reis und Nudeln

Bevorzugt verzehren
Pellkartoffeln,
Salzkartoffeln,
Kartoffelpiree

30

Selten verzehren
Avocado

Gemise in RahmsoBe
und andere
Fertiggemisegerichte

Selten verzehren
Schmalz, Talg, Speck,
Kokosfett

Sparsam verwenden!

Selten verzehren
Pommes frites,

Bratkartoffeln, Kroketten,

Kartoffelpuffer



Zubereitungstipps

Zubereitungstipps aus
unserer Punkt um Punkt Kiiche

Wenn Sie sich zu Hause weiterhin nach unserem Konzept
Punkt um Punkt erndhren méchten, hier noch einige Tricks:
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Magerquark mit kohlesdurehaltigem Mineral-
wasser glattriihren, schmeckt sehr cremig — fast
wie Sahnequark.

Bei Geflligel sitzt das Fett unter der Haut, deshalb
die Haut vor der Zubereitung mdglichst entfernen.

Wenn Sie nicht auf die knusprige Haut, zum Bei-
spiel beim Hahnchen, verzichten mochten, durch-
bohren Sie die Haut vor der Zubereitung mit einem
Zahnstocher an vielen Stellen — so kann das Fett
herauslaufen.

Statt Butter, Margarine oder Mayonnaise kann das
Brot auch mal mit Senf, Tomatenmark oder Quark
bestrichen werden.



Erndhrungsvorschlige

Vorschldage und Anregungen
fir Ihre Erndhrung

Tagesplan
Frithstiick: Nachmittag:
1 Brotchen 1 Rosinenschnecke
10g Butter 2 Tassen Kaffee
259 Konfitire oder Tee

30g gekochter Schinken Fettpunkte: 4
2 Tassen Kaffee

oder Tee Abendessen:
Fettpunkte: 13 2 Tassen Krautertee
2 Scheiben
Il. Friihstiick: Vollkornbrot
1 Apfel 20g Halbfettmargarine
1 groBer Joghurt 1 Scheibe
mit Frucht, Champignonpastete
1,5 % Fett 1 Scheibe Tilsiter
Fettpunkte: 5 80g Mixed Pickles

Fettpunkte: 24
Mittagessen:
Mineralwasser
Spargelcremesuppe Fettpunkte
Rinderroulade mit insgesamt: 70
KartoffelkloBen und
Wachsbrechbohnensalat
WeiBe Mousse
Fettpunkte: 24
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Erndhrungsvorschlige

Varianten fiir Ihr Friihstiick

Brétchen mit Konfitiire und

Schinken
1 Brotchen
10 Butter

259 Konfitire
1 Scheibe gekochten
Schinken (30 g)
2 Tassen Kaffee
oder Tee
Fettpunkte: 13

Corned beef- und

Marmeladenknéckebrot

2 Scheiben
Vollkornknackebrot

1TL  Butter (59)

1 Scheibe Corned beef

1EL  Frischkédse 60 %

(15¢9) F.i.d.Tr.
1TL  Marmelade (10 g)
2 Tassen Kaffee
oder Tee

Fettpunkte: 9

Mischbrot mit Frischkdse

und Radieschen

1 Scheibe
Roggenmischbrot

36

509 Korniger Frischkase
20% Fett
Radieschen

2 Tassen Kaffee
oder Tee

Fettpunkte: 2

Croissant und WeiBbrot mit
Fleischwurst

1 Croissant

20g Konfitire

1 Scheibe WeiBbrot

10g Butter

30g Fleischwurst

2 Tassen Kaffee
oder Tee

Fettpunkte: 29

Brotchen mit Quark

und Honig

1 Vollkornbrotchen

30g Magerquark

20g Honig

2 Tassen Kaffee
oder Tee

Fettpunkte: 2



Erndhrungsvorschlige

Varianten fiir Ihr vegetarisches Friihstiick

Friichtemiisli

¥ Banane

¥ Apfel

¥ Birne

1 Kiwi

30g Vollkornhaferflocken
50 ml Milch 1,5% Fett
100g Joghurt 1,5% Fett
2 Tassen Kaffee

oder Tee

Fettpunkte: 6

Bunte Késebrote

2

2TL

509
5049

Scheiben
Roggenvollkornbrot,
(1009)

Butter (10 g)
Scheibe Edamer
30% F.i.d.Tr. (30 g)
kleines Stiick
Camembert

30% F.i.d.Tr. (30 g)
Tomate

griine Paprikaschote
groBer Apfel

Tassen Kaffee

oder Tee

Fettpunkte: 20
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Miisli mit Apfel

2EL
1
1

Haferflocken (20 g)
geriebener Apfel
Becher Magerjoghurt
(1509)

Zitronensaft

Tassen Kaffee

oder Tee

Fettpunkte: 2

Marmeladenbrotchen
und Kaseknackebrot

2
1TL
1TL
1

1TL

Vollkornbrotchen
Butter

Marmelade
Scheibe
Vollkornknackebrot
Tomatenmark
Scheibe Gouda
30% F.i.d.Tr. (30 g)
Tassen Kaffee
oder Tee

Fettpunkte: 10



Erndhrungsvorschlige

Varianten fiir Ihr Abendessen

Schinken -/Késebrote

und Rote Bete

1 Scheibe Graubrot

1 Scheibe Vollkornbrot

1 Scheibe Graubrot mit
Zwiebeln

1 Scheibe WeiBbrot

20g Halbfettmargarine

20g Schinken

20g Schmelzkédse mit
Kréutern

20g Mortadella

409 Quark mit Krdutern

70g Rote Bete

1 Tasse schwarzer
Tee mit Sahne und
Zucker

Fettpunkte: 24

Brotchen mit Siilze
und Rote Bete

1 Vollkornbrotchen
3TL Salatcreme 20% F.
1 Scheibe

Gefligelsiilze
100g eingelegte Rote Bete
Fettpunkte: 8

Varianten fiir Ihr vegetarisches Abendessen

Vollkornbrot und Ei
1 Scheib. Vollkornbrot

10g Butter
1 Ei
Salz

Fettpunkte: 16
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Zwischenmahlzeiten

Erndhrungsvorschlige

1gr. Apfel 1509 1FP
1 Banane 150¢g 0 FP
1 Birne 150¢g 1FP
2 Kiwis 200¢g 1FP
3 Mandarinen 120¢g 0 FP
1 Pfirsich/Nektarine 125¢ 0 FP
Weintrauben 1259 0 FP
Val Buttermilch 1 FP
1 Joghurt m. Frucht 3,5% F. 1509 5FP
1 Joghurt m. Frucht 3,5% F. 2509 9 FP
1 Joghurt m. Frucht 1,5% F. 1509 2 FP
1 Joghurt m. Frucht 1,5% F. 2509 4 FP
1 Sahnejoghurt m. Frucht 150g 13 FP
Dikmelk m. Frucht 1,5% F. 1759 2 FP
Val Milch 3,5 % F. 9 FP
Val Milch 1,5% F. 4 FP
Kefir mit Frucht 1,5% F. 200¢g 3 FP
Kefir mit Frucht 3,5% F. 200¢g 7 FP
Kefir mit Frucht und 200g 18 FP
Sahne 10% F.
1 Stiick Bienenstich 759 11 FP
1 Stiick Buttercremtorte 120g 25 FP
1 Stiick Stollen 100g 20 FP
1 Stiick Frankfurter Kranz 559 12FP
1 Stiick Kasekuchen 100g 10 FP
1 Stiick Napfkuchen 759 12 FP
1 Stiick NuBkuchen m. Schokolade 509 12 FP
1 Stiick Tortelett und Obst 100g 6 FP
1 Stiick Sachertorte 100g 12 FP
1 Stiick Schwarzwélder Kirschtorte 100g 20 FP
1 Stiick Amerikaner 100¢g 8 FP
1 Stiick Berliner 60g 8 FP
1 Stiick Apfeltasche (Mc Donald) 80g 12FP
1 Stiick Milchschnitte 30¢g 8 FP
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Schnelle warme
Kiiche

Gemiise-Schinken-Nudeln
Fiir eine Person

60g Vollkornnudeln 1 Gemiisebritheextrakt
1 Prise Salz 60g gekochter Schinken
2509 Suppengriin frisch 1 EL Pesto

1 Knoblauchzehe Fettpunkte: 11

Nudeln in Salzwasser biBfest garen. Suppengriin putzen und
ebenso wie den Knoblauch kleinschneiden. Gemiise in eine
erhitzte Pfanne geben, anrésten und leicht salzen. Dann die
Tasse Briihe und eine Tasse Wasser zugeben und etwa 5
Minuten kochen. Schinken in Streifen schneiden und mit
dem Pesto unterheben. Mit Pfeffer abschmecken, und das
Gemise mit Nudeln anrichten.

Kartoffelsuppe

Fiir eine Person

1 mittelgroBe frische 400 mlIGemisebriihe
Zwiebel 300g geschalte Kartoffeln

1 Knoblauchzehe 1 Prise Salz

30g Mohrriiben 1 Prise Majoran

30g Porree Petersilie

30g Sellerie 1EL Saure Sahne

1EL Olivendl Fettpunkte: 19
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Fischfilet auf Mohren
mit Salzkartoffeln und Chicoreesalat
Fiir zwei Personen

400¢g frischer Kabeljau Einige Blattchen frische
oder Schellfisch Zitronenmelisse

1 unbehandelte Orange | 4 Salzkartoffeln,

1 Prise Pfeffer Chicoreesalat mit

4009 Mohrriiben Joghurtdressing:
(entspricht 4 mittel- 1259 frischer Chicoree
groBen Mohrriiben) 509 fettarmer

1TL Butter Naturjoghurt

1TL  Zucker 1,5 % Fett

50 ml Gemisebriihe Orangensaft
Salz Zitronensaft

Fettpunkte: 5

Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser kochen.
Wahrenddessen die Orange heiB waschen und abtrocknen.
Die Halfte der Schale mit einem Messer diinn abschélen und
in Streifen schneiden. Orange filetieren. Saft dabei auffan-
gen. Orangensaft, Orangenschale und Pfeffer auf das
Fischfilet geben und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Mohren schélen und grob raspeln. Butter und Zucker in einer
Pfanne unter Rithren schmelzen. Mohrenraffel zugeben und
ca. 2 Minuten garen. Briihe zugeben. Das Fischfilet salzen
und zusammen mit der Marinade auf die Mohren geben.
Deckel auflegen und 10 Minuten diinsten. Orangenfilets
zugeben und kurz erwédrmen. Abschmecken und mit in
Streifen geschnittener Zitronenmelisse bestreuen.

Fiir den Chicoreesalat Chicoree waschen, den bitteren Keil
entfernen und in Streifen schneiden. Aus Joghurt, Zitronen-
und Orangensaft ein Dressing zubereiten und mit dem
Chicoree vermischen.
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Salbeihdhnchen mit
Tomaten-Zucchini-Gemiise und Kartoffeln
Fiir eine Person

2509 Kartoffeln 1509 Tomaten
2509 Zucchini 1 Knoblauchzehe
Hahnchenschenkel Rosmarin
1 Prise Salz Pfeffer
1 Prise Cayennepfeffer Schale einer unbe-
1 Zweig frischer Salbei handelten Zitrone
Fettpunkte: 23

Kartoffeln waschen und weich kochen. Zucchini zugeben
und etwa 7 Minuten mitgaren, herausnehmen. Kartoffeln
pellen. Hihnchenkeule im Gelenk halbieren. Die Haut etwas
ablosen und Salz, Cayennepfeffer und Salbeiblatter zwi-
schen Haut und Fleisch geben. Die Keule in eine kalte
Pfanne legen, 2 EL Wasser zugeben und zugedeckt unter
h&ufigem Wenden bei mittlerer Hitze braten.

Zucchini, Tomaten und Knoblauch in Scheiben schneiden.
Mit Salz und Rosmarin wiirzen. Nach ca. 15 Minuten Bratzeit
das Fett aus der Pfanne abgieBen. Gemiise und Knoblauch
mit 2 EL Wasser zur Keule geben und zugedeckt weitere
5 Minuten braten. Zwischendurch umriihren. Hahnchen-
keule, Gemiise und Kartoffeln anrichten, dabei Salbeiblatter
entfernen. Den Bratensatz aus der Pfanne mit wenig Wasser
I6sen und mit Pfeffer und Zitronensaft wiirzen und (ber das
Fleisch gieBen.
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Putenbrustaufschnitt
mit PicallisoBe
Fiir zwanzig Personen

31 Hiihnerbriihe 200g Zwiebeln
2kg Putenbrust Lorbeerblatt
Pfeffer

Zwiebeln abziehen und vierteln. Zwiebeln und Gewiirze in 3 |
Hihnerbriihe aufkochen und das Fleisch hinzugeben. Das
Fleisch sollte von der Briihe bedeckt werden. Bei kleiner
Hitze zugedeckt etwa 2 Stunden kochen lassen. Den Topf
von der Kochstelle nehmen, und das Fleisch im Sud iber
Nacht erkalten lassen.

Am néchsten Tag das Fleisch aus der Brithe nehmen und in
diinne Scheiben schneiden. Auf einer Platte anrichten und
mit PicallisoBe, Aioli oder Pesto servieren.

PicallisoBe
2159 Senfgurken 5009 Salatcreme,
190 g Cornichons 25 % Fett
2859 Zuckermais 1 Prise Salz
200 g Erbsen (tiefgekiihlt) 59  Zucker
4009 roter Paprika Petersilie
1 Knoblauchzehe Fettpunkte: 8

Senfgurken, Cornichons und Maiskdrner abtropfen, Erbsen
auftauen lassen. Paprika putzen. Knoblauch fein hacken.
Senfgurken, Cornichons und Paprika fein wirfeln. 2 EL
Paprikawiirfel beiseite stellen. Alle Zutaten mit Senf und
Salatcreme verriihren. Mit Salz und Zucker abschmecken.
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Genueser
Minestrone
Fiir sechs Personen

1 Knoblauchzehe 200g Kartoffeln
60g Schalotten 2509 weiBe Bohnen
20g Olivendl aus der Dose
200g Mohrriiben 1 Prise Salz
2509 Zucchini Petersilie
100g Porree Cayennepfeffer
500g Tomaten Basilikum
aus der Dose Fettpunkte: 4

Knoblauch und Schalotten hacken, in 1 EL Olivendl glasig
werden lassen. Mohren, Zucchini und Porree putzen und
wirfeln und zusammen mit den Tomaten dazu geben. Mit 2
Litern Wasser aufgieBen und aufkochen lassen. Die gewiir-
felten Kartoffeln, die abgetropften Bohnen und die Petersilie
zugeben, salzen, pfeffern. Etwa 30 Minuten kocheln lassen
und mit Gewiirzen abschmecken. Basilikum fein hacken und
mit Olivendl verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Suppe auf Teller verteilen und in die Mitte jeweils etwas
von der Basilikumpaste geben.
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Rote Griitze
Fiir zwanzig Personenen

200ml StBkirschfruchtsaft 200ml Erdbeerfruchtsaft
200ml Sauerkirsch- 10ml Zitronenfruchtsaft
fruchtsaft 4 EL  Zucker
200ml Roter 100g Sago
Johannisbeer- 1 Packchen
fruchtsaft Kochpuddingpulver
200ml Schwarzer 5009 Sauerkirschen aus
Johannisbeer- der Konserve,
fruchtsaft abgetropft
1kg Frisches Beerenobst

Den roten Fruchtsaft mit dem Zitronensaft aufkochen. Sago
einstreuen und ca. 10 Minuten bei geringer Warme kochen
lassen. Danach ausquellen lassen. Obst zugeben und mit
Zucker nach Bedarf abschmecken.

mit VanillesoBe

1L  teilentrahmte 409 Kochpuddingpulver
Kuhmilch mit Vanille-
509 Zucker geschmack

Puddingpulver mit etwas Milch anriihren. Restliche Milch
aufkochen und angeriihrtes Puddingpulver einriihren. Unter
Rihren aufkochen lassen. Mit Zucker nach Bedarf
abschmecken.

mit Sahne 30% Fett

Rote Griitze mit VanillesoBe Rote Griitze mit Sahne
Fettpunkte: 1 Fettpunkte: 3
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Brdotchenkranz
Fiir zwanzig Personen

500g Weizen Vollkornmehl 10g Leinsamen

350 mlITrinkwasser 10g Sesam

2ml  Sonnenblumenadl 10g Sonnenblumenkerne
1 Prise Salz Fettpunkte: 1

40g Hefe

Mehl, Wasser, 01, Salz und Hefe in einer Schiissel vermi-
schen und durchkneten. Etwa 20 Minuten gehen lassen,
nochmals durchkneten und Brotchen formen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben, mit Wasser bestreichen
und mit den Kdrnern bestreuen. Nochmals 20 Minuten gehen
lassen. Bei 200-250°C im Backofen 20-30 Minuten backen.

Toast
mit Kochschinken
Fiir eine Person

1 Scheibe Toastbrot 30g Gekochter Schinken
10g Tomatenmark 30g Gouda, 45 % F.i.d.Tr.
109 Zwiebeln Fettpunkte: 7
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Lunchpakete

Bunte Késebrote
Fiir eine Person

2 Scheiben 30 g Gouda, 30 % Fett
Vollkornbrot Frischkése

10 g Butter Rahmstufe,

30 g Edamer, 60 % F.i.d.Tr.
45 % F.i.d.Tr. 50 g Tomaten

30 g Weichkése, 50 g Griiner Paprika
Halbfettstufe, 1 Apfel
30 % Fett Fettpunkte: 18

Das Vollkornbrot diinn mit Butter und mit dem Kése belegen.
Die Cocktailtomaten halbieren, den Paprika in Streifen
schneiden und die Kasebrote damit garnieren. Den Apfel
dazu essen.

Brot mit gekochtem Schinken
und Bohnensalat
Fiir eine Person

1 Scheibe Vollkornbrot 1 Prise Pfeffer

10g Tomatenmark 1509 Grline Bohnen

1 Scheibe gekochter frisch gegart
Schinken 59  Olivendl

1 mittelgroBe Zwiebel Petersilie

59 Gemisebriiheextrakt Fettpunkte: 18
15ml Weinessig
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Frischkdsebrot mit
Maissalat
Fiir eine Person

1 Scheibe Vollkornbrot 5ml  Zitronenfruchtsaft
359 Frischkase, 1 Prise Salz
Rahmstufe 1 Prise Chili
1 Prise Paprika 59  Kresse
edelsiB Fettpunkte: 8
90g Zuckermais aus
der Dose, abgetropft

Das Vollkornbrot mit dem Frischkdse bestreichen und mit
Paprika bestreuen. Den Mais mit Zitronensaft, Salz und
Cayennepfeffer wiirzen. Durchziehen lassen und mit Kresse
bestreuen.

Gefliigelwurstbrétchen
Fiir eine Person

1 Vollkornbrotchen 1 Scheibe
mit Sesam Gefliigelmortadella
59  Krauterbutter 50g Tomaten

Fettpunkte: 9

Brotchen diinn mit Kréuterbutter bestreichen und mit Wurst
und Tomatenscheiben belegen.
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