Vernetzungsstelle flr Seniorenernahrung R d M
Sachean Anhal ezept des Monats

Zubereitung Zutaten fur 4 Portionen
1. Rosenkohl putzen. Eine Handvoll dulRere Blatter fur 550 g geputzten Rosenkohl frisch
die Dekoration beiseite legen. Rosenkohl halbieren. (aus 750 g Rohware) oder tiefgekuhit
Kar_toffeln und Zwiebel §chélen ur'1_d in Wgﬁel gchneiqen. 4 Kartoffeln, vorwiegend festkochend
2. IneinemTopfdas Ol erhitzen. Zun&chst die Zwiebelwrfel oder mehligkochend
anbraten, dann Rosenkohl und Kartoffelwirfel :
hinzugeben und kurz mit anbraten. Hitze etwas 1 Zwiebel
reduzieren und 40 g der gemahlenen Haselnusse Uber 60 g gemahlene Haselniisse
das Gemiuse streuen und mit anrosten bis die Nisse , ,
duften. 2 Essloffel Rapsol

3. Mit dem Wasser abléoschen und ca. 12 Minuten 100 g Naturjoghurt
kocheln lassen bis die Kartoffeln weich sind. Mit
einem Pdurierstab die Suppe purieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. 1000-1100 ml Wasser oder GemUsebriihe

4. Suppe portionieren und je mit 25 g Joghurt und 1
Essloffel gemahlener Nisse anrichten.

Guten Appetit!

Salz, Pfeffer



Vernetzungsstelle fur Seniorenernahrung R t d M t
Sachsen-Anhalt eze p es 0 n a S

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Apfel

250 g Magerquark

2 Eier

30 g Zucker

50 g Weichweizengriely
1 Prise Salz

etwas Zitronensaft

Fur das Topping:
4 Essloffel zarte Haferflocken
2 Essloffel Zucker

NS

Quark-Apfel-Auflauf mit Haferflockentopping

Zubereitung

1. Die Apfel waschen und ungeschélt vierteln, entkernen und in sehr dinne
Spalten schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln.

2. Die Eier trennen. Die Eiweil3e mit Salz und der Halfte des Zuckers mit dem
Handrihrgerat steif schlagen. Die Eigelbe mit der anderen Halfte des Zuckers

3. verrihren und mit dem Quark und dem Griel vermengen. Zum Schluss den
Eischnee unterheben.

4. Die Quarkmasse in eine gefettete feuerfeste Form geben. Die Apfelspalten in
die Creme drticken. Im vorheizten Ofen bei 180°C auf der mittleren Schiene
ca. 30-35 Minuten backen.

5. Derweil eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, ohne Beigabe von Fett! Die
Haferflocken anrdsten bis leicht braun werden. Den Zucker darliber streuen
und unter standigem Ruhren karamellisieren lassen. Das Topping auf den
fertig gebackenen Auflauf streuen und servieren.

it!
Guten appetit



Vernetzungsstelle fir Seniorenerndhrung
Sachsen-Anhalt

Rezept des Monats

Granatapfel auf Feldsalat mit Huhnerbrust

Zubereitung

1.

HUhnerbrust abtupfen und in mundgerechte
Stlcke schneiden. Einen Essloffel Rapsdl in der
Pfanne erhitzen; HlUhnerbrust anbraten und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Granatapfel entkernen und ca. 100g davon
abwiegen.

Feldsalat waschen und trocken tupfen. Die Stiele
entfernen. Den Feldsalat auf 2 Teller verteilen und
mit Granatapfelkernen und Huhnerbruststicken
anrichten. Mit Honig-Senf-Dressing garnieren.
Wer mag, kann eine Handvoll Walnusskerne dazu
geben.

Guten Appetit!

Zutaten fiir 2 Portionen

200g Huhnerbrust frisch

1 Essloffel Rapsdl zum Anbraten
Salz, Pfeffer

80-100 g Feldsalat, frisch

4 Scheiben Vollkornbaguette

100 g Granatapfelkerne, frisch oder
tiefgekuhlt

Fur das Honig-Senf-Dressing
2 Essloffel Rapsol

2 Teeloffel Senf

2 Teeltffel Honig



Vernetzungsstelle fir Seniorenernadhrung
Sachsen-Anhalt Reze pt d es M 0 n ats

Kartoffeln mit Gemusequark

Zubereitung Zutaten fiir 1 Portion

1. Die Kartoffeln waschen, putzen und als 200 g Kartoffeln
Pellkartoffeln gar kochen. 1 Stiick Tomate
2. Die Tomate, die Gurke und die Karotte waschen

und ggf. schalen. Die Tomate und die Gurke o9 >Xadurke

wiirfeln und Méhre raspeln. Den Schnittiauch 1 Stuck Mohren (Karotten, Gelbe Riben)
waschen und klein schneiden. Knoblauch schalen 1 Essloffel Schnittlauch (frisch)
und zerkleinern. 1 Zehe Knoblauch

3. Den Quark mit etwas Mineralwasser, Leindl, Pfeffer,
Salzund Schnittlauch verrihren und das zerkleinerte
Gemlise, sowie den Knoblauch unterheben. 3 Essloffel Mineralwasser

4. Gemusequark zu den Kartoffeln (mit oder ohne 1 Teeléffel Leindl
Schale) servieren.

180 g Magerquark

1 Prise Pfeffer und Jodsalz mit Fluorid

Guten Appetit!



Vernetzungsstelle fur Seniorenernahrung R t d M t
Sachsen-Anhalt eze p es O n a S

Zutaten fur 2 Portionen

200 g Kartoffeln

150 g griiner Spargel
1 Zwiebel

50 g Kochschinken

3 Eier

1 Prise Salz

2 Stiele Petersilie

1 EL Rapsal

Pfeffer

ggaf. mit Cherry-Tomaten garnieren

Spargel-Schinken-Omelett

Zubereitung

1. Kartoffeln gut waschen. In kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten
garen, abgielRen und abkuhlen lassen. Wahrend die Kartoffeln kochen,
den Spargel schalen, die unteren holzigen Enden abschneiden.
Spargel in Salzwasser ca. 5 Minuten garen, aus dem Wasser heben,
gut abtropfen und abkuhlenlassen. Zwiebel schalen und fein wurfeln.
Spargel, Kartoffeln und Kochschinken klein schneiden.
Petersilie waschen, trocken schutteln, Blatter abzupfen und hacken.
Eier in einer Schiussel aufschlagen und mit der
gehackten Petersilie verquirlen.
4. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebelwiirfel Veggie-Tipp-
darin bei mittlerer Hitze 1 — 2 Minuten glasig andiinsten. ) Alsvegetarische vaiapte

W N

Die Kartoffeln dazugeben und 2 Minuten weiterbraten statt Kochschinken 2,;'525 e
sowie Spargel dazugeben und 1 Minute braten. '

5. Den Schinken zugeben und alles mit Salz und Pfeffer Gut & Gesung:
wiirzen. Das Omelett jst r,

6. Eierin die Pfanne geben und zugedeckt bei kleiner
Hitze 5 — 6 Minuten stocken lassen. Aus der Pfanne
stlirzen und sofort servieren.

Guten Appetit!



Vernetzungsstelle fir Seniorenernadhrung
Sachsen Anhat Rezept des Monats

Zutaten fiir 2 Portionen Zubereitung

300 g Rote Bete 1. Rote Bete waschen, schalen, in Stucke

schneiden und in etwas Wasser dunsten.
etwas Wasser

2. Sonnenblumenkerne im Mixer zerkleinern.
100 g Sonnenblumenkerne 3. Die gegarte Rote Bete, den geriebenen
3 TL geriebener Meerrettich Meerrettich, Zitronensaft, Sa_lz und Pfeffer zu
(frisch oder aus dem Glas) den Sonnenblumenkernen hinzugeben und
1 TL Zitronensaft verrihren.

4. Anschlieend den Aufstrich in sterile

1 gestrichener TL Jodsalz mit Einmachglaser fiillen, mit einem

Fluorid Schraubdeckel verschlieRen und gekiihit
nach Geschmack Pfeffer und aufbewahren.
Petersilie 5. Auf Vollkornbrot streichen und mit etwas

Petersilie bestreut servieren.

Guten Appetit!



Vernetzungsstelle fur Seniorenernahrung R t d M t
Sachsen-Anhalt eze p es O n a S

Zutaten fur 2 Portionen

300g Kartoffeln

1 Frahlingszwiebel oder
rote Zwiebel

1,5 EL Apfelessig und
1 EL Olivendl

75 ml Gemiusebriihe
1 TL Senf

1 TL Agavendicksaft oder
ein anderes SuRungsmittel

1 halbe Salatgurke oder
wahlweise Essiggurken

1 Mohre

1 halber Apfel

1 halbes Bund Radieschen
Salz, Pfeffer

Frische Krauter nach Belieben

Einfachen Rantoffeloatat

1. Kartoffeln mit Schale kochen, pellen und klein schneiden.
Zwiebeln schalen und klein schneiden.

2. Gemisebriihe mit den Gewiirzen, Ol, Senf und
Agavendicksaft abschmecken.

3. Gurke, Radieschen, Mohren und Apfel putzen
und klein schneiden oder raspeln.

4. Alles miteinander mischen und mind. 10
Minuten ziehen lassen.

5. Mit frischen Krautern z.B. Kresse, Schnittlauch
und Petersilie garnieren.

Zubereitung

Guten Appetit!



Vernetzungsstelle fir Seniorenernadhrung
Sachsen-Anhalt Reze pt d es M O n ats

Fur mehr Biss p
Nusse-: Mit wenige
wird das Get

(
¢ Banane und Haferﬂocken

cank dunnflussiger

Gesund
G:\‘\tjsz:ewogenes Run?u\izr;‘)g\:\t
Fruhstuck. Mit den immunstar
Zur’r:Ba\\as’tstoffer\ der Haferflocken,
aufbauenden EiV\{eiB aus
rten Sie akgiver 10 den Tag.Darm
als Radikalfanger unsere

Der Mix ist ein

Die Beeren

August

Zutaten fiir 2 Portionen Zubereitung

1 reife Banane 1. Die Banane schalen, in Scheiben
1 Glas frische oder TK-Eriichte schneiden und mit dem Obst und dem
ihrer Wahl (Heidelbeeren, Brombeeren, Joghurt _'n den Standmixer geben.
Erdbeeren) Durchmixen, dann Haferflocken

und NUsse hinzugeben. Sojamilch,

. : .
2 gehaufte EL Naturjoghurt, 1,5 % Feft Magermilch oder Apfelsaft hineingielden

1 kleine Handvoll Haferflocken und nochmals mixen, bis alles schon glatt
1 kleine Handvoll gemischte Nusskerne ist. Wenn lhnen das Ganze zu dickflussig
1 Glas Sojamilch, Magermilch oder erscheint, mixen Sie einfach noch etwas
Apfelsaft mehr Milch oder Saft unter.

2. Gut umruhren, dann probieren. Smoothies
mit TiefkUhlobst muss man selten suf3en,
aber Sie konnen nach Belieben ein
bisschen Honig zugeben.

flussiger Honig nach Belieben

Guten Appetit!



Vernetzungsstelle fir Seniorenerndhrung

Sachaon Anhal Rezept des Monats

Septempe,

Zutaten fur 2 Portionen

1 Zwiebel

2 mittelgroRe Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

3 EL Rapsaol

600 ml Gemusebrihe

2 mittelgrof3e Zucchini
2 40g gewdrfelter Schinken
, * &g*%‘;% L - 2 EL Schmand oder Frischkése

Y2 kleine Zitrone

ZUCChini Suppe Salz und Pfeffer

Zubereitung

Tipp:
Fur die vegetarische A\terri
auch gerostete Mohrenwu

ative konnen Sié

1. Schneiden Sie die Zwiebel und Kartoffeln in Wrfel fel verwenden-

und hacken Sie die Knoblauchzehe. Erhitzen Sie 2
EL Rapsdl in einem Topf und dinsten Sie darin die
Zwiebel mit dem Knoblauch glasig an. Fugen Sie die

Gut & Gesund:
Kartoffelwurfel hinzu und diinsten diese fur 3 min mit.

i \itamin
Zucchini ist reich an Kalium und

.. . . . . . ulierung
Léschen Sie alles mit 600ml Gemiisebriihe ab und c. die wichtig fur d\ezei\:ggmmh den
kochen Sie die zugedeckte Suppe bei mittlerer Stufe und das \mmunsftgr:t:nté\ pleibt der
.- . 3 \ n V e . .
fur 10 min. geringen KOheZe\ stabil und sorgt fur ein

2. Reinigen sie die beiden Zucchini. Legen Sie 1/3 der Rlutzuckerspi s Satig
Zucchini beiseite und schneiden Sie den Rest in grobe langanhaltence> >
Stucke. Die grob geschnittenen Zucchini werden den a—
Kartoffeln beigeflugt und fur 5 Minuten mit gekocht.

3. Schneiden Sie die zuvor beiseite gestellten Zucchini in kleine Wurfel. Braten Sie 40 g
gewdurfelten Schinken in einer Pfanne knusprig an und entnehmen diesen wieder. Nehmen
Sie 1 EL Rapsol und braten die Zucchiniwurfel von allen Seiten goldbraun an.

4. Geben Sie 1 EL Schmand/Frischkase zur Suppe. Purieren Sie alles bis zur gewiunschten
Konsistenz. Schmecken Sie die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab.

5. Servieren Sie die Suppe mit Schinken, Zucchiniwirfel und einem Kleks Schmand/Frischkase.

ngsgefihl.

Guten Appetit!



Vernetzungsstelle fur Seniorenernahrung

Sachsen-Anhalt

Rezept des Monats

Gemuse-Hahnchen-Pfanne
T

Zutaten fur 2 Portionen

160 g Hahnchenbrustfilet
2 EL Rapsal

1 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 TL Tomatenmark

1 mittelgrof’e Zucchini

1 mittelgroRe Mdhre

1 kleine Dose Kichererbsen
50 g rote Linsen

250 ml Gemusebruhe
170 ml passierte Tomaten
Y2 TL Koriander

Y2 TL Zimtpulver

1 TL Parikapulver

1 TL Honig

etwas Salz/Pfeffer

Zubereitung
1.

Die Zwiebel in kleine Stiicke wirfeln. Knoblauchzehe fein hacken.
Die Zucchini waschen und zusammen mit der Mdhre in kleine Stlicke
schneiden. AnschlieRend die Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen,
in Stlicke schneiden und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
1 EL Rapsdl in einer grof3en Pfanne erhitzen, die Hahnchenstlicken

far ca. 10 min scharf anbraten und herausnehmen. Die gewdlrfelten
Zwiebeln, den gehackten Knoblauch und die Mdhrenstiicke mit 1 EL
Rapsdl anbraten. AnschlielRend das Tomatenmark hinzufigen und kurz
mit anbraten.

Die Zucchini sowie die gewaschenen und abgetropften Kichererbsen
hinzufigen und anschwitzten. Die Zutaten mit der Bruhe abléschen und
die passierten Tomaten beimengen. Anschlieend die Linsen und die
Hahnchenwdrfel in die Pfanne geben und den Honig hinzufugen.

Die Gemdusepfanne fir ca. 10 min bei geringer Hitze bis zur gewilinschten
Samigkeit kocheln lassen und abschlieRend mit Koriander, Zimt, Salz und
Pfeffer abschmecken. Als Garnierung empfehlen wir etwas Brokkoli.

Tipp:
i auch mit Hokkaidokrbis, rote Bete
die vegetarische Variante
der Buchweizen.

Sie kénnen die Zucchin !
oder Pastinake ersetzen. Far
verwenden Sie eine Portion Kartoffeln o

Gut & Gesund:

Kichererbsen sorgen fur ausreicher?d.Bg!lasts_toffe
und sattigen. Rote Linsen und Zucghum smd re}ch an
alstoffen, wie Eisen und Magnesium. ijt hllf_t gegen
und Vollegefuhl. Das Hahnchen ist reich an
R und hilft beim Muskelaufbau.

Miner
Blahungen .
tierischem Eiwei

Guten Appetit!



Vernetzungsstelle fur Seniorenernahrung
Sachsen-Anhalt

Rezept des Monats

Gut & Gesund: '
Im Alter ab 65 Jahren sinkt der Energiebedarf bei
gleichbleibendem Vitamin- und Mineralstof_fbedarf.
Kichererbsen haben einen hohen Antell_ an
Eiweil, welches ein wichtiger Bestathell f_ur
Muskeln und Knochen darstellt. Sie sind reich

an B-Vitaminen, die den Stoffwechsel und das

Nervensystem in Schwung bringen. Wichtige

Mineralstoffe, wie Eisen und Magnesium,
unterstiitzen die Muskel- und Nervenfun_khon.
Auf Grund der geringen Energied!chte 9lepep
sie gut als Sattmacher. Der Hokkqldo-Kurbls ist
reich an Vitamin C. Dieses wird fir den Aufbau

des Bindegewebes, der Knochen

und der Zahne
benotigt. Ebenfalls weist er viele B-Vitamine auf.

Ofengemuse mit Krauter-Quark-Dip

Zutaten fiir 2 Portionen

Zubereitung

Ofengemiise
300 g Hokkaido-Kiirbis 1. Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen (180°C Umluft).
200 g Rosenkohl 2. Den Kurbis waschen, putzen, entkernen und in kleine Stlicke
schneiden. Den Rosenkohl waschen, von Stielansatzen und
240 g Kichererbsen welken Blattern befreien. Die Zwiebel schalen und achteln.
. Kichererbsenwasser abgielien, Kichererbsen mit kaltem Wasser
200 g Feta-Kase waschen und mit einem Tuch abtupfen.
1 rote Zwiebel 3. Gemuse in eine Schiissel geben, Ol etwas Paprikapulver und Pfeffer
- hinzugeben und alles gut vermischen. Ein Backblech mit Backpapier
2 EL Raps0l auslegen und das Gemiise darauf verteilen. Feta-Kéase in kleine
2 Knoblauchzehen Wiirfel schneiden und darlber streuen. Zwei Knoblauchzehen schélen
und halbieren und mit auf das Blech geben. Nun alles 30 Min. im
etwas Salz/Pfeffer vorgeheizten Backofen (Mitte) backen.
4. Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blattchen vom Stiel abzupfen
und Uber das gebackene Ofengemise geben.
Krauter-Quark-Dip
100 g Joghurt, 3,5 % Fett 1. Zunachst Petersilie, Schnittlauch, Basilikum und Frahlingszwiebeln
waschen und fein hacken.
100g Magerquark 2. Dann Joghurt, Quark, Honig und Mineralwasser in eine Schiissel geben
1 v EL Mineralwasser und gut verruhren. Danach die Krauter hinzufigen.
) Bei Bedarf mit etwas Pfeffer
1 Bd. Schnittlauch (etwa 10 g) und Salz abschmecken und TP isonales
Y4 Bd. Petersilie 10 Minuten ziehen lassen. probieren Sie auch g‘é‘ZS{‘QﬁLn oder rote Bete:
» 3. Ofengemise und Gemise, Wie Kartoffeln, . asten
etwas Basilikum Krauter-Dip anrichten und \Wichtig: Achten Sie auf (2:\_9, Z?gﬁ:é“(i:;neer‘tsgreChgnd
1 Msp. Honig servieren. der Gemusesorten und fig Kase erst spater hinzu.

opt. 1-2 Fruhlingszwiebeln

pei langen Garzeite

Guten Appetit!



Vernetzungsstelle fur Seniorenernahrung
Sachsen-Anhalt

Rezept des Monats

Zander mit Rosenkohl-Apfel-Gemuse

und Kurbis-Karotten-Stampf

Zubereitung

1.

Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze (180°C Umluft) vorheizen.
Rosenkohl waschen, von Stielansatzen sowie welken Blattern befreien
und halbieren. Apfel waschen, in mundgerechte Stlicke schneiden und

beides auf einem Backblech verteilen. Fir ca. 25 Minuten im Ofen rosten.

Zwiebel schalen, halbieren und die eine Halfte in Wrfel sowie die andere

Halfte in Spalten schneiden. Kirbis waschen und entkernen. Kartoffeln
und Karotten schalen und mit dem Kdrbis in Stlicke schneiden. Alles
zusammen in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser dlinsten.

Fisch waschen und trocken tupfen. Lorbeer, Zitronensaft, Briihe,
Wein, Wasser und Zwiebelspalten aufkochen. Mit wenig Salz
wdirzen. Fisch in den Sud legen und in siedendem Wasser ca. 10
Minuten garen. Fisch herausnehmen und warm stellen. 100 ml von

dem Fisch-Sud beiseitestellen.

Zwiebelwurfel in 1 EL Rapsdl ca. 2 Minuten glasig diinsten. Mehl
einrihren, anschwitzen und mit Fisch-Sud abléschen. Frischkase
zugeben. SolRe 3 - 4 Minuten unter Ruhren koécheln lassen. Mit
Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken.

Kirbis-Wasser abgieRen. Gemuse mit 1 EL Butter grob stampfen.
AnschlieRend mit Pfeffer, Muskatnuss und Salz wiirzen.

Ofengemuse, Fisch und SolRe auf einem Teller anrichten und mit
den frischen Krautern dekorieren.

Guten Appetit!

Zutaten fur 2 Portionen
200-300 g Zander

1 kleiner Hokkaido-Kurbis
2-3 mittelgroRe Kartoffeln

3 mittelgrolRe Karotten

400 g Rosenkohl

1 Apfel

150 g Krauterfrischkase

1 Zwiebel

1 EL Butter

2 EL Rapsol

25 ml Zitronensaft

125 ml Gemdusebrihe

100 ml trockener WeilRwein

200 ml Wasser

1-2 EL Mehl

etwas Pfeffer, Salz, Zucker und
Muskatnuss sowie %2 Lorbeerblatt

frische Krauter z.B. Dill, Petersilie

Gut & Gesund:
Zar?der_ ist eine fettarme Proteinquelle mit
WI.chtlgen Omega-3-Fettsauren. Diese
Sl.nd fur die Gesundheit des Herzens
sowne"des Gehirns bedeutsam und haben
entzlindungshemmende Eigenschaften
Zaqder enthalt verschiedene Vitamine un.d
Mineralien, darunter Vitamin D, Vitamin
812, Sel.en und Phosphor. Diese Néhrstoffe
sind wichtig fiir die Knochengesundheit !
das Immunsystem ung den Stoffwechsei

Als Nach Tipp:
S Nachspeise eignet sich hervorr
agend
Quark-Apfel-Auﬂauf des Monats F(ge;bruau(’j.er




