Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

Selbsthilfegruppe Franz von Sales
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Gemise nach Wahl (z.B. Champignons, Zucchini, Paprika, Tomaten, Auberginen,
Babyspinat, rote Zwiebeln, Friihlingszwiebeln, etc.)

1-2 Scheiben Fetakase (alternativ kann man auch Frischkdse nehme
2-3 Knoblauchzehen

Krauter nach Wahl (frisch oder getrocknet)
Olivenol

Salz

Pfeffer ‘l
Nudeln nach Wahl

ZUBEREITUNG:
1. Indie Mitte einer Auflaufform den FetaKase (alternativ Frischkase) setzen.

2. Gemduse nach Wahl oder Kiihlschrankinhalt waschen, putzen, klein schneiden und in der
Auflaufform um den Feta herum verteilen. Knoblauchzehen dazugeben.

m mit frischen oder getrockneten Krautern nach Wahl und gut mit Olivendl toppen.

4. Die Form in den Backofen stellen (nicht abgedeckt) und das Ganze gut 30 min bei etwa 180°C
HeiRluft backen, bis das Gemiise weich, aber auch leicht angerdstet ist.
In der Zwischenzeit die Pasta kochen. Eine grofde Tasse des Nudelwassers aufheben.

-
. AnschlieBend das Ofengemise entweder mit einer Gabel, einem Kartoffelstampfer oder einem
Mixstab nach Belieben zerkleinern oder plrieren, das Nudelwass geben, mit Salz, Pfeffel;_‘;
und nach Wunsch wiirzen und abschmecken. ! .‘ﬁ,\‘
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ZUTATEN:

2 Tassen Leinsamen (braun und gold)
1/2 Tasse Sesamsamen

1/2 Tasse Sonnenblumenkerne

1 TL Senf o. Senfmehl

2-3 EL Chiasamen

1TL Salz

ca. 500 ml Wasser

3 EL Kurbiskerne

Optional:
2 EL Flohsamenschalen
2 EL Apfelessig
eingeweichte Linsen (2-3 Stunden)
Dinkelflocken oder Haferflocken

Optionale Geschmacksrichtungen:

getrocknete Tomaten, italienische Krauter frische Krauter, Zwiebel, Knoblauch, Paprika,
Paprikapulver, Curry, Kurkuma, Ingwer, rote Bete, Schnittlauch, Méhren, Méhrengriin,
Brotgewdirze (Anis, Fenchel, Kimmel, Koriander)

ZUBEREITUNG:

. Wenn Flohsamenschalen verwendet werden, dann diese mit dem Wasser und Apfelessig
vermischen. Quellen lassen. Dann zu den restlichen Zutaten geben.

. Alle Zutaten miteinander vermengen und Quellen lassen.
Diinn auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech streichen (umso diinner desto knuspriger).

Fur ca. 40-60 min bei 180 °C Umluft im Backofen backen.
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ZUTATEN:

PAPRIKA-PROTEIN AUFSTRICH:
+ Ajvar

+ Quark oder vegane Creme

 Humus
+ Schuss gesundes Ol
« Optional: Salz & Pfeffer, Chili

BARLAUCH-AUFSTRICH: ‘

« wenige Blatter Barlauch (nicht zu viel, sonst wird es
scharf)

Humus

Quark oder vegane Creme

1/2 Avocado

Spritzer gesundes Ol

Optional: Spritzer Zitrone, Salz & Pfeffer

AVOCADO-BARLAUCH-CREME:

« wenige Blatter Barlauch (nicht zu viel, sonst wird es
scharf)

Quark oder Frischkase oder vegane Alternative
1/2 Avocado
Optional: Spritzer Zitrone, Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1. Zutaten zerkleinern und purieren/
mixen.

. Nach belieben mit Krautern/
Gewilirzen verfeinern.

Kontakt:
kontakt@adipositas-shg-forchheim-bamberg.de | www.adipositas-shg-forchheim-bamberg.de



=" Adipositas

%.: _ Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
’E A Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

3
J ] ' F Sal
Selbsthilfegruppe ranz von Sales

iﬂrd‘lhﬂ;

o gg/dfﬁoé (JQL%@ ?%/28/@@/&/728 c D

ZUTATEN: Zutaten fir die vegane Flllung: Zutaten Sauce:

« 2-3 Auberginen « 2-3 EL gekochte Kichererbsen « 500 g passierte Tomaten

« Salz « 200 g Tofu « Tomaten und/oder Paprika
« 2 Knoblauchzehen « 1EL neutrales Ol

etwas Tomaten oder 1-2 TL Paprikapulver

500 g Hackfleisch Tomatenmark Schnittlauch (falls ihr es

1 Zwiebel Paprikapulver NICHT einkochen méchtet
2 Knoblauchzehen Prise Salz geht auch Petersilie)

Zutaten fur die Hackfillung:

1Ei Spritzer Zitronensaft
Prise Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG:

. Auberginen waschen, halbieren und bis kurz vor dem Strunk der Lange nach einschneiden. (Ihr
konnt sie auch einfach nur halbieren, aushéhlen und fillen).

Kraftig salzen, auch zwischen den Scheiben. Ruhen lassen.

Nach 30 min sollten die Auberginen gut Wasser gelassen haben und weich genug sein um die
Scheiben zu biegen. Sollte das noch nicht der Fall sein, wartet noch etwas ab. (Ggf. Nachsalzen)

. Wenn sie biegbar sind konnt ihr die Auberginen griindlich auswaschen, dann sind sie auch nicht
mehr salzig.

Setzt die Auberginen auf ein mit Backpapier belegtes Blech und rollt die Streifen ein.

Immer zur Innenseite. Das letzte rollt ihr ebentalls nach
innen, quasi genau anders als die anderen Seiten. (Halt es
nicht, spickert einfach einen Zahnstocher hinein).

Jetzt druickt ihr eure Fillung, die ihr zuvor durchgemischt,
bzw die vegane gemixt/ puriert habt, in die
Auberginenschlaufen. Ihr musst nicht stopfen, leicht
dricken reicht.

Jetzt verteilt ihr die Sauce dartiber. Wer mag kann auch
Feta oder veganen Hirtenkase daruber broseln.

. Abin den Backofen bei 180°C Umluft fiir ca. 40 min. Deckt
es am besten mit Backpapier oder Alufolie ab.

‘?W/): Cin Jaaiki oder Sauersameeme madit sich gut da2u
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ZUTATEN: ﬁ

Apfel (die Menge bestimmt ihr selbst)

500 ml Apfelsaft (ihr kdnnt auch verschiedene Safte mischen)
1TL Zitronensaft
etwas Vanille (nach Geschmack)

Optional:
o Zucker oder SiiRe eurer Wahl

o etwasZimt

Zum Andicken:

+ 40 g Speisestarke
oder

+ 1 Packchen Vanillepuddingpulver

ZUBEREITUNG:

1. Apfel waschen, schilen und Kerngehause entfernen (werft das nicht weg, damit konnt ihr
noch Essig ansetzen und/oder mit der Schale Apfelpulver dorren).

. Apfel reiben oder wiirfeln und in den Saft + Zitronensaft geben.

. Jetzt bringt das Ganze zum Kochen.

. Nehmt 2-3 EL vom Saft ab und bewahrt diesen in einem Schélchen auf.

. Sobald es kocht, konnt ihr die Starke im Saftschalchen anrtihren.

. Ist es klumpenfrei? Dann langsam in eure kochende Apfelsuppe einriihren.

. Lasst es, unter standigem Riihren, nochmals 2-3 min kocheln.

Fertio! Kann man heth oder kalt genieben.
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ZUTATEN:
+ reife Friichte z.B Banane, Kiwi, Apfel, Beeren, etc.

Optional:
« Silfke nach Wahl (meist reicht das Obst alleine)

+ Spirulina (= einer Superfood-Alge mit Vitamin B12. Die Alge gilt eher als geschmacksneutral. Ihr fiigt sie Rezepten
vor allem hinzu, um eine gesundheitlich positive Komponente einzubauen. Mit der griinen Farbe kénnt ihr die
Gerichte optisch aufpeppen

ZUBEREITUNG:

1. Obst purieren und anschlielRend gleichmaRig wenige Millimeter dick auf ein mit Backpapier
belegtes Blech streichen.

2. Im Backofen oder Dorrautomat bei ca. 40-45°C flr ein paar Stunden trocknen.

3. Jenach gewunschter Konsistenz kann man es etwas langer drinnen lassen, dann ist es krosser
oder friiher rausnehmen, dann ist es ledrig und lasst sich rollen.

Tett: Man bann e¢ mit Samen bestreuen oden Guckerstreasel veruenden. Dagu einfack etwas brosoen
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