ositas

f Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
=
E j Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

Franz von Sales

Selbsthilfegruppe
A A

Ll

e —

ZUTATEN: )

Sala{—Dressiné
— —

1/4 Tasse Apfelessig

1/2 Tasse Leinol

1EL Senf

Salz & Pfeffer

Petersilie, Schnittlauch, Petersilie, Kerbel, Dill, etc (am besten frisch)

Optional:
etwas Honig oder Zucker
Knoblauch
Chili
Joghurt oder Frischkase oder Buttermilch
etwas Abrieb einer Zitrone
etwas Zitronensaft

ZUBEREITUNG:

1. Zutatenin einen Behalter geben. Krauter ggf. grob zerkleinern.
2. Mit einem Mixer oder Purierstab kraftig durchmixen.
3. Mit Salz & Pfeffer abschmecken.

TlPP Das Dressiné hah Sich ein Paar Tqée im Kulﬂlschrfml(. ES en{misclﬁ Sicl‘l nur, Jageéen h”{
ein[acl} Schil{{elm

Kontakt:
kontakt@adipositas-shg-forchheim-bamberg.de | www.adipositas-shg-forchheim-bamberg.de
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Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

~ " Selbsthilfegruppe Franzvon Sales

Gemtuse nach Wahl
50 g gekochte Linsen

Gewlirze z.B. Paprika, Salz & Pfeffer, Kimmel,
Muskatnuss

(frische) Krauter z.B. Petersilie, Schnittlauch,
Oregano, Thymian

ggf einen Schluck Gemusebriihe

etwas Olivenol

Zwiebel

TR
Knoblauch

Chili
Hahnchenfilet .. p
Tofu

Maiskolben putzen, waschen und in etwas Zuckerwasser fiir ca. 30 min kochen. Alternativ
abgepackte Maiskolben kaufen.

Die Maiskolben etwas trocknen lassen, mit ein wenig Ol bepinseln und ggf. mit Paprikapulver
wurzen.

Maiskolben fiir ca. 10-15 min in die HeiRluftfritteuse oder den Backofen geben.

In der Zwischenzeit das Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und darin die Zwiebeln anbraten.

Anschliefend den Knoblauch hinzugeben (nicht zu lange braten, sonst wird er bitter).
Jetzt das Gemuse und die Linsen hinzugeben und bei mittlerer Hitze braten.

Krauter kleinschneiden und dem Gemiise beifligen.

Gemiuse mit den Gewlrzen abschmecken.

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



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

Franz von Sales

%.1 Gefulltes, uberGackenes Gemuse

ZUTATEN: « Knoblauch

« Gemise nach Wahl (z.B. Zucchini, « Tomatenmark L
Auberginen, Paprika, Karotten, etc.) « 1Dose gehackte Tomaten A

+ etwas Olivendl . Gewiirze nach Wahl (Salz, Pfeffer, Prise Zucker,

+ 500 g Rinderhackfleisch Paprika, PulBiber, Chili)

o 1Zwiebel + frische Krauter nach Wahl

ZUBEREITUNG:

Gemiise waschen, putzen und vorbereiten:

Die Auberginen an mehreren Stellen anpicksen (oder halbieren), zusammen mit den Papnkahalften und den
der Lange nach halbierten Zucchiniin die HLF geben, mit gut Olivendl benetzen und ca 20 min anrdsten lassen.

3. InderZwischenzeit Rinderhackfleich mit Zwiebel und Knoblauch nach Geschmack in Olivendl anbraten bis es
Farbe hat.

4. Dann ordentlich Tomatenmark mit anbraten und das Ganze schlief3lich mit den gehackte Tomaten
»abloschen®,

Nach Wunsch wiirzen und etwas einkocheln lassen.

6. Die Solte final mit verschiedenen frischen Krautern aus dem Garten abschmecken (z.B. Minze, Petersilie,
Schnittlauch, Oregano, Majoran, Salbei, Bohnenkraut, Zitronenmelisse, Rosmarin).

7. Das vorgegarte Gemise in eine Auflaufform setzen (Auberginen noch halbieren, Schnittflache nach oben), das
Olivendl von der HLF dazugeben.

8. Aufdas jeweilige Gemise nun das gesamte Hackfleisch geben bzw damit fiillen. Zucchini und Aubergine
mussen nicht ausgehohlt werden.

9. Inder Pfanne nun noch etwas Wasser mit Tomatenmark mischen, pikant wiirzen, kurz aufkochen und dann mit
in die Auflaufform gieRRen.

10. Wer mochte, kann das gefiillte Gemiise nun noch mit ordentlich geriebenen Kase bedecken.
11. Die Form im Backofen bei 180°C O/U-Hitze etwa 30-40 min fertig tiberbacken.

Tipp: Dazu passt Reis oder Baguette und ein Knoblauch-
Feta-Joghurt-Dip.

Knoblauch-Feta-Joghurt-Dip:

1. 2Zehen Knoblauch mit Salz zerdriicken und kurz ziehen lassen.

2. 500 g griech. Joghurt (10%) mit 1 Becher Sauerrahm verriihren.

3. Etwa 200 g+/- Feta zerbrockeln und untermischen.

4. Wirzen mit Salz, Pfeffer, Prise Zucker, etwas Zitronensaft, Olivenol &

und frischen Krautern (z.B. Minze, Zitronenmelisse, Petersilie).

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

Als Tassenkuchen:

ZUBEREITUNG:

Sl gm S )

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

~ " Selbsthilfegruppe Franzvon Sales

e/ weller

4 EierM

Vanille

400 g Quark oder Joghurt

1 Packchen Puddingpulver

1 TL Backpulver oder Natron

2-3 EL Honig oder Agavendicksaft

100g Quark
Vanille =
ggf. 1/2 TL Stérke P Y

Prise Backpulver
1/2 - 1 TL SuRe nach Wahl "
1 Ei GroRe S oder M ¥

Eier trennen und Eiweil} schaumig schlagen.
Restliche Zutaten miteinander schaumig riihren.
Eiweild vorsichtig unterheben.

In eine Backform flillen und bei Bedarf Friichte hineindrticken.

Fur ca. 30-50 min bei 170°C backen.

Zubereitung Tassenkuchen:

1.

2.

Eiweild aufschlagen (das geht super mit einem Milchaufschaumer) und dann zu den restlichen
Zutaten geben.

Fur ca. 3-4 min bei 600 Watt in die Mikrowelle.

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



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

Franz von Sales

ZUTATEN:

« Gemuse nach Wahl

BE(

+ 100 g Reis vom Vortag

« frische Krauter

+ 1-2TL Sojasauce

« 1 Prise Salz und weilRer Pfeffer
« Sesamol

Optional:

+ 200 g Hahnchen
+ Sprossen

+ Knoblauch

« Chili

+ Zucker

« Tofu 3
+ Sesamsamen - -'t"ﬁ"—;

ZUBEREITUNG:
1. Gemise in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Zwiebeln in Sesamdl anbraten, dann restliches Gemuse dazugeben und ebenfalls leicht
anbraten.

3. Reis mit Eiern mischen, dazugeben und mit Sojasauce, Krautern und Gewtirzen
abschmecken.

4. Noch etwas braten bis die Eier gestockt sind.

75_17/ Fire extra weiches ﬁ%/{@/‘f/e/[mé Kot ihye das loisoh a/)(faaé fa/‘ mind, 30 min i e
bissehen Natron /@/r{/[faélf it fq/a&a«oe wnd ;//f, fw«'}‘ze/( a/}(/a//e/(, Danach gonz normal
braten,

Kontakt:
kontakt@adipositas-shg-forchheim-bamberg.de | www.adipositas-shg-forchheim-bamberg.de
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f Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
-
E i Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

Franz von Sales

B
Selbsthilfegruppe

g)/vo/*ie/i/n— %, mik 6@%@%

9

ZUTATEN:

250 ml Milch

40 g Milchreis

100 g Quark

ca. 1/2 TL Vanillezucker
Erdbeeren

Optional:
Sifse nach Wahl
Banane oder andere Friichte
Zimt
Schokostreusel
Kakao

ZUBEREITUNG:
‘ 1. Milch erhitzen.
Milchreis dazugeben und unter Rihren ca. 30 min kochen.
Wahrenddessen den Quark, 2 EL Milch und Vanillezucker mischen.

Milchreis abkuhlen lassen und mit dem Quark mischen.

Mit Friichten garnieren. @

&1 S SR N

Kontakt:
kontakt@adipositas-shg-forchheim-bamberg.de | www.adipositas-shg-forchheim-bamberg.de
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Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.
Selbsthilfegruppe Franzyon Sales

A e = Wl NERN

GomiSy-Vizza—fuflanf

ZUTATEN:

+ 200 g passierte Tomaten

+ 50 g Pamesan oder etwas Flohsamenschalen

+ Gemuse nach Wahl (z.B. Zucchini, Aubergine, Paprika)

+ Pizzabelag nach Wahl (z.B. Salami, Schinken, Champignons)
« Streukase

« 1-2 EL Krauter der Provence

« etwas Olivenol
e Prise Salz

ZUBEREITUNG:
1. Gemuse in feine Streifen oder Scheiben schneiden.

2. Passierte Tomaten, Krauter, Olivendl, Salz und Parmesan miteinander vermengen.
3. Ineiner Auflaufform abwechselnd Gemdise und etwas Tomatensof3e schichten.

4. Kase oben druber streuen und belegen.
5

Bei 180°C fur ca. 30-40 min backen.

Tiee: Do lotston S min oin paar "Bagifiun-Plitlor daribor fogon

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



