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ak Dinkelbrot mit Buttermilch


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Backofen auf 50 ° C vorheizen, dann ausschalten. Mehl und Haferflocken in einer feuerfesten Schüssel mischen, in
die Mitte eine Mulde drücken. Hälfte der Buttermilch leicht erwärmen, Hefe und Zucker darin auflösen, in die
Mehlmulde gießen. Schüssel mit Teller abdecken und für ca. 15 Min.in den erwärmten Backofen stellen zum gehen
lassen... Restl. Buttermilch mit Quark und Salz verrühren, Backblech an der Stelle , wo das Brot liegen wird, fetten
und mehlieren. Buttermilch-Gemisch zum Vorteig geben und alles glatt miteinander verkneten, ca. 3 Min., anschl.
weitere 20 Min. abgedeckt im Ofen gehen lassen. Danach Teig aus dem Ofen nehmen, den Ofen auf 225 ° C
(Unter-Oberhitze) aufheizen. Teig erneut 3 Min. kräftig kneten, zu einem Laib formen,  auf das Backblech legen, mit
den Haferflocken bestreuen, und ca. 45 Min. im Ofen backen. Rausnehmen und auf einem luftigen Untersatz
auskühlen lassen.


Rezept für 20 Personen


Seite: 1


Allergene [A = Glutenhaltiges Getreide; G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  500 g Dinkel Vollkornmehl    86   3,2   0,9 133,3 347,0 113,5  15,9   2,1   2,8   0,5   2,0


  100 g Hafer Flocken gegart [A]     4   0,2   0,1  27,8  28,1  13,9   0,0   0,7   0,1   3,9   0,0   0,2


  300 g Buttermilch [G]     6   0,5   0,1  23,1   2,9  46,4   0,1   0,6   0,0  13,6   8,6  16,4


  125 g Quark < 10% Fett i. Tr. [G]     5   0,8   0,0   4,7   0,6   9,4   0,1   0,2   0,0   5,1   2,5   5,8


   60 g Bäckerhefe gepresst     2   0,5   0,0  11,5  18,1   4,9   0,0   0,0   0,2   2,2   1,0   0,7


    1 g Zucker     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0     0,0   0,0    0,0


    5 g Speisesalz     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0  97,1   0,6


    5 g Hafer Flocken gegart [A]     0   0,0   0,0   1,4   1,4   0,7   0,0   0,0   0,0   0,2   0,0   0,0


    5 g becel vollfett Streichfett Gold     2   0,0   0,2  40,0  92,5  45,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0


    5 g Dinkel, Mehl     1   0,0   0,0     0,0   0,0   0,2   0,0   0,0   0,0   0,1


Summe:    105   5,2   1,3 241,6 490,5 233,8   0,2  17,7   2,4  27,7 109,7  25,7








Frühlingsquark


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Kräuter waschen, trocknen und klein hacken, zusammen mit den anderen Zutaten gut verrühren, 1 Dill-Zweig für die
Deko zurückbehalten.


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


Allergene [G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  200 g Quark < 10% Fett i. Tr. [G]    73  13,5   0,2  75,0   9,0 151,0   1,0   3,2   0,0  81,4  40,0  92,0


  Petersilienblatt frisch


  Dill frisch


  Schnittlauch frisch


  Speisesalz


   50 g Trinkwasser     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0  25,0   0,5   1,8


Summe:     73  13,5   0,2  75,0   9,0 151,0   1,0   3,2   0,0 106,4  40,5  93,8








Müsli


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


Allergene [A = Glutenhaltiges Getreide; G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


   50 g Hafer Flocken [A]    89   3,3   1,7 547,5 552,0 276,3   0,0  14,9   2,4   2,5   0,5   4,0


   20 g Roggen Flocken [A]    30   0,9   0,2  18,4  80,2  23,8   0,0   6,0   1,3   1,5   0,2   6,4


   20 g Weizen Flocken [A]    31   1,1   0,2  19,0  81,7  31,1   0,0   6,0   1,3   1,2   0,8   3,3


  200 g Joghurt 3,5% Fett [G]    69   3,9   3,8 1157,0 150,0 2263,0  10,0   4,4   0,0  86,5  48,0 120,0


   50 g Kuhmilch Trinkmilch 3,5% Fett [G]    16   0,8   0,9 203,0  17,0 552,3   2,3   1,2   0,0  21,8  11,3  30,0


   80 g Banane roh    36   0,5   0,1   7,6  23,6  22,8   0,0   8,0   0,8  30,1   0,4   2,8


  100 g Apfel    31   0,2   0,0   1,0  13,0  10,0   0,0   7,2   1,0  41,2   0,5   2,5


   20 g Leinsamen    44   2,2   3,6 723,3 2563,1 363,4   0,0   0,8   2,3   0,8   5,7  20,6


Summe:    345  12,9  10,4 2676,8 3480,6 3542,6  12,3  48,4   9,1 185,6  67,3 189,6








Obstsalat


A. Kampling - metabolisches Syndrom


Zubereitungshinweise:


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  100 g Apfel geschält    28   0,1   0,2  12,0 101,0  47,0   0,0   6,2   0,9  42,2   1,5   1,5


   80 g Ananas Konserve abgetropft    27   0,2   0,1  14,0  40,4   8,8   0,0   6,1   0,4  32,9   0,4   6,4


  100 g Mango roh    30   0,3   0,2  91,0  38,0  50,5   0,0   6,2   0,8  41,9   2,5   6,0


  200 g Apfel Fruchtsaft    47   0,1   0,0   2,0  21,0  16,0  11,1  87,9   2,0   7,0


Summe:    131   0,7   0,5 119,0 200,4 122,3   0,0  29,6   2,1 204,8   6,4  20,9








Oliven-Sb-Kernaufstrich


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


   60 g Oliven schwarz    33   0,3   2,9 2103,0 275,4 432,3   0,0   0,9   1,3  23,0 630,0  24,0


   30 g Sonnenblumenkern    72   3,9   3,9 976,8 2510,3 457,8   0,0   5,2   0,9   0,6   0,0  12,9


    5 g Zitrone Fruchtsaft     1   0,0   0,0   0,8   6,3   2,6   0,0   0,1   0,0   2,2   0,1   0,3


  Zitronenschale


   10 g Olivenöl    44   0,0   5,0 3562,0 458,6 719,0   0,1   0,0   0,0   0,0   0,1   0,0


  Speisesalz


  Pfeffer, schwarz, gemahlen


  Petersilienblatt frisch


Summe:    150   4,2  11,9 6642,6 3250,5 1611,8   0,1   6,2   2,2  25,8 630,1  37,2








Porree-Fisch-Auflauf


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Porree der Länge nach halbieren, das Wurzelende bleibt dran, nun die Blätter auseinanderbiegen und waschen,
anschl. in ringe schneiden und die wurzel dabei entfernen. Öl erhitzen, Porree darin 5-10 Min. andünsten, dann in
einer Auflaufform auf den Boden geben. Das fischfilet von beiden Seiten waschen, trocknen, mit Zitronensaft
beträufeln, salzen. und auf den Porree in die Auflaufform legen. Brühe angießen, Frühlingsquark, Frischkäse und
Milch verrühren, Schnittlauch und Petersilie waschen, trocknen, klein hacken und unter die Quarcreme rühren,
pfeffern und salzen und über dem Fisch verteilen. Bei 200 ° C im Ofen ca. 30 Min. backen. am Ende noch 1 Frischen
gewaschenen Petersilienzweig darüber legen!


Rezept für 4 Personen


Seite: 1


Allergene [D = Fisch und -erzeugnisse; G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  900 g Porree (Lauch) gegart    59   5,1   0,7  27,0 369,0 162,0   0,0   7,7   5,2 202,3   9,0 150,8


   10 g Olivenöl    22   0,0   2,5 1781,0 229,3 359,5   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0


  800 g Seelachs (Köhler) gegart [D]   230  44,5   5,5 1704,0 2142,0 1656,0 144,0   0,0   0,0 147,7 106,0   0,0


  125 g Gemüsebrühen (0)     6   0,1   0,6 154,7 320,9  69,4   0,0   0,1   0,1  30,2  41,3   2,5


  100 g ak Frühlingsquark [G]    15   2,7   0,0  15,0   1,8  30,2   0,2   0,6   0,0  21,3   8,1  18,8


  100 g Frischkäse mind. 50% Fett i. Tr. [G]    50   2,4   4,2 996,3 105,3 2758,0  16,8   0,7   0,0  17,2  80,0  21,8


   30 g Kuhmilch Trinkmilch 1,5% Fett [G]     4   0,3   0,1  27,4   2,3  74,4   0,3   0,4   0,0   6,7   3,5   8,8


  Schnittlauch frisch


  Petersilienblatt frisch


   20 g Zitrone Fruchtsaft     2   0,0   0,0   1,5  12,5   5,3   0,0   0,2   0,0   4,5   0,1   0,6


  Speisesalz


Summe:    386  55,0  13,6 4706,8 3183,0 5114,8 161,3   9,7   5,4 429,9 248,0 203,2








Quarkkuchen mit Hefeteig


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Rezept für 20 Personen


Seite: 1


Allergene [A = Glutenhaltiges Getreide; C = Eier und -erzeugnisse; G = Milch und -erzeugnisse]


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


  500 g Weizen Vollkornmehl [A]    77   2,9   0,6  68,8 270,0  86,0   0,0  14,9   2,5   3,8   0,8   8,0


   20 g Bäckerhefe gepresst     1   0,2   0,0   3,8   6,0   1,6   0,0   0,0   0,1   0,7   0,3   0,2


   20 g Rüböl (Rapsöl)     9   0,0   1,0 489,2 235,5  91,6   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0


   10 g Zucker     2   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,5   0,0    0,0   0,0   0,0


  125 g Trinkwasser     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   6,2   0,1   0,4


  125 g Kuhmilch Trinkmilch 1,5% Fett [G]     3   0,2   0,1  22,8   1,9  62,0   0,3   0,3   0,0   5,6   2,9   7,4


   


 1000 g Quark < 10% Fett i. Tr. [G]    37   6,8   0,1  37,5   4,5  75,5   0,5   1,6   0,0  40,7  20,0  46,0


  180 g Zucker    36   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   9,0   0,0   0,0   0,0   0,1


  240 g Hühnerei [C]    16   1,4   1,1 454,9 185,3 325,3  47,5   0,2   0,0   9,2  17,3   6,1


   40 g Kochpuddingpulver mit Vanillegeschmack     8   0,0   0,0   3,1   7,3   1,6   0,0   1,8   0,0   0,1   6,4   0,3


    1 g Zitronenschale     0    0,0    0,0   0,0   0,1   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,1


  480 g Sauerkirsche Konserve abgetropft    21   0,2   0,1  27,1  29,5  22,1   0,0   4,4   0,2  18,6   0,7   2,4


    1 g Speisesalz     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0    0,0  19,4   0,1


    2 g Vanilleschote     0   0,0   0,0   0,6   0,7   0,9   0,0   0,1   0,0   0,0   0,0   1,2


Summe:    210  11,6   3,1 1107,9 740,8 666,6  48,3  32,8   2,8  84,9  68,0  72,4








Kopfsalat - Tomatensalat mit Essig-Öldressing


Hauptgruppe - Untergruppe


Zubereitungshinweise:


Rezept für 2 Personen


Seite: 1


(Inhaltsstoffe beziehen sich auf eine Portion) Aller
gene


Zusatz
stoffe


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Ca
mg


   60 g Kopfsalat     3   0,4   0,1   1,8  38,4  12,0   0,0   0,3   0,4  28,5   2,1   6,3


  120 g Tomate rot roh    10   0,6   0,1  15,0  60,0  22,2   0,0   1,6   0,8  56,4   1,8   5,4


   10 g Rüböl (Rapsöl)    44   0,0   5,0 2446,2 1177,4 457,9   0,1   0,0   0,0   0,0   0,1   0,0


    5 g Walnußöl    22   0,0   2,5 479,0 1636,5 262,7   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0


   20 g Essig     2   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,1   0,0   9,4   2,0   1,5


  Speisesalz


  Süßstoffe


  Schnittlauch frisch


Summe:     82   1,0   7,7 2942,0 2912,3 754,8   0,1   1,9   1,2  94,3   6,0  13,2








Metabolisches Syndrom (RR +HS+BZ+Adipositas)


Sonderdiät - Außenseiterdiät


Seite: 1


[A = Glutenhaltiges Getreide; C = Eier und -erzeugnisse; G = Milch und -erzeugnisse]


Aller
gene


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


Purin
mg


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


Frühstück


120,00 g ak Dinkelbrot mit Buttermilch [A,G]   228  11,4   2,8 524,3 1064,3 507,3   0,5  38,4  38,5   5,2  60,2 238,1


10,00 g becel halbfett Streichfett leicht    25   0,0   3,0 700,0 1600,0 600,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0


25,00 g Erdbeere, Konfitüre    64   0,0   0,0  25,0   0,0  15,7   0,0   8,8   1,3


   


300,00 g Früchtetee (Getränk)     3   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,6   0,0   0,0 299,1   3,0


1. Zwischenmahlzeit


270,00 g ak Müsli [A,G]   345  12,9  10,4 2676,8 3480,6 3542,6  12,3  48,4  25,4   9,1 185,6  67,3


   


200,00 g ak St. Leonhardsquelle     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 198,0   1,5


2. Zwischenmahlzeit


150,00 g Apfel Fruchtsaft    71   0,1   0,1   3,0  31,5  24,0  16,6   6,0 131,9   3,0


300,00 g ak Steigerwalder Mineralwasser     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 297,0  14,1


   


300,00 g Früchtetee (Getränk)     3   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,6   0,0   0,0 299,1   3,0


Mittagessen


400,00 g ak Porree-Fisch-Auflauf [G]   297  42,2  10,4 3609,6 2442,5 3920,4 123,8   7,6  43,7   4,1 329,8 190,3


   


120,00 g ak Kopfsalat - Tomatensalat mit Essig-Öldressing    91   1,1   8,6 3284,1 3250,9 842,5   0,1   2,2   4,0   1,3 105,3   6,7


   


170,00 g ak Obstsalat    93   0,5   0,4  84,3 141,9  86,6   0,0  20,9   8,1   1,5 145,1   4,5


   


300,00 g ak St. Leonhardsquelle     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 297,0   2,2


Kaffee


137,00 g ak Quarkkuchen mit Hefeteig [A,C,G]   210  11,6   3,1 1106,3 739,7 665,6  48,2  32,7  10,5   2,8  84,8  67,9


   







Metabolisches Syndrom (RR +HS+BZ+Adipositas)


Sonderdiät - Außenseiterdiät


Seite: 2


[A = Glutenhaltiges Getreide; C = Eier und -erzeugnisse; G = Milch und -erzeugnisse]


Aller
gene


Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


Purin
mg


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


150,00 g Kaffee koffeinfrei (Getränk)     3   0,3   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,5   0,0   0,0 149,1   1,5


50,00 g Kuhmilch Trinkmilch 1,5% Fett [G]    24   1,7   0,8 182,5  15,0 496,0   2,0   2,4   0,0   0,0  44,6  23,5


Abendessen


60,00 g ak Dinkelbrot mit Buttermilch [A,G]   114   5,7   1,4 262,2 532,1 253,7   0,2  19,2  19,2   2,6  30,1 119,0


53,00 g ak Oliven-Sb-Kernaufstrich   152   4,3  12,0 6705,8 3281,5 1627,1   0,1   6,3   3,2   2,2  26,1 636,1


   


105,00 g ak Kopfsalat - Tomatensalat mit Essig-Öldressing    80   0,9   7,5 2873,6 2844,6 737,2   0,1   1,9   3,5   1,2  92,1   5,9


   


300,00 g Früchtetee (Getränk)     3   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,6   0,0   0,0 299,1   3,0


   


200,00 g ak Steigerwalder Mineralwasser     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 198,0   9,4


1. Spätmahlzeit


200,00 g ak Steigerwalder Mineralwasser     0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0   0,0 198,0   9,4


Tagessumme: Kcal
KCal


Eiweiß
g


Fett
g


EU_FS
mg


MU_FS
mg


ges_FS
mg


Chol
mg


KH
g


Purin
mg


G.Ballst
g


Wasser
g


Na
mg


  Tagessumme:  1804  92,7  60,4 22012,5 19449,6 13303,1 187,2 214,4 162,0  30,1 3478,7 1410,6


  Nährstoffrelation:  21 %  31 %  48 %
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