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Vorwort

Die Schwangerschaft und die Zeit des Stillens ist flr jede Frau ein besonderer
Lebensabschnitt, da sie einerseits eine Vorbereitung auf die Geburt, andererseits

eine Zeit des intensiven Kontaktes mit dem Saugling darstellt. Somit ist die richtige
Erndahrung wahrend Schwangerschaft und Stillzeit besonders wichtig, um die
Versorgung mit Energie und Nahrstoffen fiir das Wachstum und die Entwicklung des
Babys zu gewahrleisten und einer Unterversorgung der Mutter vorzubeugen. Die
Erndhrung der Mutter in der Schwangerschaft bzw. in der Stillzeit beeinflusst das
Erndhrungsverhalten des Kindes entscheidend mit und kann langfristige Auswirkungen
auf die Gesundheit und der Entstehung moglicher Krankheiten des Kindes haben.

Daher wurde von meinem Ressort in Zusammenarbeit mit der AGES und dem
Hauptverband der 6sterreichischen Sozialversicherungstrager das Projekt
»Richtig essen von Anfang an” durchgefiihrt, welches unter anderem alle
neuesten medizinischen und erndahrungswissenschaftlichen Erkenntnisse fir
eine richtige Ernahrung der Mutter und des Kindes zusammengefasst hat.

In der vorliegenden Broschiire finden Sie schmackhafte Rezepte fiir Schwangere
und Stillende, die schnell und einfach zubereitet werden kdnnen und sich

an den Anforderungen der modernen Ernahrungswissenschaft orientieren.
Natdirlich eignen sich diese Rezepte auch fur die gesamte Familie.

Viel SpaR beim Lesen und Nachkochen der Rezepte!

Dr." Sabine Oberhauser, MAS
Bundesministerin flir Gesundheit



Vorwort

Mag. Dr. Hans-Jorg Schelling Dr. Josef Probst

Richtige Ernahrung ist eine wichtige Voraussetzung fiir Wohlbefinden und Gesundheit
und von groBer Bedeutung wahrend der Schwangerschaft und des Stillens. Was Sie
wahrend der Schwangerschaft und der Stillzeit essen, kann einen Einfluss auf lhr
Wohlbefinden und die gesundheitliche Entwicklung lhres Kindes haben.

Frau Mag. Ariane Hitthaller, Erndhrungswissenschaftlerin und Leiterin des Projektes
,Richtig Essen von Anfang an“ halt dazu fest: , Wdhrend der Schwangerschaft treten
viele Veridnderungen im Kérper einer Frau auf. Einhergehend mit diesen
Verdnderungen, sollten auch die Essgewohnheiten angepasst werden.”

Im Wissen um die positive Wirkung richtiger Ernahrung auf die Gesundheit, ist es uns
ein Anliegen Sie dabei zu unterstitzen wahrend der Schwangerschaft bewusst und
gesund zu essen.

Wie Sie genussvoll und einfach zubereitet das Richtige essen kénnen, zeigt Ihnen diese
Broschiire auf sehr anschauliche Weise. Wir wiinschen Ihnen und lhrem Kind eine
gesunde Zukunft und genussvolle Stunden mit den vorliegenden Rezepten.

Y A
£ n i |
A A ¥ @j
o o A .
e ?Ifj'ﬂ g}f L7 i ;‘;: f S
Fy ; N Qe
Mag. Dr. Hans-Jorg Schelling Dr. Josef Probst
Verbandsvorsitzender Generaldirektor- Stv.
Hauptverband der ésterreichischen Hauptverband der ésterreichischen
Sozialversicherungstrager Sozialversicherungstrager



Vorwort

Dr. Bernhard Url Univ.-Doz. Dr. Ingrid Kiefer

Zu den wesentlichen Aufgaben der AGES zahlt die Wahrung des Schutzes der
Gesundheit sowie der Sicherheit und Qualitat der Erndahrung. Dies umfasst auch die
Verhitung ernahrungsassoziierter Krankheiten. Das AGES Kompetenzzentrum
Erndahrung & Pravention sieht genau darin seinen Schwerpunkt.

Richtige Erndahrung und Lebensfiihrung sind bedeutende Parameter zur Verbesserung
der Gesundheitssituation der 6sterreichischen Bevélkerung. Durch die Zunahme
ernihrungs- und lebensstilassoziierter Erkrankungen, insbesondere Ubergewicht und
Adipositas im Kindes- und Jugendalter, ergibt sich die Notwendigkeit fur
zielgruppenspezifische MaRnahmen.

Um optimale Bedingungen in den Lebensraumen schwangerer und stillender Frauen
zu schaffen und somit den bestmoglichen Start fir die jungen Familien gewahrleisten
zu kénnen, wurde in Zusammenarbeit mit dem Bundesministerium fiir Gesundheit und
dem Hauptverband der Sozialversicherungstrager das Projekt ,Richtig essen von
Anfang an“ins Leben gerufen.

Unsere Bemiihungen sollen unter anderem durch die vorliegende Rezeptbroschiire
unterstitzt werden, die Sie dazu inspirieren soll, in der Kiiche Neues auszuprobieren.
So kdnnen Sie mit einfachen und schmackhaften Rezepten zu einer gesunden und
vielseitigen Ernahrung fur sich und lhre Familie beitragen.

Dr. Bernhard Url Univ.-Doz. Dr. Ingrid Kiefer
Geschdftsfiihrung Leiterin Unternehmenskommunikation

AGES — Osterreichische Agentur fiir Leiterin Kompetenzzentrum Ernéhrung & Prévention
Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH AGES — Osterreichische Agentur fiir

Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH
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Ernahrung in der Schwangerschaft und Stillzeit

Die richtige Ernahrung wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit ist wichtig, um die
Versorgung mit Energie und Nahrstoffen fiir das Wachstum und die Entwicklung des
Babys zu gewahrleisten und um einer mutterlichen Unterversorgung vorzubeugen.
Starker als der Energiebedarf erhoht sich wahrend der Schwangerschaft und vor allem
wahrend der Stillzeit der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen. Um eine optimale
Versorgung von Mutter und Kind zu gewahrleisten, sind eine richtige Auswahl an
Lebensmitteln mit einem hohen Anteil an Vitaminen, Mineralstoffen und sonstigen
Schutzstoffen sowie eine ausreichende Flissigkeitszufuhr von wesentlicher
Bedeutung.

Die Ernahrung der Mutter in der Schwangerschaft bzw. in der Stillzeit beeinflusst des
Weiteren das Erndahrungsverhalten des Kindes mit und kann langfristige Auswirkungen
auf die Gesundheit und Entwicklung des Kindes haben.

Essen fiir Zwei?

Der Energiebedarf wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit verdoppelt sich zwar
nicht, steigt jedoch wahrend der Schwangerschaft durchschnittlich um 255 kcal pro
Tag und wahrend der Stillzeit, abhangig vom Stillverhalten, um 285 bis 635 kcal taglich
an.

Des Weiteren erhoht sich bei Schwangeren und Stillenden der Bedarf an den
Vitaminen der B-Gruppe (Vitamin B,, B,, Bg, B1,, Folat, Niacin) und an den
antioxidativen Vitaminen A, C, E sowie an den Mineralstoffen Eisen, Zink, Jod,
Phosphor und Magnesium.

Schwangere

—wahrend der gesamten Schwangerschaft + 255 kcal / Tag
Stillende

— bis einschlieRlich 4. Monat + 635 kcal / Tag
— weiter volles Stillen nach dem 4. Monat + 525 kcal / Tag
— nur partielles Stillen nach dem 4. Monat + 285 kcal / Tag

Literatur: Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr der Deutschen Gesellschaft fir Erndahrung,
der Osterreichischen Gesellschaft fiir Erndhrung, der Schweizer Gesellschaft fiir
Erndhrungsforschung und der Schweizer Vereinigung fiir Erndhrung. Umschau Verlag, 2008.



Wie konnen sich Schwangere vor einer lebensmittelbedingten Infektion
schitzen?

Um eine lebensmittelbedingte Infektion in der Schwangerschaft zu vermeiden und
moglichen Schaden des Ungeborenen vorzubeugen, sollten Schwangere auf so
genannte Risikolebensmittel generell verzichten, sowie bei der Zubereitung und
Lagerung von Nahrungsmitteln auf eine besonders sorgfiltige Klichenhygiene achten.

Folgende Lebensmittel sollten wadhrend der Schwangerschaft gemieden
werden:

e kein rohes oder unvollstandig durchgegartes Fleisch (z.B. Carpaccio, Beef Tartar,
Steak medium)

e keine Rohmilch oder Rohmilchprodukte; ansonsten vorher abkochen

e keine Speisen, die rohe Eier enthalten, wie selbst gemachtes Tiramisu

e kein geschmierter bzw. Weichkase; ansonsten vor dem Konsum die Rinde
entfernen

e keine Mettwiurste und Rohwiirste (z.B. Salami)

e keine aufgeschnittene, in Folien abgepackte Wurst

e keinen kalt gerducherten/fermentierten Fisch (Graved Lachs)

e keine rohen Meeresfriichte (z.B. Sushi, Austern)




Auch auf eine sorgfiltige Kiichenhygiene und auf allgemeine Hygieneregeln ist
wahrend der Schwangerschaft besonders zu achten:

o regelmaRiges, griindliches Handewaschen vor und nach der Zubereitung von
Speisen, nach Tierkontakt und nach dem Toilettenbesuch

e Verwendung von sauberen Handtlichern, eventuell Einmalhandtliichern zum
Trocknen der Hande

e Die Zubereitung von Fleisch, rohen Eiern und rohem Gemise auf
unterschiedlichen und moglichst glatten Arbeitsflachen; griindliche Reinigung
der Arbeitsflache sofort nach Gebrauch

e zur Vermeidung von Kreuzkontaminationen im Kihlschrank, rohe Lebensmittel

getrennt von verzehrsfertigen Lebensmitteln lagern

e Kiihlschranke einmal wdchentlich reinigen

o Kihlkette nicht unterbrechen und Kihlschrank- bzw. Gefriertemperaturen
regelmalig Giberprifen

e Lebensmittel nach Uberschreiten des Verbrauchs- oder Mindesthaltbar-
keitsdatums nicht mehr konsumieren

e verschimmelte Lebensmittel wegwerfen

e Haustiere generell vom Klichentisch fernhalten

e Obst, Gemise und Salate griindlich waschen

In der vorliegenden Broschiire finden sie schmackhafte Rezepte fiir Schwangere und
Stillende, die schnell und einfach zubereitet werden kdnnen und sich an den
Anforderungen der modernen Ernahrungswissenschaft orientieren.

Informationen zum Energie- und Nahrstoffgehalt der Speisen finden Sie jeweils im
Anschluss an das Rezept. Neben dem Energiewert in Kilokalorien finden Sie Angaben
Uber den Gehalt an Eiweil, Fett, Kohlenhydraten, Ballaststoffen und Cholesterin.
Die Angaben beziehen sich — wenn nicht anders angegeben — auf eine Portion.




Rezepte

Alle Rezepte sind — wenn nicht anders angegeben — fiir zwei Portionen.

Abkiirzungen:

= Essloffel

TL e, Teeloffel
Stk. weiiee Stuck

Pkg. v, Packung

B e Gramm

ml o Milliliter
e, Liter

MSpP. e, Messerspitze
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Apfel-Beeren-Miisli

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion:

250 g Beerenobst
1Apfel keal: 390
etwas Zitronensaft -
. Eiweil: 1l4g
100 g Vollkorngetreideflocken Fott: 3
250 g fettarmes Jogurt (1 %) ' g
) Kohlenhydrate: 64¢g
1 EL gemahlene Leinsamen
Ballaststoffe: 8g
Cholesterin: 4 mg

Zubereitung:

Obst waschen, den Apfel in kleine Wiirfel schneiden und mit Zitronensaft
betraufeln.

Getreideflocken in Jogurt einriihren und kurz quellen lassen, mit Obst und
Leinsamen vermischen und sofort servieren.
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,Vital = Fruhstuick”

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion:

4 Pflaumen (Zwetschken)
4 frische Feigen . keal- 385
400 ml fettarme Buttermilch (1 %) Y

Eiweil3: 17g
1 EL Magertopfen Fott: 3
100 g Vollkorngetreideflocken - E

) Kohlenhydrate: 59¢g

1 EL gemahlene Leinsamen

Ballaststoffe: 8g

Cholesterin: 8 mg

Zubereitung:

Pflaumen waschen und entkernen, Feigen schalen und beides in grobe Wiirfel
schneiden.

Buttermilch mit Magertopfen verriihren, mit Getreideflocken vermischen und
kurz quellen lassen. Obst und Leinsamen beimengen und sofort servieren.

TIPP:

Die Getreideflocken kénnen mit jeder beliebigen Obstsorte variiert werden.

12



,Be-Fit”“ Miusli mit Himbeeren

Zutaten:

100 g Vollkorngetreideflocken
300 g fettarmes Jogurt (1 %)
250 g frische Himbeeren

20 g gehackte Walniisse

1 EL Rosinen

etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

V)

Getreideflocken in Jogurt einrliihren und kurz quellen lassen.

Himbeeren, Walnlisse und Rosinen unter die Getreideflocken mischen, mit

Zitronensaft betraufeln und sofort servieren.

kcal: 375
Eiweil:: 15g
Fett: 12 g
Kohlenhydrate: 49 ¢
Ballaststoffe: 12g
Cholesterin: 5mg
1

13



Orientalisches Frihstiicksjogurt mit Minze

Zutaten:
Nihrwerte pro Portion: K |/
4 frische Feigen
6 groBfe Datteln ) keal- 360
zgo g ittalzme:/ljogdurlt (1%) EiweiR: 15g
g gehackte an_e n Fott: 12g
2 EL geschrotete Leinsamen
. N Kohlenhydrate: 46 g
Minzeblatter
Ballaststoffe: 10g
Cholesterin: 8 mg

Zubereitung:

Feigen schalen, klein schneiden und mit den geschnittenen Datteln unter das
Jogurt riihren.

Mandeln und geschrotete Leinsamen dazugeben und mit Minzeblattern
garnieren.

14



Kurbis-Kartoffel-Suppe

Zutaten:

150 g Kiirbis

150 g Kartoffeln

50 g Karotten

% Zwiebel

1 TL Rapsol

300 ml klare Gemiisesuppe
1 Lorbeerblatt

Majoran

1 Msp. siiRes Paprikapulver
Salz, Pfeffer

frischer Rosmarin

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 100
Eiweil3: 3g
Fett: 3g
Kohlenhydrate: 15g
Ballaststoffe: 4g
Cholesterin: <1lmg

Kirbis, Kartoffeln und Karotten waschen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebel ebenfalls schélen und fein hacken.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen, Karotten, Kiirbis und

Kartoffeln dazugeben, kurz ziehen lassen und mit Gemiisesuppe abléschen. Mit
Lorbeerblatt, Majoran, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 10 Minuten
kochen lassen. Anschliellend mit dem Stabmixer plrieren, in Tellern anrichten

und mit Rosmarin garnieren.
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- Karotten-Orangen-Suppe

Zutaten:

% Zuiebel I

300 g Karotten

1 Orange

1 TL Sonnenblumendl

300 ml klare Gemiisesuppe

Eiweil3: 3g

Kohlenhydrate:

Cholesterin: <1lmg

Zubereitung:

“i» Zwiebel schilen und fein hacken. Karotten waschen und in Wiirfel schneiden.
Orange halbieren und auspressen.

“* Ol in einem beschichteten Topf erhitzen, Zwiebel und Karotten darin anrdsten,
Orangensaft hinzufiigen, mit Gemuisesuppe aufgiellen und bei schwacher Hitze ca.
15 Minuten kochen lassen.

“* Suppe mit einem Stabmixer purieren und in Tellern anrichten.
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Champignoncremesuppe

Zutaten:

1 Kartoffel

250 g Champignons

1 TL Rapsol

250 ml klare Gemiisesuppe
etwas Zitronensaft

50 ml fettarme Milch
Petersilie

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 100
Eiweil3: 6g
Fett: 4g
Kohlenhydrate: 11g
Ballaststoffe: 4g
Cholesterin: 2mg

Kartoffel waschen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Champignons putzen

und in feine Streifen schneiden.

Ol in einem beschichteten Topf erhitzen, Champignons und Kartoffeln anrosten,
mit Gemusesuppe aufgieBen, Zitronensaft dazugeben und ca. 10 bis 15 Minuten

kochen lassen.

Suppe mit einem Stabmixer plrieren, Milch beimengen und mit Petersilie wiirzen.

Anstelle von Champignons kénnen auch andere Gemiisesorten verwenden werden.

17



Italienischer Nudelsalat

Zutaten: /D
Ndhrwerte pro Portion: Q /

180 g farbige Spiralnudeln

400 g Cocktailtomaten keal: 470

1 gelber Paprika EiweiR: 17 g
Fiir das Dressing: Fett: 12 g

1 EL Olivendl, 2 EL Balsamico Essig Kohlenhydrate: 71g

6 frische Basilikumblatter Ballaststoffe: 9g
etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer Cholesterin: 93 mg

30 g Rucola
2 EL Parmesan

Zubereitung:

Teigwaren in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen. Cocktailtomaten und
Paprika waschen, putzen, in kleine Wiirfel schneiden und in eine Salatschiissel
geben.

Fiir die Marinade Olivendl, Essig, fein gehackte Basilikumblatter und etwas
Zitronensaft vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln abseihen und auskuhlen lassen. Mit dem Gemise gut vermischen,
anschlieRend mit dem Dressing marinieren und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Auf
Tellern anrichten und mit Rucola und Parmesan bestreuen.

. TIPP.' Farbige Spiralnudeln kdnnen auch durch Reis, Hirse oder Vollkornnudeln
ersetzt werden.
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Kichererbsensalat

Zutaten: /_>
Ndhrwerte pro Portion: ( /

400 g Kichererbsen (aus der Dose)

2 Tomaten keal: 345

% griiner Paprika EiweiR: 17¢g

% gelber Paprika Fott: 11g

:g::gg Gurke Kohlenhydrate: 42 g

1 EL Olivensl Ballaststoffe: 14 g
Cholesterin: <1lmg

Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung:

Kichererbsen waschen und gut abtropfen lassen.

Gemise waschen und putzen. Tomaten, Paprika und Gurke in kleine Wirfel
schneiden und in eine Schissel geben. Kichererbsen dazumischen und mit Essig,
0l, Salz, Pfeffer und Krautern marinieren.

_ TIPP:

Getrocknete Kichererbsen Gber Nacht in Wasser einweichen und am nachsten Tagim
Einweichwasser ca. 30 bis 40 Minuten kochen, anschlieRend abseihen und auskiihlen
lassen.
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Cous Cous-Salat

Zutaten:

150 g Cous Cous

3 Tomaten

200 g Gurke

% Paprika, 2 Pfefferoni sii
100 g Eisbergsalat

etwas Zitronensaft

etwas Essig, 1 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 355
Eiweil3: 10g
Fett: 78
Kohlenhydrate: 6lg
Ballaststoffe: 13 g
Cholesterin: <1lmg

Cous Cous mit 150 ml kochendem Wasser tibergieBen, 10 Minuten quellen und

anschlieBend auskihlen lassen.

Gemise waschen und putzen. Tomaten, Gurke, Paprika und Pfefferoni in kleine
Waiirfel schneiden und mit dem Cous Cous vermischen. Eine grofSe Schissel mit

Eisbergblattern auskleiden und mit der Gemiise-Cous Cous-Mischung fillen.

Aus Zitrone, Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen, tiber den Cous

Cous-Salat geben und servieren.

TIPP.' Anstelle von Cous Cous kann auch feiner Bulgur verwendet werden.

20



Pikanter Paprika-Aufstrich

Zutaten (4 Portionen):

100 g Magertopfen

25 g fettarmer Frischkase
15 g roter Paprika

15 g griiner Paprika

2 Pfefferoni

2 Essiggurken

Salz, Pfeffer
Paprikapulver

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Magertopfen mit Frischkdse verriihren.

Gemiuse waschen und putzen. Paprika,
Pfefferoni und Essiggurken in kleine
Wiirfel schneiden und zur Topfen-
Frischkdasemasse hinzufiigen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

V)

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 30
Eiweil3: 4
Fett: <lg
Kohlenhydrate: 2g
Ballaststoffe: <lg
Cholesterin: <1lmg
Nahrwerte pro Portion und eine @
Scheibe Vollkornbrot:

kcal: 125
Eiweil: 8¢g
Fett: <lg
Kohlenhydrate: 21g
Ballaststoffe: 5¢g
Cholesterin: <lmg

Schnittlauch fein schneiden und zur Halfte in den Aufstrich geben. Die andere

Halfte als Garnierung verwenden.
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Zucchini-Karotten-Aufstrich

Zutaten (6 Portionen):

75 g Zucchini

75 g Karotten

125 g Magertopfen

1 EL Mineralwasser

1 EL geschnittener Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Gemiise waschen. Zucchini und Karotten
fein raspeln und mit der Hand gut
ausdricken.

Topfen mit Mineralwasser glatt rihren.
Zucchini, Karotten und Schnittlauch unter-
mengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

22

Nahrwerte pro Portion:

V)

kcal: 21
Eiweil: 3g
Fett: <lg
Kohlenhydrate: 2g
Ballaststoffe: <lg
Cholesterin: <1lmg
Nahrwerte pro Portion und eine @
Scheibe Vollkornbrot:

kcal: 115
Eiweil: 6g
Fett: <lg
Kohlenhydrate: 21g
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: <lmg




Gemiiselaibchen mit Jogurt-Dip

Zutaten:

100 g Kartoffeln

50 g Karfiol

50 g Brokkoli

50 g Karotten

50 g Lauch

20 g Vollkornmehl
1Ei

Salz, Pfeffer, Krauter
2 EL Rapsol

Fiir den Jogurt-Dip:
250 g fettarmes Jogurt (1 %)

Schnittlauch

2 Essiggurkerl

1 TL Senf

etwas Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion: (/l/v

kcal: 255
Eiweil: 13 g
Fett: 12 g
Kohlenhydrate: 23 g
Ballaststoffe: 6g
Cholesterin: 123 mg

Kartoffeln in Salzwasser kochen, schalen und durch eine Kartoffelpresse driicken.

Gemise waschen. Karfiol und Brokkoli in kleine Roschen teilen und in etwas
Wasser 1 bis 2 Minuten dlinsten. Karotten fein raspeln und Lauch in sehr diinne

Streifen schneiden.

Kartoffeln mit Gemiise vermengen, Vollkornmehl und Ei hinzufligen, mit Salz,
Pfeffer und Krautern wirzen, gut durchmischen und 4 Laibchen formen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Laibchen bei mittlerer Hitze auf

beiden Seiten ca. 5 Minuten braten.

Flir den Dip Jogurt mit fein geschnittenem Schnittlauch und klein geschnittenen
Essiggurkerl vermischen, Senf und Zitronensaft hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer

wdrzen.
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_ TIPP:

Gemiselaibchen kénnen auch im Backofen auf einer beschichteten Backfolie bei
160° C ca. 20 Minuten gebacken werden. Als Beilage kann verschiedenes Gemiise

serviert werden.
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- Gemiise-Kase-Auflauf

Zutaten:

6 mittelgroBe Kartoffeln
300 g Karotten

1 kleine Zwiebel —
1 TL Olivenél Eiweil:
250 ml klare Gemiisesuppe
400 g Brokkoli Kohlenhydrate:
250 g fettarmes Jogurt (1 %)
1 Ei Cholesterin:
Salz, Pfeffer

50 g geriebener fettarmer Hartkdse (< 30 % F.i.T.)

Zubereitung:

+* Kartoffeln und Karotten waschen, schilen, klein schneiden und mit den fein
gehackten Zwiebeln in Ol anschwitzen, Gemiisesuppe dazugeben und ca. 15
Minuten zugedeckt garen lassen. Brokkoli waschen und in Réschen zerteilen.
Brokkolirdschen zum Gemiise hinzugeben und weitere 5 Minuten garen.

X Jogurt, Ei, Salz und Pfeffer verquirlen, mit dem Gemiise vermischen und alles in
eine Auflaufform geben.

“* Mit Kase bestreuen und im Backofen bei 170° C ca. 25 bis 30 Minuten
Uberbacken.
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- Tomaten-Mozzarella-Pasta

Zutaten:

180 g Vollkorn- oder Dinkelspaghetti
400 g Cocktailtomaten
125 g fettarmer Mozzarella

1 Handvoll frische Basilikumblatter Eiweif: 32g
1 TL Rapsol

Salz, Pfeffer Kohlenhydrate: 60g
2 EL geriebener, fettarmer Hartkase

(<30 % F.i.T.) Cholesterin:

Zubereitung:

X/ o . o .
“* Teigwaren in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen und abseihen.

+* Cocktailtomaten waschen und halbieren. Mozzarella abtropfen lassen und in feine
Wiirfel schneiden. Basilikumblatter waschen und in feine Streifen schneiden.

2 Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Tomaten dazugeben, kurz anrésten und
mit den Nudeln vermischen. Mozzarella und Basilikumblatter dazugeben und
kraftig rihren, bis der Mozzarella Faden zieht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

+** Nudeln auf Tellern anrichten und mit geriebenem Hartkase bestreuen.
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Spinat-Lasagne

Zutaten:

500 g Blattspinat

% Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe
1 TL Rapsol

Salz, Pfeffer

Fiir die BechamelsoRe:
200 ml fettarme Milch
1 EL Vollkornmehl
Suppenwiirze

8 Lasagneblatter
80 g fettarmer Schafkase

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion: (/l/v

kcal: 465
Eiweil: 24 g
Fett: 10g
Kohlenhydrate: 66 g
Ballaststoffe: 11g
Cholesterin: 91 mg

Frischen Blattspinat waschen, in etwas Wasser kurz blanchieren und gut
ausdriicken. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch anschwitzen,
Blattspinat dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fir die Sol3e einen Teil der kalten Milch mit Vollkornmehl glatt riihren. Die
restliche Milch und Suppenwiirze erwdarmen, Milch-Mehl-Gemisch einrihren und

kurz aufkochen.

In einer befetteten Auflaufform abwechselnd Lasagneblatter, Spinat und
zerkleinerten Schafkdse hineinschichten. Mit Lasagneblattern und Sol3e

abschlieRen.

Lasagne im vorgeheizten Backrohr bei 170° C ca. 25 bis 30 Minuten backen.
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Bunter Linseneintopf

Zutaten:

90 g griine Linsen (getrocknet)
90 g rote Linsen (getrocknet)
1 kleine Zwiebel

300 g Karotten

300 g Kartoffeln

1 EL Rapsol

1 EL gehackte Petersilie

1 TL siiBes Paprikapulver

500 ml klare Gemiisesuppe
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Linsen waschen und abtropfen lassen. Griine Linsen tGber Nacht in Wasser
einweichen und am ndachsten Tag abseihen. Griine und rote Linsen nach

Packungsanleitung kochen.

Nahrwerte pro Portion:

v

kcal: 505
Eiweil: 29g
Fett: 78
Kohlenhydrate: 79g
Ballaststoffe: 21g
Cholesterin: <1lmg

Zwiebel schdlen und fein hacken. Gemuse waschen. Karotten in kleine Wirfel und
geschilte Kartoffeln in groRe Wiirfel schneiden. Ol in einem beschichteten Topf

erhitzen und zuerst Zwiebeln, dann Karotten sowie fein gehackte Petersilie

anschwitzen, Kartoffeln dazugeben. Kochtopf kurz vom Herd nehmen und siiBes
Paprikapulver einstreuen. Einmal kraftig umrihren, mit Gemusesuppe aufgiellen

und bei geringer Hitze ca. 10 Minuten zugedeckt weiter kochen lassen.

Linsen dazugeben und nochmals einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen

und anrichten.
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_ TIPP:

Salzen sollte man Hulsenfriichte erst, nachdem sie weich gekocht sind. Um die
Kochzeit zu verkiirzen, kdnnen auch nur rote Linsen verwendet werden.
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- Risi-Pisi nach italienischer Art

Zutaten:

180 g Reis
300 g Erbsen =
1 TL Rapsol

2 Scheiben gekochter, fettarmer Schinken
200 ml Tomatensof3e

2 Basilikumblatter Kohlenhydrate: 208
1 Rosmarinzweig
1 Lorbeerblatt Cholesterin:
Petersilie, Salz, Pfeffer

1 EL Parmesan

Eiweil3: 22 g

Zubereitung:

** Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

“* Erbsen in kochendem Salzwasser fiir ca. 5 Minuten kochen lassen und abseihen. In
einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen, Schinken in feine Streifen schneiden,
anbraten und mit Tomatensol3e, Erbsen und Krautern vermischen. Kochen lassen
bis die Sof3e samig wird. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

@, o . o . .
“* Reis mit ErbsensoRe und frisch geriebenem Parmesan anrichten.

_ TIPP:

Diese Sol3e ist auch ideal fir eine klassische Pasta. Anstelle von Reis kdnnen
beispielsweise auch Vollkorn- oder Dinkelnudeln verwendet werden.
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Grunes Hirserisotto

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: (
% Zwiebel /l/v
400 g Brokkoli
40 g Fenchel kFaI.. 510
1 TL Rapsél Eiweil3: 26g
100 g Erbsenschoten Fett: 98
100 g Erbsen Kohlenhydrate: 80g
1 EL gehackte Petersilie Ballaststoffe: 15g
1 EL gehackter Schnittlauch Cholesterin: 4 mg
500 ml klare Gemiisesuppe
180 g Hirse

Salz, Pfeffer
2 EL geriebener, fettarmer Hartkase (< 30 % F.i.T.)

Zubereitung:

Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Gemuse waschen. Brokkoli in
Rdschen teilen und Fenchel in kleine Stlicke schneiden.

Ol in einem beschichteten Topf erhitzen, Zwiebel anrésten, Gemiise, Petersilie
und Schnittlauch dazugeben, kurz anrésten, mit 125 ml Gemusesuppe abléschen
und ca. 5 Minuten garen.

Hirse dazugeben, kurz mitgaren lassen, mit der restlichen Gemisesuppe
aufgieBen und ca. 20 Minuten weichkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Risotto auf Tellern anrichten und mit geriebenem Hartkase bestreuen.
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_ TIPP:

Zur Abwechslung kann anstelle von Hirse auch Cous Cous fiir die Zubereitung

verwenden werden.
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Cous Cous mit liberbackenem Fenchel

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: (/l/v
150 g Cous Cous
¥ Zwiebel
1 roter oder gelber Paprika kcal: 455
100 g Erbsenschoten Eiweil: 23g
1 TL Rapsol Fett: 11g
125 ml klare Gemiisesuppe Kohlenhydrate: 65g
50 g fettarmer Schafkase Ballaststoffe: 15¢g
5 frische Basilikumblatter Cholesterin: 19 mg

5 frische Zitronenmelisseblatter

Salz, Pfeffer

1 Fenchel

2 Scheiben fettarmer Kase (< 30 % F.i.T.)

Zubereitung:

Cous Cous mit 150 ml kochendem Wasser tGbergieRen und ca. 10 Minuten quellen
lassen.

Zwiebel schalen und klein hacken. Gemise waschen und putzen. Paprika klein
schneiden und Erbsenschoten vierteln. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und Zwiebeln sowie Paprika und Erbsenschoten anrdsten. Mit GemUisesuppe
abloéschen und unter Zugabe von Schafkase, Basilikumblattern und Zitronen-
melisse die Masse zu einem Ragout einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Fenchel waschen, halbieren, schalen, in kochendem Wasser bissfest kochen,
abseihen, mit Kase belegen und im Backrohr bei 170° C ca. 10 Minuten backen.

Cous Cous auf Tellern anrichten, anschlieBend das Gemiseragout auf dem Cous
Cous verteilen und mit dem lberbackenen Fenchel servieren.

. IIPP:

Statt Cous Cous kann fir dieses Gericht auch auf vorgegarten Amaranth oder auf
Hirse zurlickgegriffen werden.
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- Wok-Gemiise mit Hiihnerfleisch und Reis

Zutaten:

140 g Basmatireis
200 g Karotten

100 g Champignons =
100 g Brokkoli Eiweil3:
100 g Zuckererbsenschoten
150 g Hiihnerfleisch Kohlenhydrate:
2 EL Sojasof3e und 1 EL Rapsol
1 Glas Bambussprossen Cholesterin:
25 g Sojasprossen

Zubereitung:

** Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

“** Gemiise waschen und putzen. Karotten und Champignons in feine Scheiben
schneiden. Brokkoli in kleine Réschen zerteilen, gemeinsam mit den Karotten in
etwas Wasser 1 bis 2 Minuten dunsten.

“** Huhnerfleisch in feine Streifen schneiden und mit etwas SojasoRe marinieren.

2 Olim Wok erhitzen, zuerst Fleisch, dann Karotten, Brokkoli, Zuckererbsenschoten
und Champignons darin braten. Mit SojasoRRe wiirzen. Zum Schluss die Bambus-
und Sojasprossen dazugeben und mit Reis auf Tellern anrichten.

_ TIPP:

Anstelle von Hihnerfleisch kann auch eine andere Fleischsorten oder die
vegetarische Variante Tofu verwendet werden.
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Putengeschnetzeltes mit Reis und buntem Salat

Zutaten:

2 Hiihnerbrustfilets (a 125 g)
% kleine Zwiebel

1 TL Rapsol

50 ml klare Gemiisesuppe

3 EL fettarmes Jogurt (1 %)

6 frische Basilikumblatter
Salz, Pfeffer

140 g Basmatireis

Fiir den Salat:

200 g Gurken, 3 Tomaten
% griner Paprika

2 EL Balsamico Essig

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion: (/—/>

kcal: 520

Eiweil: 39¢g

Fett: 10g

Kohlenhydrate: 65g

Ballaststoffe: 5g

Cholesterin: 76 mg
1 EL Rapsol

1 EL fettarmes Jogurt (1 %)
Salz, Pfeffer, 1 EL gehackte Petersilie

Hihnerbrustfilets in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel schalen, klein hacken und in
einer beschichteten Pfanne in Ol anrésten. Fleisch dazugeben, kurz mitrésten und
mit Gemusesuppe abloschen. Jogurt einrihren, fein gehackte Basilikumblatter

dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Fiir den Salat Gemiuse waschen, putzen und abtropfen lassen. Gurken, Tomaten
und Paprika in Wiirfel schneiden und mit Essig, Ol und Jogurt marinieren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Petersilie bestreuen.




Gemuiise-Fleisch-Auflauf

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: (/l/v
120 g Reis
200 g Brokkoliréschen
200 g Karfiolroschen Gl Sl
Eiweil: 30g
Fiir die FleischsoRRe: Fett: 11g
1 kleine Karotte Kohlenhydrate: 63g
% Zwiebel, 1 TL Rapsél Ballaststoffe: 8g
100 g mageres Faschiertes vom Rind Cholesterin: 37 mg

200 g passierte TomatensoRe
Salz, Pfeffer, Petersilie

Fiir die BechamelsoRe:
200 ml fettarme Milch
1 EL Vollkornmehl
Suppenwiirze

3 EL geriebener fettarmer Hartkase (< 30 % F.i.T.)

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung kochen. Brokkoli- und Karfiolroschen waschen und in
kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen lassen.

Karotte waschen und in kleine Wirfel schneiden. Zwiebel schialen und klein
schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel und Karotten darin
anrosten, Fleisch dazugeben und unter standigem Rihren gut durchbraten.
Anschliefend mit Tomatensol3e abloschen, wiirzen und weitere 20 Minuten
kochen lassen, bis die Sol3e eingedickt ist.

Fir die BechamelsoRe einen Teil der kalten Milch mit Vollkornmehl glatt riihren.
Die restliche Milch und Suppenwiirze erwarmen, Milch-Mehl-Gemisch einriihren
und kurz aufkochen.

Reis in eine gefettete Auflaufform geben, mit Brokkoli- und Karfiolréschen
belegen, mit Fleisch- und BechamelsoRe UibergielRen, Kase dariiberstreuen und bei
170°C ca. 30 Minuten tberbacken.
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- Zander mit Polenta und Tomaten-Salat

Zutaten:

2 Zanderfilets (a 150 g)

otwas Zitronensaft -

Salz, Pfeffer
EiweiR:

Fiir die Polenta:

600 ml Wasser und Salz Kohlenhydrate:

150 g MaisgrieR

Fir den Salat: Cholesterin:

400 g Tomaten

1 EL Olivenol

2 EL weiBer Balsamico Essig
Wasser nach Bedarf, Krauter

Zubereitung:

% Zanderfilets mit Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf
beiden Seiten in Ol anbraten.

% Wasser in einem Topf aufkochen lassen, salzen und den Maisgriel8 langsam
einrihren. AnschlieBend bei geringer Hitze und unter standigem Rihren langsam
aufquellen lassen.

“* Tomaten waschen, Stangelansatz entfernen und in kleine Stlicke schneiden. Fir
die Marinade Ol, Essig, Wasser und Krauter vermischen und tiber die Tomaten
geben.

¥ TIPP.' Statt Polenta kann auch Hirse oder Reis verwendet werden.

37



- Forelle mit Spinat-Kase-Risotto

Zutaten:

% Zwiebel

1 TL Olivenol
140 g Risottoreis
Salz Eiweil3:
250 ml klare Gemiisesuppe
200 g Blattspinat Kohlenhydrate:
30 g fettarmer Hartkdse (<30 % F.i.T.)
Pfeffer Cholesterin:
2 Forellen (a 200 g)

1 Knoblauchzehe

Thymian und Zitronensaft

Zubereitung:

% Zwiebel schilen und fein hacken. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Zwiebeln anschwitzen, Risottoreis hinzugeben, salzen und ebenfalls kurz
anbraten. Mit etwas Gemisesuppe aufgiellen und weiter kdcheln lassen.

“* Blattspinat fein hacken und bei halber Garzeit zum Reis hinzufiigen. Zum Schluss
geriebenen Kase untermengen und mit Pfeffer wiirzen.

** Forellen griindlich waschen, mit Kiichenpapier abtrocknen, anschlieRend innen
und auRen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch schélen, in feine Scheiben
schneiden und zusammen mit Thymian in die Bauchhéhle legen. Forellen in Alu-
folie einwickeln um dem Austrocknen vorzubeugen. Anschlielend Forellen in das
vorgeheizte Backrohr geben und bei 180° C ca. 20 Minuten bei Ober-/Unterhitze
garen. Fertige Forellen mit Zitronensaft betraufeln und zusammen mit dem
Risotto anrichten.
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- Lachsfilet mit Gemiisenudeln

Zutaten:

120 g Bandnudeln
1 Friihlingszwiebel

300 g Karotten —
100 g Champignons Eiweil:

300 g Brokkoli

1 EL Olivenol Kohlenhydrate:
100 ml klare Gemiisesuppe

Salz, Pfeffer Cholesterin:

250 g Lachsfilet
Zitronensaft und Krauter

Zubereitung:

** Nudeln nach Packungsanleitung kochen und abseihen.

+“* Zwiebel schilen und fein hacken. Gemiise waschen und putzen. Karotten in diinne
Streifen und Champignons in diinne Scheiben schneiden. Brokkoli in kleine
Roschen zerteilen.

% Zwiebeln und Karotten in einer beschichteten Pfanne in 1 TL Ol anschwitzen, mit
Gemisesuppe abloschen und diinsten lassen. Das restliche Gemiise nach ca. 3 -4
Minuten dazugeben, gar werden lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

“* Lachsfilet in zwei Stiicke teilen, mit Zitronensaft betrdufeln und in 1 TL Ol auf
beiden Seiten anbraten, danach mit wenig Wasser aufgieBen und ca. 10 Minuten
dinsten.

\/ . . . . .
“* Nudeln unter das Gemiise mischen, zusammen mit dem Lachs anrichten und mit
frischen Krautern garnieren.




- Nussiger GrieBschmarren

Zutaten:

150 ml fettarme Milch

75 ml Wasser

Salz

150 g WeizengrieR

1 Msp. Vanillezucker

2 Apfel

1 TL Butter

2 EL fein gehackte Walniisse
1 Msp. Kakaopulver

1 EL Honig

Zubereitung:

Eiweil3:

Kohlenhydrate:

Cholesterin: 12 mg

“* Milch und Wasser mit Salz aufkochen lassen, WeizengrieB einrlihren, mit
Vanillezucker abschmecken und ziehen lassen bis die FlUssigkeit aufgesaugt ist.

o Apfel waschen, schilen, das Kerngehiuse entfernen und in diinne Scheiben
schneiden. AnschlieRend in einer beschichteten Pfanne Butter schmelzen lassen

und Apfel und Walniisse andiinsten.

“* Den WeizengrieR dazugeben und alles kurz schwenken. Mit Kakaopulver
abschmecken, mit Honig leicht siiBen und heiR servieren.
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Marillencreme

Zutaten:

500 g fettarmes Jogurt (1 %)
6 EL Magertopfen

4 Marillen

1 EL Rosinen

2 EL Weizenkeime

2 EL Weizenkleie

Zubereitung:

Jogurt und Magertopfen verriihren.

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 240
EiweiR: 17 g
Fett: 4g
Kohlenhydrate: 30g
Ballaststoffe: 9¢g
Cholesterin: 8 mg

Marillen waschen, entkernen und in kleine Stlicke schneiden und gemeinsam mit
Rosinen, Weizenkeimen und Weizenkleie unter die Jogurt-Topfencreme mischen.

iy TIPP.' Flr diese Jogurt-Topfencreme eignen sich alle siilen Obstsorten wie

beispielsweise Bananen, Weintrauben oder Zwetschken.
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Fruchtsalat mit Niissen

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: K/
200 g Erdbeeren
50g Helfielbeeren keal- 175
50 g Weintrauben —

Eiweil: 3g
1 Banane Fott: 7
2 EL grob gehackte Walniisse . S

. . Kohlenhydrate: 23¢g

Zitronenmelisse

Ballaststoffe: 5g

Cholesterin: 0mg

Zubereitung:
Erdbeeren, Heidelbeeren und Weintrauben waschen und abtropfen lassen.

Banane schalen und in feine Scheiben schneiden, Erdbeeren vierteln und mit den
anderen Friichten in eine Schissel geben.

Walnusse Uber den Fruchtsalat geben und mit Zitronenmelisse garniert servieren.

TIPP.' Anstelle von Walnissen kdnnen auch andere Nisse z.B. Haselnisse
verwendet werden. Auch die Obstsorten kdnnen gut variiert werden.
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Banane mit Mandel-Honig-Sol3e

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: K/
2 Bananen
etwas Zitronensaft keal- 215
250 g fettarmes Jogurt (1 %) .
. EiweiR: 78
1 EL Honig Fott. 4
1 EL fein gehackte Mandeln Kehl. hvdrate: 35 2
Zitronenmelisse oder Minzeblatter oh'ennydrate: :
Ballaststoffe: 3g
Cholesterin: 4 mg

Zubereitung:

Bananen schélen, in zwei Halften schneiden und mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

Jogurt mit Honig und Mandeln verriihren, gemeinsam mit den Bananenhalften auf
Tellern anrichten und mit Zitronenmelisse oder Minzeblattern garnieren.

TIPP.' Bananen kdnnen auch gut durch weitere Obstsorten erganzt werden.
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Notizen
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Notizen
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In der Broschure finden Sie
schmackhafte Rezepte fir Schwangere
und Stillende, die schnell und einfach

zubereitet werden kdnnen und sich
an den Anforderungen der modernen
Ernahrungswissenschaft orientieren.



http://bmg.gv.at



