Inges Apfelkuchen

Q

INES — INnovative

ErnghrungsSchulungen

Portionsmenge: 1 Backblech

Dauer: 25 Min. Zubereitung / 30 Min. Rasten / 35 - 40 Min. Backzeit

/Zutaten

400 g Mehl

125 g Butter

125 g Rohrzucker

1 Pkg. Vanillezucker
1 Pkg. Backpulver
1Ei

etwas Zitronenschale
etwas Milch
Ribisel-Marmelade
1,5 kg sauerliche Apfel
50 g Rosinen

Ei zum Bestreichen

Zubereitung

Mehl mit Backpulver vermischen, kalte Butter ins Mehl reiben

und mit diesem verbréseln. Zucker, Vanillezucker und abgeriebene Zitronenschale
daruntermengen und mit Ei und Milch rasch zu einem Teig verkneten.
Mindestens 30 Minuten kiihl rasten lassen.

Teig zu doppelter BlechgrofRe auswalken, halbieren und eine Halfte (mithilfe eines
Nudelwalkers) auf das Blech legen, mit Marmelade bestreichen und mit blattrig
geschnittenen Apfeln belegen. Rosinen driiberstreuen. Zweites Teigblatt
driiberlegen, mit Ei bestreichen und mehrmals mit einer Gabel anstechen.

Kuchen in das vorgeheizte Rohr schieben und bei mittlerer Hitze 35 bis 40
Minuten backen.

Gesundhelt Ostea’re\ch @ Fonds Gesundes

GmoH * e e QOsterreich

-~

-

Bleibt lange
saftig und frisch

~

J

|||||||

IIE

GERIATRISCHE

GESUNDHEITSZENTREN

umv:rst.i:ara ‘ Pflegew:ssens:han



&

Beerige Buttermilch

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 Portionen Dauer: ca. 10 Minuten

/utaten

150 g Brombeeren oder Himbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)
300 - 400 ml Buttermilch (Alternativen: Joghurt, Kefir)

Saft von 1 Orange

1 Teel6ffel Flohsamenschalen
Evtl. 1/2 Packung Vanillezucker

Zubereitung

Frische Beeren abspilen und abtropfen
lassen.

Gefrorene Beeren direkt verwenden.

Dazu Buttermilch, Beeren und

Orangensaft mit dem Stabmixer fein pirieren.
Die Flohsamenschalen und den Vanille-
zucker dazugeben und kurz mitmixen. Das Getrank
auf 2 Glaser aufteilen und noch ca. 10 - 15 Min. stehen lassen,

damit die Flohsamenschalen gut aufquellen kénnen.

i i EiweiBreich,
Danach kann die Buttermilch genossen werden. IWElISrelc

ballaststoffreich
und unterstuitzt
eine regelmaRige
Verdauung
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Kartoffelgulasch
mit Bohnen

2 Portionen Dauer: ca. 1 Stunde

/utaten

200 g festkochende Kartoffel

200 g weille Bohnen (aus der Dose)

1 Stk. Zwiebel

1 Essloffel Rapsol

1 Essloffel Paprikapulver

2 Essloffel Essig

400 ml Suppe (klar)

2 Essloffel Sauerrahm

1 - 2 Essloffel Mehl

Salz, Pfeffer, Majoran, Kimmel, Lorbeerblatt
gehackte frische Krauter (z. B. Petersilie)

Zubereitung

Zwiebel schilen und fein schneiden. Die Kartoffeln schilen
und in Stiicke schneiden. In einem Topf das Ol

erhitzen und die Zwiebel darin kurz anbraten. Das Paprikapulver / \
dazugeben, schnell umriihren, sodass es nicht anbrennt und dann sofort mit Reich an

Essig abloschen und die Suppe aufgieBen. Die geschnittenen Kartoffeln und alle pflanzlichem
Gewlirze dazugeben und garen bis die Kartoffeln weich sind. AnschlieBend die EiweiB und
gegarten Bohnen unterriihren und kurz mitkochen lassen. fettarme

Mehl mit etwas Wasser glattriihren und zum Gulasch hinzufligen, Speise
aufkochen lassen. Das Gulasch abschmecken und mit einem Loéffel Sauerrahm \ /

und reichlich frischen Krautern servieren.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Dinkelvollkornspdtzle

2 Portionen Dauer: Ca. 30 Min.

/Zutaten

200 g Dinkelvollkornmehl
2 Eier

100 ml Wasser

% Tl Salz

Muskat gerieben

Zubereitung

Wasser, Eier, Salz, Muskat versprudeln.

Das Mehl dazu riihren und den Teig

ca. 30 min quellen lassen.

Den Teig durch ein Spatzle-Sieb in

einen Topf mit kochendem Salzwasser streichen.

Die Spatzle sind nach 10 -15 min Kochzeit gar.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Erbsencremesuppe

2 Portionen Dauer: Ca. 30 Min.

/Zutaten

400 g Erbsen tiefgekiihlt

1 mittelgroRe Kartoffel

500 ml Gemusebriihe

100 ml Schlagobers

2 EL Oliven- oder Rapsol

3 Friihlingszwiebeln

1 EL Zitronensaft

1 TL getrocknetes Bohnenkraut
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Kartoffeln schilen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Friihlingszwiebeln in Ringe

schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Kartoffeln und Frihlingszwiebeln darin andiinsten.
Erbsen dazugeben und fir etwa 2 Min. mitdiinsten.

Danach die Gemiisebriihe und Schlagobers hinzufligen und mit

Bohnenkraut wiirzen. Die Suppe zugedeckt aufkochen lassen und 10 Minuten /

kocheln lassen. Anschlieend die Suppe mit einem Stabmixer fein mixen.
AbschlieBend die Suppe mit Salz, Pfeffer, und Zitronensaft abschmecken.
Dazu ein Stiick feines Vollkornbrot oder Schwarzbrot.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Faschierte I.aibchen

2 Portionen Dauer: ca. 1 Stunde

/Zutaten

1 Grahamweckerl altbacken oder Vollkornweckerl altbacken
1 Zwiebel

2 EL Ol fiir die Pfanne

1/2 Bund Petersilie

1 Knoblauch

200 g faschiertes Fleisch

1Ei

Muskat,

Pfeffer, Salz,

Thymian, Majoran, evtl. Paprikapulver
Ol zum Braten

Zubereitung

Flr die faschierten Laibchen das Geback
wirfelig schneiden und in Wasser ca. 15 Minuten
einweichen, herausnehmen und gut ausdriicken.
Die Zwiebel fein wiirfelig schneiden. Anschlieend die
Zwiebel in einer Pfanne mit etwas Ol anrésten. Den

Knoblauch schalen und pressen. Die Petersilie waschen und fein hacken.

Das Faschierte in eine Schiissel geben. Eingeweichtes Geback zerteilt,
angerostete Zwiebel, Ei und alle Gewiirze unterheben und gut durchmischen.

Im Anschluss aus der Masse Laibchen formen. In einer Pfanne Ol erhitzen und /H"h
Sherer

Ballaststoffanteil
als ein

Als Beilage eignet sich ein Piiree. In unserer Rezeptsammlung findest du ein herkémmliches
passendes Rezept. Rezept, da
Vollkorngeback
statt Semmel
verwendet wird

\

die Laibchen darin langsam braten, bis sie eine schéne braune Farbe haben.

)
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Feines Haferflockenmiisli

2 Portionen

Dauer: mind. 15 Minuten besser tiber Nacht quellen lassen

/Zutaten

Ca. 6 Essloffel feine Haferflocken

1 - 2 Teelo6ffel geschroteter Leinsamen

300 g Joghurt

3 Essloffel gemahlene Nisse (oder Nussmus)
1 - 2 Apfel (oder anderes Obst der Saison)

1 Messerspitze Zimt

2 Teeloffel Honig (bei Bedarf)

2 Teeloffel Leindl

Zubereitung

Haferflocken und Leinsamen mit Joghurt und
Zimt vermischen und fiir mindestens 45 Min.
quellen lassen. Am besten schon am Vorabend

vermengen, so kann es tiber Nacht gut quellen
und die Haferflocken werden dadurch besser
vertraglich. Die Apfel waschen und fein reiben und
mit den gemahlenen Nissen oder dem Nussmus unter

die Joghurt-Haferflocken-Masse mengen. Am Ende das Musli

auf zwei Schalen aufteilen und mit je einem Teeloffel Honig verfeinern.

Gut geeignet
Tipp: Das Msli kann zusatzlich noch mit 1 Teeloffel Leindl angereichert werden. fiir Personen

mit

Kauproblemen.
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A
Fenchelsuppe mit Linsen Q

INES - INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 Portionen Dauer: ca. 30 Minuten

Zutaten

100 g rote Linsen

2 mittelgroBe Karotten
1/2 Fenchel

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Rapsol

700 ml Gemiisebriihe

1 Teel6ffel Paprikapulver
1 Messerspitze Zimt

2 Lorbeerblatter

Salz, Pfeffer

1 Essloffel griechisches Joghurt 10 % Fett
Saft einer 1/2 Zitrone

Zubereitung

Die Linsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen
lassen, in kochendem Wasser ohne Salz ca. 5 Min. garen und

anschlieBend beiseitestellen. Inzwischen das Gemiise putzen und waschen bzw. e N\
schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schalen und fein hacken Reich an

und in einem Topf mit Ol andiinsten. Danach das geschnittene Gemiise ebenfalls pflanzlichem

in den Topf geben und anbraten. Die gegarten Linsen zur Gemisesuppe geben EiweiB und

und die Lorbeerblitter, Paprikapulver und Zimt dazugeben. AnschlieBend die Ballaststoffen
Suppe zugedeckt bei schwacher Hitze noch ca. 15 Min. kécheln lassen. \ /

AnschlieBend die Lorbeerblatter entfernen und die Suppe mit einem Stabmixer
fein pirieren. Vorm Servieren die Suppe mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und mit 1 EL Joghurt garnieren.

Ein diinnes Stlick getoastetes Vollkornbrot passt dazu.

Medizinische ‘ Insitut Fiir
Universitit Graz Pflegewissenschaft
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Gemiiseeintopf-Sommer

Portionsmenge 2 - 3 Dauer 45 min

/Zutaten

¥ Stk. roter Zwiebel

2 EL Olivenol

1 groBer Kartoffel

1 groBe Karotte

300 g Zucchini

150 g Fisolen frisch

6 Cocktailtomaten

Handvoll Eierschwammerl
Gewlirze:

Lorbeerblatt, 1 cm Ingwerstiick
Salz, Liebstockel, Koriander
Krauter: Petersilie, Schnittlauch

Zubereitung

Zwiebel, Kartoffel, Karotten mit dem Ol anrésten.
Wenn das Gemise hellbraun gerdstet ist, gib die
Eierschwammerl, die Fisolen und die

Zucchini dazu und lass sie kurz mitrésten.

Dann giel3e mit gut einem % | kochendem Wasser auf.

Gewlirze in einem Gewilirzsackchen dazu und fiir ca. 15 min fertiggaren lassen.
Wenn das Gemise weich ist, entferne die Gewiirze und gib die in die Halfte
geschnittene Cocktailtomaten hinein. Es gentigt, wenn diese heild werden.
Richte mit frisch gehacktem Petersil oder Schnittlauch an.

Dazu passen Dinkelnudeln. Ein paar Wiirfel Schafskase tiber dem
fertigem Eintopf gestreut, komplettieren das Gericht.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Sauerkrautsalat

2 Portionen Dauer: Ca. 10 Min.

/Zutaten

Ca. 200 g rohes Sauerkraut
% Apfel
4 EL Joghurt oder Sauerrahm

Evtl. Zwiebelringe

Zubereitung

Sauerkraut klein schneiden;

% Apfel mit Schale in kleine Stlicke schneiden, \
Joghurt oder Sauerrahm dazu mischen und

mit ein paar kleinen Zwiebelringen verzieren.

Ballaststoffreich,
unterstutzt die
Verdauung
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Topfencreme mit Leinol

2 Portionen Dauer 10 min

/Zutaten

250 g Magertopfen

2 - 3EL Leindl

1 EL frisch geschroteter Leinsamen
2 EL Wasser / Milch

2 TL Honig

Beeren nach Geschmack

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander gut verrihren.

Evtl. mit Beeren oder anderem geschnittenen Obst

servieren.

Pikante Variante:

‘ Medizinische Inskitut Fir
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