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= Lieblingsspeisen

Eine kulinarische Reise — auch mit Dialyse
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Leben mit Dialyse
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= Lieblingsspeisen

Eine kulinarische Reise — auch mit Dialyse

Zauberei, Genuss und Lebensart mit Sternchen!

,Kein Genuss ist voribergehend, denn den Eindruck, den er hinterldsst, ist bleibend.”

(Johann Wolfgang von Goethe)’

Es verbleiben Erinnerungen und oft schwarmen wir noch lange danach von einem

wirklich quten Essen. Auch mit einer Dialysebehandlung soll das so bleiben. In
unserer Broschire mochten wir Ihnen hierzu vielfdltige\ Anrequngen geben. Ich wiinsche Ihnen
viel Vorfreude auf leckere Gerichte, eine grole Portion an Phantasie beim Kochen und jede

Menge Genuss beim Essen.

Ihre Elisabeth Maria Gutzmann

Erndhrungsberaterin aus Braunschweig

Roy Petermann,

Sternekoch aus Libeck

»Kochen muss Spafs machen. Auf
meiner Speisekarte finden Sie aus-
schliefslich nur Rezepte, die ich selbst
gerne mag.”“

Kochen muss gar nicht kompliziert
sein und Sie kénnen binnen kurzer
Zeit ein tolles Menii zaubern — mit
einfachen Zutaten und schnellen
Handgriffen. Essen ist verkniipft mit
kleinen Ruhepausen im Alltag, net-
ten Gespréchen und frohlicher
Gemeinsamkeit. Wenn Sie mdchten,
kénnen Sie schon mit wenig
Vorbereitung die kleinen Momente
des Gliicks so richtig entspannt
geniefsen.

Professor Andreas Kribben,

Dr. Catherine Combe,

Schwester Ina Wiegard-Szramek,
Dialyseteam aus Essen

»Aller Anfang ist NICHT gerade
schwer! Nicht nur Liebe, sondern
auch Gesundheit geht durch den
Magen.“

Mit Dialysebeginn dindert sich der
Lebensalltag. Arbeit, Freizeit und
Erndhrungsgewohnheiten gilt es
neu zu gestalten. Wir hoffen, Ihnen
mit dieser Broschiire einen Leit-
faden an die Hand
geben zu kdnnen, der
Ihnen neben der ,rich-
tigen“ Erndhrung
auch Spafs machen
und schmecken soll.



So erkennen Sie eine
Mangelerndhrung:

Der Erndhrungszustand ist nicht
nur vom Korpergewicht abhangig,
sondern vor allem von der Menge
an aktiver Muskulatur.

Zum Erkennen des Ernahrungs-
zustandes ist das ,Albumin im
Serum/Blut” ein aussagekraftiger
Laborwert.

Albumin ist ein Eiweifbaustein,
der zeitlich relativ schnell Infor-
mationen Uber einen Muskelabbau
oder eine Verbesserung des
Ernahrungszustandes liefert.

Verschlechtert sich der Ernah-
rungszustand, nehmen Patienten
selbst haufig Anzeichen von kor-
perlicher Schwache und vermin-
derter Belastbarkeit wahr. Es fallt
Ihnen unter Umstanden schwerer,
Treppen zu steigen oder eine
gewohnte Strecke zu Ful zurtck-
zulegen.

Im Visier: ihr Ernahrungszustand

Alle korperlichen Funktionen kénnen nur mit einer ausrei-
chenden Energiemenge und einem optimalen Angebot an
Nahrstoffen stattfinden.

Fiir eine gute Inmunfunktion und Abwehrbereitschaft des
Korpers spielt der Erndhrungszustand eine wesentliche
Voraussetzung.

Hierfiir ist es wichtig, als Dialysepatient seinen individuellen
Kalorien- und Eiweiffbedarf zu decken.

Der Korper benotigt taglich Energie

Grundumsatz (GU)

GU = Umfasst den Energieverbrauch, den Sie in vollkom-
mener Ruhe fiir Thre Kérperfunktionen und bei einer Um-
gebungstemperatur von 20° Celsius haben.

GU, Mann = 1 kcal/kg Kérpergewicht x 24 Stunden x 1
z.B.:  1kcal/70 kg x 24 x1 =1.680 kcal

GU, Frau =1 kcal/kg Kérpergewicht x 24 Stunden x 0,9
z.B.: 1 kcal/70 kg X 24 x 0,9 = 1.512 kcal

Leistungsumsatz (LU)

LU = Umfasst die Energiemenge, die fiir Thre kérperliche
Leistung und Anpassung an die Umgebungstemperatur ver-
braucht wird.

Gesamt-Kalorienbedarf = Grundumsatz (GU) + Leistungs-
umsatz (LU)



Thre Tédtigkeit umfasst:

® Bettruhe oder keine weiteren korperlichen Aktivitdten:

(z. B: durch eine Schwerbehinderung hervorgerufen)

GUx11LU

z.B. Mann: 1.680 kcal (GU) x 1,1 (LU) =1.848 kcal
Frau: 1.512 kcal (GU) x 1,1 (LU) = 1.663 kcal

® Leichte korperliche Tatigkeit: GU x 1,2 LU
z.B.: Mann: 1.680 kcal (GU) x 1,2 (LU) = 2.016 kcal
Frau: 1.512 kcal (GU) x 1,2 (LU) = 1.814 kcal

® Mittelschwere korperliche Tatigkeit: GU x 1,5 LU
z.B.: Mann: 1.680 kcal (GU) x 1,5 (LU) = 2.520 kcal
Frau: 1.512 kcal (GU) x 1,5 (LU) = 2.268 kcal

® Schwere korperliche Tatigkeit: GU x 1,7 LU
z.B.: Mann: 1.680 kcal (GU) x 1,7 (LU) = 2.856 kcal
Frau: 1.512 kcal (GU) x 1,7 (LU) = 2.570 kcal

Wird zu wenig Energie zugefiihrt, verlieren Sie an Korper-
gewicht. Hierfiir baut der Kérper wiahrend der chronischen
Erkrankung zuerst seine wertvollen Muskeldepots ab. Das
bedeutet, korpereigenes Eiweil wird zur Energieverbren-

nung herangezogen.




INFORMATIONEN

Achten Sie auf eine ausreichende
Eiweifs-Zufuhr!

® Essen Sie tdglich eine warme
Mahlzeit mit Fleisch, Fisch,
Quark oder Ei.

® Gewidihrleisten Sie vor allem
am Dialysetag eine ausreichende
EiweifSszufuhr!

® Durch eine rein vegetarische
Erndihrung ist der téigliche
EiweifSbedarf nur schwer zu
decken.

Eiweill - Baustein fiir die Muskulatur

Wihrend der Dialysebehandlung wird Ihr Kérper mit Hilfe
der ,kiinstlichen Niere“ entgiftet. Das geschieht je nach
Dialyseverfahren bei Hamodialysepatienten dreimal pro
Woche, bei Peritonealdialysepatienten kontinuierlich. Leider
geht dem Korper dabei auch ein Teil des wertvollen Eiweil3es
aus dem Blut mit verloren.

Tipps

Wenn Sie zu Beginn der Dialysebehandlung weniger Appetit
auf Fleisch, Wurst oder Fisch haben:

® Marinieren Sie etwa eine Stunde vor der Zubereitung
Fleisch oder Fisch mit etwas Zitronensaft und frischen
Krautern.

@ Bereiten Sie sii3-sduerliche Rezepte zu, diese wirken
Appetit anregend (z. B. Kénigsberger Klopse oder
Hiihnerfrikassee).

@ Verwenden Sie Quark als Dipp zu Kartoffeln und Gemiise
(z.B. Krauterdipp-Rezept S. 39).

® Versiillen Sie sich den Abschluss mit einer leckeren
Quarkspeise (z.B. Ananas-Quark mit Kokoschips-Rezept
S. 51).

@ Fehlt mittags tierisches Eiweil§, kombinieren Sie Ihr
Abendbrot z.B. mit Fisch (Hering in Gelee oder Thunfisch-
salat) oder Ei (Strammer Max mit Kochschinken). Auch das
Friihstiick bietet leckere Méglichkeiten (z.B. Spiegelei mit
Siilz-Dill-Vinaigrette-Rezept S. 21).



Ein Blick auf den EiweiRbedarf

@ Fiir Himodialysepatienten:
1-1,2 g Eiweild pro kg Kérpergewicht

Beispiel:
1-1,2 g Eiweil3 x 70 kg Korpergewicht = 70 — 84 g Eiweil pro Tag

@ Fiir Peritonealdialysepatienten:
1,2 - 1,3 g Eiweild pro kg Kérpergewicht

Beispiel:
1,2 - 1,3 g Eiweild x 70 kg Korpergewicht = 84 — 91 g Eiweil} pro Tag

Einfache Umsetzung mit grofem Erfolg!

Patient Herr Miiller: 70 kg Korpergewicht
Energiebedarf = 2240 kcal
Eiweillbedarf = 1,2 g Eiweil} pro kg Korpergewicht =84 g

1. Fruhstiick
2 Brotchen mit Butter, 2 EL Quark und Marmelade,
1 Tasse Kaffee mit Wasser-Sahne-Gemisch 16 g Eiweil}

2. Friihstiick
150 g Apfelmus mit VanillesoRe und 2 Loffelbiskuits 3 g Eiweil’

Mittags

150 g Schnitzel mit

200 g Broccoli gewéssert (Seite 14) und 43 g Eiweily
250 g (3 Stck.) Kartoffeln — gewdssert nach

Bjorn Schott (Seite 14)

Café
1 Stck. Streuselkuchen mit
1 Tasse Kaffee mit Wasser-Sahne-Gemisch 4 g Eiweill

Abendbrot
2 Scheiben Graubrot mit Butter,
1 Scheibe Butterkdse (45% F.i.T.) und

1 Scheibe Corned Beef,
1 Gewlirzgurke 20 g Eiweil3
Gesamt Eiweillmenge 86 g Eiweil}

(95 % Phosphor - 99 % Kalium)



ACHTUNG!

® Eiweifsreiche Lebensmittel
enthalten gleichzeitig immer
eine entsprechende Phosphor-
menge. Vernachldssigen Sie aus
Angst vor zu viel Phosphor trotz-
dem nicht die EiweifSzufuhr.
Wird zu wenig Eiweifs gegessen,
wird wertvolle Muskelmasse
abgebaut (siehe Abschnitt
Erndihrungszustand).

Da sich auf natiirliche Weise
auch in unserem Muskelfleisch
Phosphat befindet, wird so kor-
pereigenes Phosphat abgebaut
und in die Blutbahn freigesetzt.
So konnen trotz der scheinbar
,nhiedrigen* aktuellen Phosphat-
aufnahme iiber das Essen die
Phosphatwerte im Blut iiber die
Norm ansteigen.

Weniger ist mehr: ,Phosphat”

Sind die Nieren gesund, kann ein Uberangebot an Phosphat
problemlos wieder ausgeglichen werden. Hierfiir sind die
Nieren das wichtigste Ausscheidungsorgan. Dariiber wird
Phosphat zu 60 — 80 %, iiber den Darm nur zu 20 — 40 % aus-
geschieden. Ist die Nierenfunktion nicht mehr oder nicht
ausreichend vorhanden, reichert sich tiberschiissiges
Phosphat im Organismus an. Durch diesen , Uberschuss“
entsteht zwischen Kalzium und Phosphat ein unausgegli-
chenes Verhiltnis im Knochenstoffwechsel.

Die Folgen sind schwerwiegend:

® Problem Verkalkung

Eine zu hohe Konzentration an Phosphat im Blut fordert die
Verkalkung der grof3en und kleinen Blutgefd3e. Bei sehr star-
ken Verkalkungen, die eine Verengung der HerzkranzgefdRe
oder der Hirn versorgenden Arterien zur Folge haben kénnen,
kann es zum Herzinfarkt oder Schlaganfall kommen.

Weitere mogliche Folgen sind Verkalkungen in den
Weichteilen.

@ Problem Knochenabbau (Renale Osteopathie)

Der Anstieg der Phosphatkonzentration fithrt unter anderem
zu einem Absinken des Kalziumgehaltes im Blut. Um die
Kalziumkonzentration wieder anzuheben, bildet die
Nebenschilddriise vermehrt das sogenannte Parathormon
(PTH). Das PTH bewirkt unter anderem, dass Kalzium aus
den Knochen freigesetzt wird. Danach ergibt sich ein
Kreislauf mit negativen Konsequenzen. Im Laufe der Zeit
kommt es durch eine stdndig erh6hte PTH-Konzentration zu
einer Osteoporose und damit zu erhéhter Knochenbruch-
gefahr.



Oftmals werden diese Stérungen im Kalzium-Phosphat-
Stoffwechsel zu Beginn vom Patienten selbst kaum wahrge-
nommen. Erst zu einem spdteren Zeitpunkt treten
Symptome wie Schmerzen in den Beinen beim Laufen,
belastungsabhdngige Herzschmerzen, Schlaganfall, starkes
Hautjucken sowie Knochenschmerzen auf.

Damit diese Probleme gar nicht erst auftreten bzw. schnell
wieder in den Griff zu bekommen sind, ist es wichtig, auf die
Zufuhr an Phosphor iiber das Essen zu achten. Da jedoch
eine eiweillreiche Erndhrung immer mit einer entsprechen-
den Phosphoraufnahme verbunden ist, ist eine zuverldssige
und individuelle Einnahme von Phosphatbindern in der
Regel notwendig; zumal die Dialysebehandlung selbst nur
einen relativ geringen Phosphatanteil heraus filtern kann.

Ihr Dialyseteam informiert Sie sicherlich gerne tiber Ihre
aktuellen Phosphatwerte und gibt Thnen Anleitungen zur
richtigen Therapie.

Ein gutes Phosphor-Protein-Verhaltnis

So bekommen Sie Eiweill (Protein) und Phosphor ganz ein-
fach unter einen Hut:

Vergleichen Sie hierzu den Phosphorwert einzelner
Lebensmittel mit ihrem entsprechenden Eiweif3gehalt.

Das Phosphor-Protein-Verhéltnis (P/P) gibt Ihnen Auskunft
dariiber, wie viel Milligramm Phosphor in einem Gramm
Eiweill enthalten sind.

BEISPIEL

+ 1 Eiklar (besonders glinstig)

(8 mg Phosphor : 4 g Eiweil) = P/P von 2

Je niedriger die Differenz ist, umso weniger Phosphor ist in
einem Gramm Eiweil enthalten. Diese tierischen Produkte
sind besonders empfehlenswert.

= 30 g Schmelzkise (eher ungiinstig)

(240 g Phosphor : 6 g Eiweil}) = P/P von 40

Je hoher die Differenz ist, umso mehr Phosphor ist in einem
Gramm Eiweil§ enthalten. Diese Produkte sollten auf jeden
Fall dullerst selten im Speiseplan enthalten sein.

Nahrungsmittel im
Vergleich

Nahrungsmittel P/P

Ei 17
Eiklar 2
Eigelb 37

Panadle fiir Fisch und Fleisch:

Verwenden Sie anstatt Ei ent-

weder Sahne oder nur das
Eiklar.

Schweineschnitzel
Rinderroulade
Hahnchenbrust
Wildschwein

O O O

Innereien enthalten viel
Phosphor.

Rotbarsch 1
Scholle 1
Zander 10

Phosphorreicher sind:
Bachsaibling, Forelle, Lachs,
Sardinen und Schwertfisch.

Milch 28

Verwenden Sie das Wasser-
Sahne-Gemisch (S. 12).

Blauschimmelkdse 17
Brie (50 % Fi.T.) 9
Harzer 9
Huttenkase 11
Limburger 11
Mozzarella 11
Minster (30% Fi.T.) 6
Ricotta 14
Romadur 12
Frischkase 14
Schmelzkase 40

Lust auf KdsesofSe? Aber nicht

mit Schmelzkdise! Verwenden Sie

lieber Frischkdise, Ricotta oder

Blauschimmelkdise.

11
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Nahrungsmittel im
Vergleich
Fortsetzung von S.11

Nahrungsmittel P/P

Butterkase 18
Gouda 22
Scheiblettenkase 47

Zum Uberbacken eignen sich
anstelle von Scheiblettenldise
auch super andere Schnittkdise-
sorten (z.B. Butterkdse) mit

weniger Phosphor.

Bel Paese 15
Emmentaler 24
Parmesan 23

Mochten Sie jedoch nicht ganz
auf Parmesan verzichten, reiben
Sie ihn frisch iiber Ihr Lieblings-
gericht.

»Die Menge macht das Gift!“

Bei einigen Lebensmittelgruppen
(z.B. Obst und Gemise) macht die-
ser Vergleich keinen Sinn, da sie
kein oder nur sehr wenig Eiweils
enthalten.

Limit fiir die tagliche Phosphor-Zufuhr

Im Allgemeinen wird empfohlen, dass die durchschnittliche,
tdgliche Phosphorzufuhr 1200 mg nicht iiberschreiten soll.

1200 mg Phosphor = 100 % des Phosphor-Tageslimits

Fiir eine einfache Berechnung und Ubersicht wird in den
nachfolgenden Rezepten Phosphor in Prozent (%) angege-
ben.

Tauschen Sie sehr phosphorreiche Lebensmittel verniinftig
aus. Milch enthilt einen hohen Anteil an Phosphor und
Kalium. Trotzdem mdiissen Sie nicht auf Milchspeisen ver-
zichten. Das Wasser-Sahne-Gemisch ist eine tolle Alternative
und ldsst sich super in Speisen verarbeiten.

1/4 1 Milch 1/4 1 Wasser-Sahne-Gemisch
200 ml Wasser + 50 ml Sahne

19 % Phosphor 4 % Phosphor

20 % Kalium 4 % Kalium

Phosphatzusatze: 0ft unkalkulierbar

Einigen Lebensmitteln konnen phosphathaltige Zusatzstoffe
hinzugefiigt werden. Sie besitzen ganz unterschiedliche
Verwendungszwecke (siehe Seite 13 oben).

Beachten Sie bei verpackten Lebensmitteln die Zutatenliste
(Deklaration). Haufig miissen phosphathaltige Zusatzstoffe
gekennzeichnet sein.

Tipps zur Vermeidung iiberhéhter Phospahtwerte

@ Kaufen Sie nach Méglichkeit keine Fertiggerichte.

® Setzen Sie fiir das Wasser-Sahne-Gemisch anstatt , Halt-
barer Sahne“ immer frische Sahne aus dem Kiihlregal ein.
@ Fragen Sie beim Fleischer nach Wurstwaren ohne
Phosphatzusitze. Hierzu kénnen Sie spezielle Listen mit
allen verwendeten Zutaten vor Ort einsehen. Je nach
Zubereitung kann anstelle des Kutterhilfsmittels*
»Phosphat“ der fiir Dialysepatienten durchaus geeignete
Zusatz ,Natriumcitrat” verwendet werden.

Bei verpackten Wurstwaren beachten Sie die Zutatenliste!

*Unter Kuttern versteht man die starke Zerkleinerung von Fleisch



Phosphathaltige Zusatzstoffe (Beispiele)

Lebensmittel

Briithwurst

H-Milch
H-Milchprodukte

Alkoholfreie, aromatisierte
Getrdanke

Milchpulver,
Pulverisierte Lebensmittel

Beispiele

feine Bratwurst
Bockwurst/Wiener
Weillwurst
Leberkise

H-Milch
H-Sahne
Kondensmilch
H-Joghurt

Cola

Fertig-Kartoffelbrei
Briihe, pulverisiert
Solen, pulverisiert

Verwendungszweck

Kutterhilfsmittel

Antigerinnungsmittel
Antigerinnungsmittel
Haltbarmachung

Sduerungsmittel

Rieselmittel
Rieselmittel
Rieselmittel

@ Verwenden Sie anstatt pulverisierter Fertigbriihe lieber
fliissige Brithfonds wie Rinder-, Kalbs- oder Gefliigelbriihe.
ACHTUNG: Pilz- und Gemiisefonds enthalten sehr hohe
Mengen an Kalium!

Steckbrief ,Kalium”

Kalium befindet sich in allen pflanzlichen und tierischen
Zellen. Wird mehr Kalium iiber die Nahrung aufgenommen
als der Korper benotigt, sind die gesunden Nieren in der
Lage, 85 — 95 % davon wieder auszuscheiden. So besteht im
Korper normalerweise ein verniinftiges Gleichgewicht.
Fehlt die dafiir entscheidende Nierenfunktion jedoch, wird
das Gleichgewicht gestdrt und das Kalium kann nur mit
Hilfe der ,Kiinstlichen Niere“ (der Dialyse) entfernt werden.

Kalium ist fiir die Funktionen von Muskulatur und Nerven
zustdndig. Zu niedrige, als auch zu hohe Blutwerte zeigen
sich in dem Unvermogen der Skelett- und Herzmuskulatur
zu arbeiten.

spezielle Tipps fiir Himodialysepatienten

Da Hamodialysepatienten nur dreimal pro Woche dialysie-
ren, kann sich in der dialysefreien Zeit leicht ein Uberschuss
an Kalium im Koérper anreichern. Dies ist besonders dann
der Fall, wenn die Urinproduktion ganz aufgehort hat und
sich das Kalium im Kérper ansammelt. Meistens sind zu hohe

Kennzeichnung

ja (E 450)

nein
nein
ja (E 339)
nein

Phosphorsdure
(E 338)

(E 340)
(E 340)
(E 340)

Symptome zu hoher Kaliumwerte

Symptome d. Skelett-Muskulatur:
Muskelschwdche, Muskelkater
(ohne graofsere vorherige Belas-
tung), schwere Beine (das Laufen
fallt sehr schwer)

Symptome der Herzmuskulatur:
Herzstolpern (Herzrhythmussto-
rungen) bis hin zum Herzstill-
stand

13
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Greifen Sie zu - Essen fir
die ganze Familie!

Extra Kochen? Das war
gestern!

Kalium in Obst, Gemiise und
Kartoffeln kénnen Sie iiber ent-
sprechende Zubereitungen teil-
weise entfernen.

Das sollten Sie immer tun:
Giefsen Sie das Kochwasser von
Gemiise oder Kartoffeln IMMER
weg!

TIPP 1

® Die Kartoffeln brauchen zum
Kochen etwas ldinger.

® Geben Sie an das Kochwasser
etwas Ol oder Butter, dann
erhalten die Kartoffeln nach
dem Garen eine schone samtige
Oberfldche.

® Eine Zwiebel, Pfefferkorner
und zwei Lorbeerbldtter geben
anstelle von Salz eine pikante
Note.

Kaliumwerte ein Erndhrungsproblem. Da Kalium als

Mineralstoff teilweise wasserldslich ist, konnen Sie den
Gehalt im Essen jedoch ganz einfach tiber spezielle
Zubereitungsmethoden reduzieren.

spezielle Tipps fiir Peritonealdialysepatienten

Sind Sie Peritonealdialysepatient, sind zu hohe Kaliumwerte
seltener ein Problem. Durch die kontinuierliche und tégliche
Dialyse wird regelmdRig Kalium mit entfernt, so daly eher
ein Kaliummangel entstehen kann.

Bedenken Sie bitte, dass zu niedrige Kaliumwerte dhnliche
lebensbedrohliche Auswirkungen haben kénnen wie zu
hohe. Im Falle eines Kaliummangels ist eine kaliumreiche
Erndhrung erforderlich. Achten Sie daher immer auf Thre
individuellen Blutwerte. Stimmen Sie Ihre Erndhrungsweise
auf Thre personlichen Vorraussetzungen ab.

,Wdssern” - , Konserven” - ,Tiefgefrorenes” - ,,Kochen”
Wissern ,,24 Stunden®

Broccoli - Blumenkohl - Rosenkohl

Gemiise verputzen, zerkleinern und 24 Stunden in der
10-fachen Menge kaltem Wasser ,wissern“. Am nichsten Tag
das Wasser abgie8en und in kaltem, frischem Wasser kochen.
@ Vorteil: Sie sparen etwa 30 % des Kaliums gegeniiber
ungewdssertem gekochtem Gemiise ein.

Wissern nach ,,Bjorn Schott”

Kartoffeln

Am Besten eignen sich festkochende Kartoffeln. Kartoffeln
relativ dick (ca. 2 mm) schilen. Grof3ere Kartoffeln in finger-
dicke Scheiben schneiden, kleinere Kartoffeln vierteln. Die
10-fache Menge Wasser bis auf 70° C erhitzen. Nehmen Sie
hierfiir ein Kochthermometer. Haben Sie keines zur Hand,
ist die Temperatur etwa erreicht, wenn kleine Luftblasen
kurz vor dem Sieden aufsteigen. Kartoffelstiicke hinein-



geben und den Herd ausstellen. Kartoffeln mit geschlosse-
nem Deckel fiir etwa drei Stunden auf der ausgeschalteten
Herdplatte auskiihlen lassen. Das Wasser abgieen und die
Kartoffeln mit Wasser bedeckt kochen.

@ Vorteile: Sie sparen 80 % des Kaliums gegeniiber her-
kdémmlich gekochten Kartoffeln ein!

Zur Vorbereitung benétigen Sie nur drei Stunden (z.B. zwi-
schen Friihstiick und Mittagessen) anstatt 24 Stunden!

Sie kdonnen flexibler planen!

,Konserven”

Giel3en Sie vor der weiteren Zubereitung den Obst- oder
Gemiisesaft ab!

@ Vorteil: Sie sparen 30 — 50 % des Kaliums!

,Tiefgefrorene Obst- und Gemiisesorten”

TK-Obst oder -Gemdiise MUSS vor der Zubereitung immer
LANGSAM auftauen und auf einem Sieb abtropfen.
Anschlieflend das Auftauwasser abgie8en und ganz normal
weiter zubereiten.

@ Vorteil: Sie sparen ca. 30 % des Kaliums gegeniiber fri-
schem Obst und Gemdise!

,Kochen”

Das Gemiise zerkleinern und in viel Wasser kochen. Das
Kochwasser auf jeden Fall abgieRen.

@ Vorteil: Sie sparen ca. 30 — 50 % des Kaliums gegeniiber
frisch zubereitetem Gemdiise.

TIPP 2

® Kochen Sie anstatt eines
»Eintopfes“ einen , Zweitopf*!
Hierbei werden das Fleisch im
ersten Topf, das Gemiise und die
Kartoffeln in dem zweiten Topf
gekocht. Anschliefsend wird das
Gemiise-Kartoffelwasser wegge-
gossen und die Gemiise-Kartof-
felwiirfel in die Fleischbriihe
gegeben. Schmeckt genauso lek-
ker und enthdlt wesentlich
weniger Kalium!

TIPP 3

® Madchten Sie selbst Gemiise
einfrieren, sollten Sie es zuvor
blanchieren. So kann durch die
vorhandene Feuchtigkeit das
Kalium wdhrend des Gefrier-
prozesses besser entzogen
werden.

Auf die Zubereitung kommt es an! Sie wollen effektiv etwas fiir sich tun und den Kaliumgehalt senken?

Und es soll genauso lecker sein wie zuvor?

Gehen Sie mit Raffinesse ans Werk:

Gemiisesorten Portion/g Kalium in %

Blumenkohl, gekocht 200 26 o
Broccoli, gekocht 200 30 E
Rosenkohl, gekocht 150 14 E
Griinkohl, gekocht 150 16 =
griine Erbsen, gekocht 150 19 E
Champignons, roh 150 32 B
Méhren, roh 150 22 é
Spargel, gekocht 200 11 g
griine Bohnen, gekocht 150 15 %
Weilkkraut, roh 150 16 i
Kopfsalat, roh 50 6 i
Zucchini, roh 150 15 §
Gurke, roh 150 11 =
Radieschen, roh 40 5) %

If
Il
18
21

10

»Wissern” ,Kochen”

- q
. =

11
11
15

13

,TK” ,Konserven”
% 1
]
18
21
10
11
13
15
12
10

15
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Durst:

Einen wichtigen Einfluss auf Ihr
Durstgefiihl nimmt Salz. Es
besteht aus Natrium und
Chlorid. Natrium bindet Wasser
im Korper und muss immer in
einer bestimmten , Verdiinnung*
im Blut vorliegen. Essen Sie
salzhaltige Speisen, ist es also
normal, Durst zu haben.

Bluthochdruck:

Bluthochdruck entsteht oft
durch ein Zusammenspiel von
Erbanlagen, Alter, Geschlecht
und dem ganz individuellen
Erndhrungs- und Lebensstil. Mit
einem hohen Salzkonsum wird
der Grundstein fiir einen spdite-
ren Bluthochdruck gelegt.
Verringern Sie Ihren Salzge-
brauch, so konnen Sie aktiv Ihre
Bluthochdruck-Therapie unter-
stiitzen!

Herzinsuffizienz:

Kochsalz begiinstigt eine Uber-
wdsserung im Korper, die sich
als Wasseransammlung im Ge-
webe zeigt, zum anderen zu
einer Dauerbelastung des
Herzens fiihrt. Dadurch kann
eine Herzschwdiche entstehen
oder sich eine bereits bestehende
verschlechtern.

Steckbrief ,Kochsalz”

Trainieren Sie Ihren Geschmack! Mochten Sie es bisher
immer gerne etwas deftiger? Dann tiberpriifen Sie doch ein-
mal Thr Salz-Verhalten. Denn deftig und scharf kann man
durch vermehrtes Salzen ODER aber tiber eine Reihe von
Gewiirzen (Pfeffer, Ingwer, Chili, Paprika — rosenscharf) und
Krduter (Maggigewiirze wie Liebstdckel, Borretsch oder
Zitronengras) erreichen.

Als Tageszufuhr ist es vollkommen ausreichend, 5 bis

6 Gramm Salz aufzunehmen. Diese Menge wird bereits durch
yversteckte“ Salzquellen wie Obst, Gemiise, Brot, Wurst,
Kédse und anderes aufgenommen. Gerducherte und gepokel-
te Lebensmittel, Dosengemiise und Fertigprodukte sprengen
dann bereits hdufig den Rahmen und machen Ihnen das
Leben unndotig schwer.

Wenden Sie sich bewusst anderen Gewiirz-Alternativen zu.
So lernen Sie viele neue Aromen kennen und miissen auf

nichts verzichten.

ACHTUNG: Kochsalz besteht aus Natrium und Chlorid.
Verwenden Sie KEIN , Didtsalz“!!! Hierftir wurde der Natrium-
anteil durch Kalium ausgetauscht!

TIPP: Achten Sie auf den Salzgehalt (Natrium und Chlorid
in mg) in Threm Mineralwasser. Nehmen Sie bevorzugt
Mineralwasser mit der Bezeichnung , kochsalzarm”.



IDEENKISTE

Gewtirze und Kriauter

Basilikum
Beifuld
Bohnenkraut
Cayennepfeffer
Curry

Dill

Estragon
Kapern

Kerbel
Koriander
Kiimmel
Liebstockel
Lorbeerblétter
Majoran
Muskatnuss
Nelken
Paprikapulver
Petersilie
Pfeffer

Piment
Pimpinelle
Rosmarin
Salbei
Schnittlauch
Senfkorner
Thymian
Wacholderbeeren

Ysop
Zimt

Schwein

Rind

Huhn

Pute

Gans

Ente

wild

Hammel/Lamm

Fisch
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Wie viel Wasser ist gesund?

Aufgrund der Niereninsuffizienz und der Dialysebehandlung
ist die individuelle Urinausscheidung am Tag (Restdiurese)
jedes Einzelnen sehr unterschiedlich. Kontrollieren Sie in
regelmidligen Abstidnden (bei Himodialysepatienten am
dialysefreien Tag) Thre Ausscheidung.

Als Faustregel fiir Himodialyse-Patienten gilt:
Trinkfliissigkeit = Urinmenge (iiber 24 Stunden gemessen) +
500 bis 800 ml Fliissigkeit

Als Faustregel fiir Peritonealdialyse-Patienten gilt:
Trinkfliissigkeit = Urinmenge (iiber 24 Stunden gemessen) +
Ultrafiltration (PD) + 500 bis 800 ml Fliissigkeit

Bedenken Sie bei ihrer Bilanzierung, dass einige Lebensmittel
und Gerichte zusétzlich eine hohe Fliissigkeitsmenge ent-
halten: 500 ml Pudding sind 500 ml Wasser!

Weitere Beispiele: Rote Griitze, Joghurt, Eis, Vorsuppen,

Eintdpfe, SoBen und Dressings

Bei fehlender Urinausscheidung sollten Sie die Trinkmenge
von einem 3/4 Liter nicht tiberschreiten.

Versuchen Sie, Ihr Gewicht nach der Dialyse um nicht mehr

als 3 % bis zur ndchsten Dialyse zu erh6hen.

Beispiel:
Trockengewicht (Sollgewicht) =70,00 kg
Gewichtszunahme bis zur ndchsten Dialyse =3 % = 2,10 kg

Gemessenes Gewicht VOR der nichsten Dialyse =72,10 kg



Lagern Sie mehr Wasser ein, so kann die Uberwisserung zu
einer erheblichen Herzbelastung fithren.

So kommt viel Abwechslung ins Glas:

Eistee: Aromatisierter schwarzer, griiner oder Kriuter-Tee

mit Zitronen- oder Limettenscheibchen und Eiswiirfeln

Ingwertee: Drei Scheibchen frische Ingwerknolle mit 500 ml
Wasser aufbriihen, zehn Minuten ziehen lassen, abgiel3en

und mit Honig oder Siif3stoff siiBen. Warm oder kalt trinken.

TIPPs gegen den Durst

® Verringern Sie Ihren Salzkonsum und entdecken Sie eine
ganz neue Gewiirzvielfalt.

® Lutschen Sie kleine Zitronenscheibchen.

® Lutschen Sie kleine Eiswiirfel (eventuell mit Zitronensaft
oder herbem Tee angereichert).

® Lassen Sie die Lippen nicht trocken werden! Halten Sie
immer einen Pflegestift/Pflegebalsam bereit!

e Uberpriifen Sie die Luftfeuchtigkeit in Ihren Wohnrédumen.
® Nehmen Sie Ihre Medikamente mit dem Essen ein.

® Trinken Sie bewusst, langsam und schluckweise. Machen

Sie dabei Ofter mal eine Pause.

® Verwenden Sie Tassen und Gldser mit einem geringen
Fassungsvermégen. So manches Mal ist man iiberrascht, wie
,viel“ oder wie ,wenig*“ in eine Tasse oder ein Glas hinein-
passt. Messen Sie doch einmal Ihre TrinkgefdfSe aus und

kronen Sie raffiniert Ihre Lieblingstasse!

® Haben Sie Probleme mit der Trinkmenge? Legen Sie sich fiir
die ersten Tage ein Trinkprotokoll an. Beobachten und notie-
ren Sie, zu welchen Zeiten Ihnen das Trinken besonders wich-
tig ist und Sie nicht darauf verzichten mdochten (z.B. auf die
Tasse Kaffee am Nachmittag, das Glas Wein am Abend, das
erfrischende Wasserglas nach dem Einkaufen ...). Uberpriifen
Sie die jeweilige Menge und verteilen Sie nun Ihre individuel-
le Empfehlung fiir die Fliissigkeitszufuhr iiber den Tag.
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Spiegelei
mit Siilz-Dill-Vinaigrette

Elsdsser Flammkuchen
mit Creme fraiche

Fleischballchen
mit Senf & Honig

Gefiillte Tomaten
mit Couscous-Salat

Spargel-Kése-Crépe-Rollchen
mit Petersilie

Wan Tans
mit Mozzarella

g

oy

Mulffins mit
Schinkenwiirfeln



Brunchideen, Snacks & Fingerfood

&

Zubereitung 15 Minuten

1/2 Stunde ziehen lassen

<= FUr 4 Personen =

Dazu passt hervorragend frisches Toast oder Baguette. Alternativ passt

Spiegelei
= LUTATEN

Vinaigrette

20 g Kapern

50 g Cornichons, gewdrfelt

1 TL grober Senf

2 EL Balsamico

4 EL Olivenol

evtl. etwas Zucker, schw. Pfeffer

200 g magere Fleischstlze, grob gewdrfelt
1/2 Bd. Dill, gehackt

4 Eier

anstatt Sulze auch Kochschinken oder Bismarkhering.

mit Siilz-Dill-Vinaigrette

LUBEREITUNG =

Vinaigrette
Kapern mit Cornichons, Senf, Balsamico,
31/2 EL Ol und den Gewiirzen vermi-

schen. Die Siilze vorsichtig unterheben.
Bei Zimmertemperatur knapp 1/2 Stunde
ziehen lassen.

Die Spiegeleier in dem restlichen Ol
braten und auf Tellern anrichten.
Mit der Vinaigrette servieren.

Pro Portion:

Energie 243 kcal
EW 17 g

KH 19 (0 BE)

F19¢

Kalium 13 %

Phosphor 16 %
PP 11

& >

EW, PP ()




Brunchideen, Snacks & Fingerfood

Elsdsser Flammkuchen mit Creme fraiche

= TUTATEN LIUBEREITUNG =

250 g Mehl | gas Backblech mit Backpapier auslegen.
Mehl fur die Arbeitsflache

Zubereitung 25 Minuten 1/2 Pck. Trockenhefe | Hefeteig
130 ml Wasser | Mehl mit der Trockenhefe vermengen.

Lauwarmes Wasser hinzufiigen und alles

@ Hefeteig | Den Backofen auf250° C vorheizen und

1 Stunde Zeit fiir den Belag . .
Hefeteig 200 g roher Frihsticksschinken | 24 €inem glatten Teig verkneten. Sollte

200 g Porree der Teig zu nass sein, geben Sie etwas
1 TL Butter mehr Mehl darunter. Ist er zu trocken,
150 g Creme fraiche | fiigen Sie etwas Wasser hinzu. Den Teig

= 4 Personen = Pfeffer | abgedeckt an einem warmen Ort fiir
eine Stunde gehen lassen, bis sich sein
Pro Portion: Volumen verdoppelt hat. Auf einer be-
Energie 446 keal mehlten Arbeitsfliche den Hefeteig so
EW 17 g diinn wie maglich (ea. 3 mm dick) ausrol-
KH 47 g (3,9 BE) len'und auf das Backblech legen. Den Teig

F21g
Kalium 17 %
Phosphor 19 % g -Belag .
PP 13 ; . g = Schinken und Porree in feine Streifen
4 schneiden und in der Butter anschwitzen.
Creme fraiche grofiziigig auf den Teig
atreichjen...Mit den Schinken- und
'Po?feestreifen bestreuen und bei 250° C
Ober-/Unterhitze auf der mittleren
" Sehiene ca. 5 Minuten im Ofen backen
- (d.e(,-ﬁ'g sollte knuis rfg und der Belag
" "5? - leicht gratiniert sein). Mit frisch gemahle-
em Pfeffer wiirzen und heif servieren.

mehrmals mit einer Gabel einstechen.

Super lecker schmeckt der Flammkuchen auch mit Creme fraiche, 150 g Mozzarella, 100 g
Kochschinken, 150 g Rucola und frisch gemahlenem roten Pfeffer (Die Nahrwerte dieser Variante: 20 g
EiweiRs; 18% Kalium; 21% Phosphor; PP von 12).

22 /;/‘7 R
PP, K (2




Brunchideen, Snacks & Fingerfood
Fleischballchen mit senf & Honig

= LUTATEN LUBEREITUNG =

1 Zwiebel, fein gehackt |  Alle Zutaten bis auf das Ol miteinander

1 getrocknete Chilischote, zerbroselt | perkneten. Mit einem Teeldffel kleine
1 EL Paprikapulver (edelsuf)
1/2 TL Paprikapulver (rosen-scharf)

Hdinden Bdllchen formen. In dem heifsen
@ schw. Pfeffer

Kugeln abstechen und mit feuchten

171 Senf Ol rundherum portionsweise knusprig

1L Honig anbraten.
Zubereitung 20 Minuten 500 g Hackfleisch
Saft von 1/2 Zitrone
2 EL Olivenol
< Fiir 4 Personen = Pro Portion:

EE
] . EW

y N m ~
& = F

; Kalium .(::)\

Phosphor
PP

'

GouwRMET-TIPP

Besonders lecker mit verschiedenen Dipps oder der Barbecuesolle (S 36).
Anstatt Honig und Zitrone kann man auch sehr qut ein Bund frisch gehackte Petersilie und
einen EL Senfkérner verwenden.

» > ‘/4'7 \‘ 23
EW, P, PP o @)



Brunchideen, Snacks & Fingerfood

¢

Zubereitung 30 Minuten

= Fir 4 Personen =

Gefillte Tomaten

= LUTATEN

Fiillung

150 ml Geflugelbrihe (selbst gekocht oder
flussiger Fond aus dem Glas)
100 g Instant-Couscous

1 Zwiebel, fein gehackt

1 EL Olivendl

knapp 1/2 TL Zucker

50 ml Balsamico

1 grofse Chilischote

Saft von 1/2 Limette

1 7weig frische Minze, gehackt
1/2 Bd. Petersilie, gehackt
schw. Pfeffer

150 g Schafskdse, fein gewdrfelt

4 grole Fleischtomaten

mit Couscous-Salat

LIUBEREITUNG =

Den Backofen auf 200° C vorheizen.

Fiillung

Briihe aufkochen, tiber den Couscous
giefsen und fiir einige Minuten quellen
lassen. Zwiebel in Ol anschwitzen, Zucker
dazugeben, karamellisieren lassen und
mit Balsamico abldschen. Die Chilischote
léings aufschneiden, die Kerne entfernen
und sehr fein hacken. Zusammen mit dem
Limettensaft und den frischen Krdutern
zu dem Couscous geben und pikant
abschmecken. Den Schafskdise unterheben
und nochmals nachschmecken.

Den oberen Teil der Tomaten wie einen
Deckel abschneiden und das Innere mit
einem scharfen Loffel oder Messer heraus-
losen. Den Salat in die ausgehéhlten
Tomaten fiillen und den Deckel wieder
draufsetzen. Zehn Minuten im Ofen

208 kcal

13¢

11 g (0,75 BE)
124

10 %

17 %

15

Liebhaber der deftigen Kiche kénnen den Schafskdse durch 200 Gramm Hackfleisch austauschen.
Einfach scharf anbraten, mit Paprika, Pfeffer und etwas Curry wirzen und unter den Couscous geben
(Ndhrwerte pro Person: 16 g Eiweill; 12 % Phosphor; PP von 8; 16 % Kalium).

24 K X



Spargel-Kdse-Crépe-Rollchen mit Petersilie

¢

Zubereitung 30 Minuten

+

1 Stunde Kiihlzeit

<= Fir 4 Personen =

= LUTATEN

Fillung

400 g Spargel

100 g Frischkase

1 Bd. Petersilie
etwas Zitronensaft
schw. Pfeffer

Crépe

50 g Mehl

150 ml Wasser-Sahne-Gemisch
(100 ml Wasser + 50 ml Sahne)
1Ei

2 Eiklar

30 g flussige Butter

2 EL Butter (zum Ausbacken)

OUBMET-TIPP

LUBEREITUNG =

Fiillung

Spargel schéilen, in kochendem Wasser

6 - 8 Minuten garen und das Wasser
abgiefSen.

Frischkdse mit Petersilie, Zitronensaft und
Gewiirzen piirieren, so dass eine griine
Creme entsteht. Abschmecken.

Crépe

Mehl, Wasser-Sahne-Gemisch, Ei, Eiklar
und Butter zu einem glatten Teig verquir-
len. Zum Ausbacken nacheinander vier
Crépe in einer heifsen Pfanne anstocken
lassen, dann wenden und kurz von der
anderen Seite backen. Auf flachen Tellern
auskiihlen lassen. Crépes mit der Frisch-
kdsefiillung bestreichen, die Spargelstan-
gen an jeweils einem Ende verteilen und
fest zu Rollchen aufrollen.

In Alufolie wickeln und eine Stunde im
Kiihlschrank durchkiihlen lassen.

Mit einem scharfen Messer Stiicke schnei-
den und aufspiefsen.

Pro Portion:

Energie 305 kcal
EW 10 g
KH 12 g (0,85 BE
F 26¢
Kalium 11 %
Phosphor 11 %
PP 14

Sie konnen die Crépe auch lecker anstatt mit Spargel mit Garnelen fillen. Das liefert Ihnen
zusatzliches Eiweils. Dafir geschdlte Garnelen kurz in Olivendl anbraten, auskiuhlen lassen und in die

Crépe einrollen.

K
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Brunchideen, Snacks & Fingerfood

Wan-Tans

<= LUTATEN

Fiillung

1 Zwiebel, fein gehackt

150 g Hackfleisch

100 g Mozzarella, fein gewirfelt

1 getrocknete Chilischote, fein zerbroselt
schw. Pfeffer, Paprika (rosen-scharf)
einige Spritzer Limette oder Zitrone

100 g Feldsalat

Zubereitung 30 Minuten

16 Wan-Tan-Blatter (Asia-Laden)
1 Eigelb, verquirlt
4 EL Rapsol

= Fir 4 Personen =

Die Wan-Tans lassen sich anstelle von Hackfleisch auch mit gewirfel-

ten, angebratenen Krabben, Flusskrebsen oder Garnelen fullen

(Ndhrwerte pro Person: 15 g Eiweifs; 17% Phospho; PP von 14; 12% Kalium).

mit Mozzarella

LUBEREITUNG =

Fiillung

Zwiebel, Hackfleisch und Mozzarella mit-
einander vermischen, abschmecken und
den Feldsalat unterheben.

Wan-Tan-Bldtter nebeneinander legen
und mit jeweils einem kleinen Hdufchen
Hackfleischmasse mittig belegen. Die
Teigréiinder mit etwas Eigelb bestreichen
und zu Dreiecken zusammenfalten. Dabei
die Réinder fest andriicken.

In heiftem Ol vorsichtig die Wan-Tans
goldbraun und knusprig backen.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

298 keal
14 g

3 g (0,3 BE)
26 ¢

15 %

16 %

14

26 0o



Brunchideen, Snacks & Fingerfood

&

Zubereitung 15 Minuten

o)

55 Minuten Zeit zum Gehen

+

25 Minuten Backzeit

= 20 Stick =

Muffins

= TUTATEN

280 g Mehl

1/2 Hefewdrfel

1 TL Zucker

1/8 | lauwarmes Wasser-Sahne-Gemisch
(75 ml Wasser + 50 ml Sahne)

125 g weiche Butter

1Ei

50 g Kochschinken, gewurfelt

1 Eigelb

1 Muffinform
Butter zum Ausfetten

GOURMET-TIPP

Dazu passt hervorragend ein frischer Krduterquark.

mit Schinkenwiirfeln
IUBEREITUNG =

Backofen auf 180° C vorheizen, eine
Muffinform mit Butter ausfetten und
in den Kiihlschrank stellen.

Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde
hineindriicken. Hefe mit dem Zucker in

dem Wasser-Sahne-Gemisch auflésen. In
die Mulde giefsen und an einem warmen

Ort zehn Minuten gehen lassen. Butter und

Ei zu dem Teig geben, alles verkneten
und weitere 30 Minuten gehen lassen.
Schinkenwiirfel unterkneten, 20 kleine
Kugeln formen. In die Muffinférmchen

driicken, erneut 15 Minuten gehen lassen.

Eigelb verquirlen, Muffins damit bestrei-
chen. Im Ofen etwa 25 Minuten backen.
Fiinf Minuten in der Form auskiihlen
lassen, anschliefsend herausnehmen.

Pro Portion:

Energie 113 kcal
EW 3¢
KH 10 g (0,8 BE)
F7q¢
Kalium 2 %
Phosphor 3 %
PP 12

27
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Hiihnersalat
mit exotischen Friichten

Kartoffelsalat
mit Meerrettich

Nudelsalat
mit Blauschimmel & Birne

Warmer Gemiisesalat
mit Sherry-Essig & Safran

Zucchini-Feldsalat
mit Olivendl



Salate

¢

Zubereitung 20 Minuten

<= Fir 4 Personen =

Hihnersalat

= TUTATEN

2 Huhnerbriiste (a 150 @)
Pfeffer aus der Mihle

1 EL Rapsol

35 g Nudeln

3 Scheiben Ananas (Dose)
1/2 Apfel

1 TL Zitronensaft

100 g Mandarinen (Dose)
100 ml Creme fraiche

2 EL Miracel Whip (leicht)
Curry

1 TL Tomatenmark

Dazu passt hervorragend italienisches Weilkbrot.

mit exotischen Friichten

LUBEREITUNG =

Hiihnerbriiste mit Pfeffer wiirzen und in
Ol bei mittlerer Hitze garen. Die Nudeln
»al dente“ kochen, in einem Sieb mit kal-
tem Wasser abschrecken und auskiihlen
lassen. Die Ananas in mundgerechte
Stiicke schneiden. Den Apfel in Scheiben
schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln.
Die Mandarinen abtropfen lassen.

Das vorbereitete Obst (bis auf einige
Mandarinen zum Garnieren) in eine
Schiissel geben. Die Hiihnerbriiste in
Scheiben aufschneiden.

Die Salatsofse aus Creme fraiche, Miracel
Whip (leicht), Curry und Tomatenmark
zubereiten. Mit Pfeffer abschmecken.
Unter das Obst, die Nudeln und das
Fleisch heben. Mit den zuriickbehaltenen
Mandarinen garnieren und einige
Stunden durchziehen lassen.

Energie 414 keal
EW 17 g
KH 23 g (1,9 BE)
F28¢
Kalium 17 %
Phosphor 14 %
PP 10

EW, P, PP
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Salate

2

Zubereitung 35 Minuten

1 Stunde ziehen lassen

< Fir 4 Personen =

Kartoffelsalat

= LUTATEN

800 g Kartoffeln
4 Scheiben Kochschinken, gewdrfelt

Dressing

250 g Creme fraiche

100 ml Sahne

30 g Meerrettich (Glas)

2 - 3 EL grober Senf

schw. Pfeffer

6 Lauchzwiebeln, in feine Ringe geschnitten
1 Knoblauchzehe, zerdriickt

1 Bd. Dill, gehackt

mit Meerrettich
LUBEREITUNG =

Kartoffeln nach der ,Bjorn-Schott-
Methode" (Seite 14) kochen.

Dressing
Zwischenzeitlich alle Zutaten verriihren
und krdftig abschmecken.

Die Kartoffeln wiirfeln und mit dem
Kochschinken unter das Dressing heben.
eine Stunde ziehen lassen.

Pro Portion:

Energie 494 kcal
EW 12 g
KH 33 g (2,75 BE)
F34q
Kalium 16 %
Phosphor 16 %
PP 16

Eine tolle Beilage zu Fleisch oder Spiegelei (Peritonealdialyse-Patienten ohne Kalium-Probleme
brauchen die Kartoffeln vor dem Kochen nicht zu wdssern!).
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Salate

Nudelsalat mit Blauschimmel & Birne

= TUTATEN

1 Birne

1 TL Butter

etwas Zucker

400 g gekochte Nudeln

100 g Creme fraiche

schw. Pfeffer

1/2 Zitrone

150 g Bavaria Blue, fein gewdrfelt
1 EL Kerbel, gehackt

¢

Zubereitung 20 Minuten

<= Fir 4 Personen =

GOURME

IUBEREITUNG =

Birne schdilen, vierteln, entkernen und in
Spalten schneiden. In einer Pfanne mit
Butter und Zucker kurz anbraten.

Die Nudeln mit Creme fraiche, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Eventuell
etwas Zucker dazugeben.

Den Nudelsalat auf Tellern anrichten und
die Birnenspalten dazu stecken. Mit dem
Bavaria Blue bestreuen und mit Kerbel
verzieren.

Pro Portion:

Energie
EW
KH

F

Kalium
Phosphor
PP

Auch lecker mit 1/2 gedinstetem Fenchel anstelle der Birne. Garen Sie dafir

den Fenchel und gieRen das Kochwasser weg.
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Salate

Warmer Gemiusesalat
= JTUTATEN

100 g Blumenkohl, TK, aufgetaut und abgetropft
(oder 24 Stunden gewdssert)

100 g Mohren, in Scheiben geschnitten
100 g Fenchel, in Scheiben geschnitten
50 g Perlzwiebeln (Glas)

100 g Zucchini, in Scheiben geschnitten
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

3 kleine Cherrytomaten, halbiert

1 EL Olivendl

1 Doschen Safran

2 EL Sherry-Essig

Pfeffer, Zucker

1 Bd. Basilikum, gehackt

¢

Zubereitung 35 Minuten

<= Flr 4 Personen =

GOURMET-T;?I? i e

mit Sherry-Essig & Safran
LUBEREITUNG =

Blumenkohl, Méhren und Fenchel bissfest
in Wasser garen und abgiefsen.

Das Gemiise (aufSer den Tomaten) in Ol
anschwitzen, Safran, Essig und Gewiirze
hinzugeben. Deckel auf die Pfanne setzen
und alles kurz weich diinsten.
Abschmecken und die Cherrytomaten
sowie das Basilikum unterheben (wer
gerne mdchte, kann die Tomaten vorher
enthduten — muss aber nicht sein).

Lauwarm servieren.

Pro Portion:

Energie 57 keal
EW 2 g
KH 5 g (0 BE)
F3g
Kalium 14 %
Phosphor 2 %

ae®™

Nach Belieben kann zum Beispiel ein gebackener Ziegenkdse (pro Person 50 g) dazu serviert
werden (Nahrwerte pro Person: 8 g Eiweill; 11% Phosphor; PP von 17; 16% Kalium).
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Salate

¢

Zubereitung 20 Minuten

< Fir 4 Personen =

Pro Portion:

Energie 159 keal
EW 7 g (0,35 BE)
KH 13 g
F 13 %
Kalium 13 %
Phosphor 20

Zucchini-Feldsalat

= LUTATEN

1 Zucchini (200 g), in feine Scheiben geschnitten
Pfeffer
1 TL Olivenol

Dressing

Saft und Schale von 2 unbehandelten Limetten
Honig oder SuBstoff

schw. Pfeffer

4 EL Olivenol

1/2 Beet Kresse, gehackt

80 g Feldsalat oder anderer Blattsalat
2 rote Zwiebeln, in feine Ringe geschnitten
1 roter Apfel, in feine Spalten geschnitten

mit Olivenol

LUBEREITUNG =

Ofen auf 200° C vorheizen und ein Back-
blech einfetten. Zucchinischeiben pfeffern
und unter dem Grill leicht brdunen.

Dressing

Zwischenzeitlich das Dressing zubereiten.
Dazu Limettensaft und —schale mit Honig
und Pfeffer abschmecken. Olivendl krdiftig
unterschlagen und Kresse dazugeben.

Den Feldsalat anrichten. Zwiebeln, Apfel
und Zucchini dazugeben und mit dem
Dressing kurz vor dem Servieren an-

richten.

Anstatt Apfel kénnen Sie auch sehr gut 150 Gramm frische Heidelbeeren verwenden. Der leichte
Sommersalat schmeckt zum Beispiel hervorragend zu einem Brot mit Krauterquark oder Hittenkdse.
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Grillmarinade-Fleisch
mit Ingwer

Barbecue-Sofle
mit Schinken

Honig-Chili-Dipp
mit Creme fraiche

Dipp , Eier-Tatar”
mit Perlzwiebeln

Krduter-Dipp
mit Frischkdse



Marinaden & Dipps

Grillmarinade-Fleisch

= LUTATEN

I/ 2 Zwiebeln, in Scheiben geschnitten
2 grol8e Chilischoten
20 g Ingwer, in feine Scheiben geschnitten

Zubereitung 10 Minuten 2 EL schw. Pfefferkorner, 1 EL rote Pfefferkorner
2 Zweige frischer Rosmarin

1 Tag marinieren 2 Knoblauchzehen, in feine Scheiben geschnitten

2 EL Zucker

50 ml Balsamico

300 ml trockener Rotwein
50 ml Olivenol

100 ml Wasser

= Fir 4 Personen =

mit Ingwer

LUBEREITUNG =

Chilischoten entkernen und sehr fein hak-
ken. Rote Pfefferkdrner mit einer Gabel
andriicken. Alle Zutaten miteinander
verriihren und abgedeckt mit dem Fleisch
iiber Nacht kiihl stellen. Einige Male
darin wenden. Fleisch herausnehmen
und die Marinade durch ein Sieb giefsen.
Wiéihrend des Grillens immer wieder mit
dem Fond bestreichen.

191 keal

0g
7.9 (0,6 BE)

13¢g
Fertigmarinaden enhalten oft Phosphatzusdtze. Diese hier ist 4 %
schnell selbst gemacht. Ideal zu Lamm, Rind und Schweinekotelett. 2%
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Marinaden & Dipps

Barbecue-Sof3e

= LUTATEN

1 Zwiebel, fein gehackt

50 g luftgetrockneter, ungerducherter Schinken,
fein gewdrfelt

1 TL Rapsol

Saft von 1/2 Zitrone

schw. Pfeffer, Paprikapulver

1 EL Tomatenmark

50 g Ahornsirup/Honig

80 ml Bruhe

(selbst gekocht oder Fond aus dem Glas)
3 TL Worcestersofe

1 getr. Chilischoten, zerbroselt

®

Zubereitung 12 Minuten

<= Fir 4 Personen =

L. -. I.__‘ - = . :‘.- ...-’ r’.'.‘%"_ '. - . !.
% o s - .
Go UM—

TIPP‘ :

0b heils oder kalt - ein Hit auf jeder Grillparty.

mit Schinken

LUBEREITUNG =

Zwiebel und Schinken in Ol knusprig
anbraten. Die restlichen Zutaten dazu-
geben, fiinf Minuten bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen und krdftig abschmecken.

Pro Portion:

Energie 88 kcal
EW 4g
KH 11 g (0,85 BE)
F3g
Kalium 6 %
Phosphor 4 %
PP 12




Marinaden & Dipps

HOﬂig'Chili'Dipp mit Creme fraiche

= TUTATEN LUBEREITUNG =

1 Frihlingszwiebel, in feine Scheiben geschnitten | gbschmecken.

1 EL Zitronensaft

Zubereitung 10 Minuten 1 EL flussiger Honig
2 EL Creme fraiche

2 EL Magerquark

1 EL Mineralwasser

@ 1 rote frische Peperoni, sehr fein gehackt | Alle Zutaten miteinander verriihren,

Pfeffer

<= Fir 4 Personen =

34 keal

1g
3¢(0,2 BE)
2g

1%

1%

GOURMET-TIPE

Besonders wirzig zu Lamm oder Schweinefilet.

O @ ’



Marinaden & Dipps

Dipp ,Eier-Tatar”

1/2 Beet Kresse, gehackt

1 EL Kapern, gehackt

40 g Cornichons, fein gewdirfelt

30 g Perlzwiebeln (Glas), gewdirfelt

200 g Creme fraiche

‘ 1 TL Zitronensaft

Pfeffer, evtl. nach Belieben etwas Zucker

Zubereitung 30 Minuten 1 Ei, hart gekocht und gewirfelt

<= Fir 4 Personen =

38

GOURMET-TIPP

mit Perlzwiebeln
IUBEREITUNG =

Alle Zutaten bis auf das Ei miteinander
verriihren und abschmecken. Das Ei
unterheben und dekorativ anrichten.

Pro Portion:

Energie 220 kal
EW 3g
KH 3 g (0 BE)
F21qg
Kalium 5 %
Phosphor 5 %

Sie mochten mehr EiweilR? Geben Sie zusatzlich ein gekochtes Ei und zwei gekochte Eiklar
hinzu (Néhrwerte pro Person: 7g Eiweifs; 8% Phosphor; PP von 13; 8% Kalium).




Marinaden & Dipps

Krauter-Dipp mit Frischkise

= TUTATEN | ZUBEREITUNG =

150 g Creme fraiche | Creme fraiche und Frischkdise cremig
150 g Doppelrahm-Frischkdse | riihren. Mit Pfeffer, Zitronensaft

Pleffer | yund —schale abschmecken und die
Saft und Schale 1/2 unbehandelten Zitrone

) N Krdiuter unterheben.
1 Bd. frische Krduter, gehackt:
Zum Beispiel:

Petersilie, Kerbel, Borretsch, Dill, Pimpinelle

Zubereitung 8 Minuten

Pro Portion:

Energie 272 kcal
EW 5 g
KH 2 g (0 BE)

F27¢g

Kalium 5 %

Phosphor 6 %
PP 16

< Fur 4 Personen =

Anstelle von frischen Krautern kénnen Sie auch tiefgefrorene verwenden. Schmeckt toll zu
Frikadellen, Schnitzel oder Grillfleisch (alternativ zur Sol3e).

o~
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Champignonrisotto
mit Schweineriicken

Wildschwein
mit Preiselbeeren

Kartoffelkl63e
auf Apfel und Blutwurst

Schmorgurke
mit Poulardenbrust

Pangasius-Backfisch
mit Bierteig

Pie vom Viktoriabarsch
mit Zitronensaft

Zanderfilet auf Creme-
Polenta mit Spargel

Zitronennudeln
mit Kabeljauriicken

Dampfnudeln
mit Butterschmalz



Hauptgerichte

Champignonrisotto mit Schweineriicken
= LUTATEN LUBEREITUNG =

Risotto | Risotto
1 Zwiebel, fein gewurfelt | Zwiebel und Reis in einem EL Butter
100 g Risotto-Reis | gpschwitzen, bis er nussig duftet. Mit
40 g Butter Weifswein abldschen und riihren, bis der

150 ml Weillwein ; .
@ el Wein vom Risotto ganz aufgenommen

150 ml warme Brihe (selbst gekocht oder flussiger . © :
Fond aus dem Glas) wurde. Mit der Briihe aufgiefSen und den

Zubereitung 30 Minuten 50 ml Sahne Reis kornig auskdcheln lassen (nicht mehr
20 g Parmesan, gerieben | kochen!).
1 Zweig frischer Rosmarin, fein gehackt | Zwei EL Butter, Sahne und Parmesan
Pfeffer |  unterriihren. Den Rosmarin in einem TL
150 g Champignons (Dose) Butter anbraten, zu dem Risotto geben

und abschmecken. Die Champignons auf
einem Sieb abtropfen lassen und den
Gemiisefond weggiefsen. Die Pilze in

500 g Jungschweinkotelett oder anderes Fleisch/Gefligel
1 EL Olivendl

einem TL Butter kurz anbraten und eben-

= Fir 4 Personen = falls zu dem Risotto hinzufiigen.

Die Koteletts in Olivendl braten und mit
Pfeffer wiirzen. Auf dem Risotto anrichten.

Pro Portion:

Energie 436 kcal
EW 29 ¢
KH 22 g (1,7 BE)

F23g

Kalium 26 %

Phosphor 24 %
PP 10

Go URMEMRL

Das Risotto ist auch eine tolle Beilage zu gebratenem Fisch.

EW, P, PP, K (" i



Hauptgerichte

¢

Zubereitung
25 Minuten karamellisieren

Fleisch iiber Nacht
marinieren

11/2 Stunden Schmorzeit

<= Fir 4 Personen =

Dazu passt hervorragend frisches Baguette, Semmelknddel oder
KartoffelkloRe (Seite 43).

Wildschwein

= LTUTATEN

Marinade

300 ml Rotwein

2 EL Zitronensaft

abgeriebene Schale einer unbehandelten Orange
100 ml Balsamico

1 Zwiebel, gewurfelt

1 Stange Staudensellerie, in Streifen geschnitten
2 Lorbeerbldtter, 1 Rosmarinzweig

2 Gewdrznelken

1/2 Bd. Thymian

1 TL zerstoSener Pfeffer

600 g Wildschweinkeule, gewrfelt
2 EL Olivenol

3 EL Preiselbeeren (Glas)

20 g Butterflockchen, eiskalt

mit Preiselbeeren

LUBEREITUNG =

Marinade

Alle Zutaten einmal aufkochen und aus-
kiihlen lassen. Den Sud iiber das Fleisch
giefsen und iiber Nacht durchziehen
lassen.

Das Fleisch in einem Sieb abtropfen las-
sen, dabei die Marinade auffangen. Nun
das Fleisch in heiffem Ol anbraten. Die
Preiselbeeren hinzufiigen und in dem
Fond leicht karamellisieren. Die
Marinade zur Hiilfte dazugiefsen und
zugedeckt ca. 1 1/2 Stunden schmoren.
Die restliche Marinade hinzufiigen und
einkochen lassen. Das Fleisch mit einer
Schaumbkelle herausnehmen und fiir die
Sofse die Butterflockchen mit einem
Schneebesen in dem Bratenfond auf-
schlagen, bis die Sofse eine sdmige Kon-
sistenz erhdlt. Das Fleisch wieder
hinzufiigen.

322 keal
30¢

5 g (0,3 BE)
14g

34 %

24 %

10

 Ew, P, PP
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Hauptgerichte

KartoffelkloRe

= LUTATEN

KartoffelkloBe

1/4 | Wasser-Sahne-Gemisch

(200 ml Wasser + 50 ml Sahne)

85 g Griefs

60 g Butter

TE

500 g Kartoffeln, gewassert nach ,Bjérn Schott”
1 Zwiebel

2 Lorbeerbldtter, 4 Pfefferkérner

frisch geriebene Muskatnuss, Pfeffer

@

Zubereitung 1 Stunde

2 Apfel (Boskop), geschélt & gewdrfelt
1 EL Butter

1/2 TL Zucker

1 Zwiebel, in Ringe geschnitten

4 kleine Blutwirste (3 100 g)

1 Bd. Petersilie, gehackt

= Fir 4 Personen =

709 keal
239

38 ¢ (3,4 BE)
52 ¢

14 %

15 %

8

GOURMET-

Fertiges Knodelpulver enthdlt meistens Phosphatzusétze.

- “ ifsen und Zwiebeln kronen. Blutwiirste
i

auf Apfel und Blutwurst

LUBEREITUNG =

Kartoffelklofse

Wasser-Sahne-Gemisch aufkochen und
den Griefs einstreuen. Etwa drei Minuten
unter stdndigem Riihren leicht kdcheln
lassen, anschliefsend Butter und Ei
unterschlagen. Den Griefs noch einmal
kurz aufkochen und anschliefSend bei
ganz schwacher Hitze fiir einige Minuten
ausquellen lassen.

Die zuvor gewdsserten Kartoffeln mit
Zwiebel, Lorbeer und Pfefferkérnern
kochen, abgiefSen und die Gewiirze wieder
herausnehmen. Die Kartoffeln piirieren
und den Griefsbrei unterriihren. Mit
Muskatnuss und Pfeffer abschmecken.
Kleine Klofse formen und in kochendes
Wasser geben. Bei leichter Hitze ca. fiinf
Minuten zum Garen nur SIEDEN lassen.
Wenn die Klofse oben schwimmen, mit
einer Schaumbkelle herausnehmen.

ofelwiirfel in einem TL Butter und Zucker
gich diinsten. Blutwiirste der Liinge
ach halbieren und ohne Fett anbraten.

Zwiebelringe in der restlichen Butter gold-
- gel chwitzen.

Apfelkompott auf Tellern anrichten, mit

EW, P, PP, K
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Hauptgerichte

¢

Zubereitung 30 Minuten

<= Fir 4 Personen =

Schmorgurke

= IUTATEN

Schmorgurke mit Kartoffeln

500 g Kartoffelwurfel, gewassert nach ,Bjorn Schott”
1 Zwiebel

2 Lorbeerbldtter

Nach Belieben: 1 Zweig frische Krauter

(z.B. Thymian, Bohnenkraut, Salbei)

1/2 TL Olivenal

2 Salatgurken (3 200 g)

4 EL Butter

Pfeffer, 1 TL Zucker

100 ml Brihe (selbst gekocht oder als fliissiger Fond
aus dem Glas)

1 Bd. glatte Petersilie, gehackt

4 Poulardenbriste (3 150 g)
Pfeffer
1 7L 0l

mit Poulardenbrust

LUBEREITUNG =

Schmorgurke mit Kartoffeln
Kartoffelwiirfel mit der Zwiebel, den
Gewiirzen sowie dem Ol kochen und
abgiefsen.

Gurken schdilen, ldngs halbieren, das
Kerngehdiuse entfernen und anschliefsend
in Rauten oder Scheiben schneiden. Diese
in Butter anschwitzen, mit Pfeffer und
Zucker wiirzen, dabei den Zucker kurz
karamellisieren lassen. Anschliefsend mit
Briihe auffiillen. Bei geschlossenem Deckel
weich schmoren. Zum Schluss die
Petersilie unterheben und die weichge-
kochten Kartoffelwiirfel unterschwenken.

Poulardenbriiste wiirzen, knusprig
anbraten und auf dem Gurken-Kartoffel-
gemiise anrichten.

651 keal
36¢

25 g (2,1 BE)
45 ¢

36 %

37 %

Fir Peritonealdialyse-Patienten ohne Kaliumprobleme: zwei bis drei Kirsch- 12

tomaten bringen nicht nur Farbe ins Spiel, sondern auch ein pikantes Aroma.

Der Kaliumgehalt liegt dann bei insgesamt 38%.

44
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Hauptgerichte

¢

Zubereitung 25 Minuten

o)

1/2 Stunde Ruhezeit/
Teig

<= 4 Personen =

Pangasius-Backfisch

= TUTATEN

Bierteig

100 ml Pils/Malzbier
75 g Mehl

25 g HartweizengrieR®
2 Eier

1 TL Zucker

600 g Pangasiusfilet

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

40 g Mehl zum Mehlieren
4 EL Olivenol

mit Bierteig

LUBEREITUNG

Bierteig
Alle Zutaten miteinander verquirlen, etwa
eine halbe Stunde ruhen lassen.

Die Fischfilets in Streifen schneiden. Mit
Zitronensaft und Pfeffer wiirzen. Die
Fischstreifen zuerst in dem Mehl wenden
(mehlieren), anschliefSend durch den
Bierteig ziehen. In dem heifSen Ol in einer
Pfanne goldgelb anbraten.

Schmeckt toll zu Kartoffelsalat (5.30) oder Bratkartoffeln. (Wdssern Sie hierzu die Kartoffeln nach
,Bjorn Schott - S.14. Kochen Sie diese anschliefend und braten Sie die Kartoffelscheiben mit Zwiebel und
Gewdlrzen in heilem Ol an).

EW, P, PP, K

D ©

45



Hauptgerichte

Pie vom Viktoriabarsch

<= TUTATEN

400 g TK - Blattspinat, aufgetaut und abgetropft
750 g Kartoffeln, nach ,Bjorn Schott” gewdssert
3 Eier, hart gekocht

1 rote Zwiebel, fein gewdrfelt

2 EL Olivenol

200 ml Sahne

1 EL scharfer Senf

200 g Frischkdse

Pfeffer

1 TL Zitronensaft

1 TL Butter (zum Ausstreichen der Form)

500 g Viktoriabarsch

75 ml Wasser-Sahne-Gemisch

(50 ml Wasser + 25 ml Sahne)

Muskatnuss, gerieben

2 EL Semmelbrosel

2

Zubereitung 40 Minuten

25 Minuten Backzeit

= FUr 4 Personen =

Die Pie konnen Sie auch mit Hackfleisch zubereiten. Braten Sie es

dafir jedoch vorher kross an.

mit Zitronensaft

LUBEREITUNG =

Kartoffeln wiissern!

Den abgetropften Spinat in einem Topf
erhitzen und das dabei austretende
Wasser abgiefsen.

Backofen auf 210° C vorheizen.

Kartoffeln zum Kochen ansetzen und Eier
in Scheiben schneiden. Zwiebeln in 1 EL
Ol glasig diinsten. Mit der Sahne etwa
zwei Minuten kdcheln lassen. Die Pfanne
vom Herd ziehen und den Senf sowie den
Kdise einriihren. Mit Pfeffer und Zitrone
wiirzen. Den Spinat ausdriicken. Eine
Auflaufform mit Butter ausstreichen. Den
Fisch in Streifen schneiden und abwech-
selnd mit Spinat und Eierscheiben ein-
schichten. AbschliefsSend mit der Kiise-
Senf-Sofse begiefsen.

Die gekochten Kartoffeln abgiefsen und
mit dem Wasser-Sahne-Gemisch sowie
dem restlichen Ol, Pfeffer und Muskatnuss
smmpfer‘l'. Das Kartoffelpiiree auf der Pie
verteilen (nach Belieben mit einem
Spritzbeutel) und mit Semmelbroseln
bestreuen. Im Ofen etwa 25 Minuten
goldbraun backen.

717 keal
424

35 g (2,7 BE)
45¢

48 %

48 %

14
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Hauptgerichte

Zubereitung 30 Minuten

< Fur 4 Personen =

Pro Portion:
Energie
EW

KH

F

Kalium
Phosphor
PP

Zanderfilet

<= LUTATEN

Créme-Polenta

1 Zwiebel, fein gewdirfelt
1 TL Butter

120 g Polenta

300 ml Brihe (selbst gekocht oder als flussiger
Fond aus dem Glas)

300 ml Sahne

200 ml Wasser

30 g Parmesan, gerieben
1 EL Olivenol

weiler Pfeffer

4 Zanderfilets (3 150 q)
2 EL Mehl,1 EL Olivendl
8 Frihlingszwiebeln

auf Creme-Polenta mit Spargel

LUBEREITUNG =

Créme-Polenta

Zwiebel in Butter anschwitzen, den
Polentagriefs und die Briihe hinzufiigen.
AnschliefSend zehn Minuten kdcheln las-
sen und Sahne, Wasser, Parmesan und
Olivendl dazugeben. Mit etwas Pfeffer
abschmecken.

Zanderfilets in Mehl wenden (mehlieren)
und auf der Hautseite etwa fiinf Minuten
zusammen mit den Friihlingszwiebeln
knusprig braten.

Fisch und Gemiise auf der Polenta
anrichten.

Anstelle von Zander passt auch hervorragend Scholle, Rotbarbe oder Dorade dazu.

EW, P, PP, K
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Hauptgerichte

Zitronennudeln

<= TUTATEN

2 Zitronen

2 EL Zucker

200 g Nudeln

1 EL gutes Olivendl

4 Kabeljaufilets (3 150 q)

1 Bd. Zitronenmelisse, gehackt
Pfeffer

¢

Zubereitung 20 Minuten

< Fir 4 Personen =

Zu den Zitronennudeln passen auch super Krabben oder Garnelen.

mit Kabeljauriicken

LUBEREITUNG =

Eine Zitrone hauchdiinn mit einem schar-
fen Messer schéilen und die Schale in feine
Streifen schneiden (dabei die weifSe Haut
nicht mit abschdilen, da diese bitter
schmeckt). Beide Zitronen auspressen, die
Streifen der Zitronenschale mit dem Saft
weich diinsten und den Zucker hinzu-
geben.

Nudeln kochen, abgiefsen, unter den
gekochten Zitronenfond heben und warm
stellen.

Olivendl leicht erhitzen (auf ca. 80° C)
und die Fischfilets darin fiir etwa zehn
Minuten pochieren. Den Fischfond eben-
falls zu den Nudeln geben und mit
Zitronenmelisse und Pfeffer abschmecken.
Die Nudeln in tiefen Tellern anrichten
und die Kabeljaufilets drauflegen.
Eventuell mit einigen Spritzern Olivenol
betrdufeln.

Pro Portion:

Energie 363 keal
FW 33 g
KH 44 g (4,0 BE)
F4q
Kalium 32 %
Phosphor 31 %
PP 11
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Hauptgerichte

Dampfnudeln

= LTUTATEN

25 @ Hefe

3 EL Zucker

1/4 | Wasser-Sahne-Gemisch

( 150 ml Wasser + 100 ml Sahne)

500 g Mehl
2 Eier
60 g Butter

Zubereitung 50 Minuten
Lum Garen
1 Stunde und 5 Minuten 60 g Butterschmalz
Ruhezeit/Teig 1 EL Zucker

1/4 1 lauwarmes Wasser-Sahne-Gemisch
(150 ml Wasser + 100 ml Sahne)

= Fir 6 Personen =

Pro Portion:

Energie 529 keal
EW 13 g
KH 67 g (6,1 BE)
F23¢g
Kalium 10 %
Phosphor 20 %
PP 13

mit Butterschmalz
IUBEREITUNG =

Hefe mit 1 EL Zucker in 4 EL lauwarmem
Wasser-Sahne-Gemisch auflésen. Mehl in
eine Schiissel geben und eine kleine Mulde
in die Mitte driicken. ,Hefemilch“ dort hin-
ein giefsen und mit etwas Mehl verriihren.
Den Teig zum Gehen an einen warmen Ort
stellen. Nach 15 Minuten das restliche
Wasser-Sahne-Gemisch, die verquirlten
Eier, die fliissige handwarme Butter und
den restlichen Zucker dazu geben.

Den Teig solange durchkneten, bis er glatt
und elastisch geworden ist und sich vom
Schiisselrand lost (ist er zu fest, geben Sie
noch etwas lauwarmes Wasser hinzu — ist
er zu diinn, etwas Mehl). Noch einmal den
Teig fiir mindestens 30 Minuten gehen las-
sen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat.
Den Teig nochmals krdftig durchkneten
und eine 4 - 5 cm dicke Rolle formen.
Gleichmiifsige Stiicke (ca. 5 cm lang) davon
abschneiden und jedes Stiick zu einer glat-
en. Zugedackt erneut

20 Minuten gehan lassan "

Butterschmalz und éu!kgf- in emem
grofsen, flachen Topf leicht karamelllsze-
ren. Teigkugeln hineinseizen und 3 -4
Minuten leicht anbraten. . -
Wasser-Sahne-Gemisch in die Zwischen-

- jume giefsen, keinesfalls auf die Nudeln!

en Topf mit einem gut schliefSenden
Deckel abdecken und die Hitze reduzieren.
Die Nudeln 20 Minuten bei schwacher "
Hitze ddmpfen. Den Deckel NICHT 6ffnen,
da die Nudeln sonst zusammenfall Sy

Dazu passt hervorragend eine VanillesORe (mit Wasser-Sahne-Gemisch).
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Ananas-Quark
mit Kokos-Chips

Rhabarberschlupfen
mit Vanillesol3e

Panna-Cotta
mit Vanilleschote

Quarksoufflé
mit Heidelbeerkompott

Orangengriel$
mit Zitronenmelisse



Desserts
Ananas-Quark mit Kokos-Chips
= JTUTATEN LUBEREITUNG =

350 g Quark | Quark mit Creme fraiche, Sahne, Ananas
50 mg Creme fraiche und Honig verriithren. Mit etwas Limette
50 mlsahne | abschmecken und in einem Glas servie-
200 g Ananas, gewurfelt | o0 700 Schiluss mit Kokosraspeln

i (Dose, ohne S'aft) und je nach Belieben mit etwas Minze
1 EL Honig oder Ahornsirup :
servieren.

Saft 1/2 Limette oder Zitrone
50 g Kokosraspeln oder Kokoschips
(Asialaden)

Zubereitung 10 Minuten

Pro Portion:

280 kcal
144

18 g (1 BE)
174

13 %

17 %

' 16

= Fir 4 Personen =

Alternativ (braucht etwas mehr Zeit): Eine Kokosnuss in feine Scheiben hobeln und mit 100 Gramm
Puderzucker vermischen. Im Ofen auf Backpapier bei 120° C fir ca. eine Stunde knusprig trocknen.
Eine Kokosnuss reicht fir das dreifache Rezept, also fur 12 Personen!




Desserts

Rhabarberschlupfen mit vanillesore

= TUTATEN LUBEREITUNG =

Blaubeeren Blaubeeren

200 g Blaubeeren |  Blaubeeren eine halbe Stunde mit dem

25 g Puderzucker | pyderzucker und dem Limonensaft

1/2 Limone marinieren.
Rhabarberschlupfen Rhabarberschl
200 g Rhabarber abarberschlupfen
20 ml Sahne | Rhabarber schélen und in 1 cm grofse

Zubereitung 35 Minuten 2 Eier, 70 g Zucker Stiicke schneiden. Sahne mit Eiern,
Mark 1/2 Vanilleschote | Zucker und Vanillemark verriihren. Vier
2 EL Butter | kleine Porzellanformchen ausbuttern und
4 Scheiben Buttertoast oder Broiche, gewurfelt | it Zucker rundherum ausstreuen.

10 g Haselndsse, gehackt Toastwiirfel, Rhabarber und Mandeln ver-

VanillesoRe mischen und in die gebutterten Formchen
1/2 Vanilleschote | geben. Mit dem Sahne-Eier-Gemisch
200 ml Wasser-Sahne-Gemisch | iibergiefeen. Bei 180° C ca. 20 Minuten

= Fir 4 Personen = (150 ml Wasser + 50 ml Sahne) | packen. Erst herausnehmen, wenn die
1/4 Pck. Vanillepuddingpulver

50 g Zucker

»Schlupfen” ganz gestockt sind.

Vanillesofse
Vanilleschote aufschneiden und auskrat-
zen. Die Schote und das Vanillemark

zusammen mit dem Wasser aufkochen.
Das Puddingpulver in der Sahne anriih-
en und in das kochende Wasser einquir-
len. Di
und mit ker abschmecken.
anillesofSe in Teller fiillen, den Rhabar-
: \hlu 1aus der Form nehmen und

nilleschote wieder entfernen

- A!; '7’:,’

_ v 7 wu ofSe platzieren. Mit den
ﬁ. 5

VanillesolBe vor dem Servieren mit einem Handmixer cremig aufschlagen.
Fir Diabetiker: Werden die Blaubeeren nicht mit Puderzucker mariniert und die Vanillesolle mit Silstoff
gesilt, sparen Sie Kalorien und Kohlenhydrate (pro Portion: 312 kcal; 2,9 BE).
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Desserts

D

Zubereitung 45 Minuten
Teig 1 Stunde kiithlen

3 - 4 Stunden Kiihlzeit

= 20 Stick, ca. 20 Personen =

Pro Portion:

Energie 217 keal
EW 3¢
KH 21 g (1,8 BE)

Fl4g

Kalium 4 %

Phosphor 3 %
PP 14

adl§ A

Panna-Cotta

= LUTATEN
Platzchen

2 Packchen Vanillezucker
50 g Butter

100 g Mehl

50 g Frischkdse

Panna-Cotta

5 Blatt weille Gelatine

1 Vanilleschote

200 ml Wasser-Sahne-Gemisch
(100 ml Wasser + 100 ml Sahne)
100 g Zucker

50 g Erdbeeren

150 ml Sahne, geschlagen

Garnitur
10 Erdbeeren (ca. 200 g)

GOURMET-TIPP

Fir Diabetiker: StBen Sie mit SuRstoff (Pro Person: 176 kcal = 0,9 BE).

mit Vanilleschote

LUBEREITUNG =
Pliitzchen

Backofen auf 180° C vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen.
Vanillezucker, Butter, Mehl und Frisch-
kéise zu einem Teig verkneten. In Frisch-
haltefolie wickeln und eine Stunde im
Kiihlschrank kiihlen.

Arbeitsfliche mit Mehl bestduben und
den Teig diinn ausrollen. Mit einem
Plditzchen-Ausstecher (ca. 3 cm @) Kreise
ausstechen, ca. 8 - 10 Minuten goldgelb
backen und auskiihlen lassen.

Panna-Cotta

Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Erdbeeren piirieren. Vanilleschote aus-
kratzen. Vanillemark und -schote zusam-
men mit dem Wasser-Sahne-Gemisch auf-
kochen. Vom Herd ziehen, die Vanille-
schote wieder entfernen und die ausge-
driickte Gelatine unterriihren, bis sie sich
aufgelost hat. Das Erdbeerpiiree einriih-
ren und alles mit Zucker abschmecken.
Wenn sich das Panna-Cotta handwarm
aggekﬁhlt hat, die geschlagene Sahne vor-
sichtig unterheben.

Das Panna-Cotta in mit kaltem Wasser
ausgesplilte kleine Eierbecher fiillen (je
nach Anzahl der Plitzchen) und fiir 3 - 4
Stunden im Kiihlschrank fest werden las-
sen. Nun mit einem Ldffel die Creme her-
ausdrehen und auf die Plitzchen setzen.

Garnitur
Die Erdbeeren halbieren und jeweils eine
Hiilfte auf die Plitzchen setzen.
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Desserts

¢

Zubereitung 30 Minuten

< Fir 4 Personen =

Q uarksoufflé mit Heidelbeerkompott

= LTUTATEN

1 TL Butter
20 g Zucker

150 g Quark

2 Eier

60 g Zucker

1,5 EL Mehl

1 Eiklar

1 TL Butter

1 EL Honig

200 g Heidelbeeren
1 Zweig Minze

GOURMET-TIPP

Das Soufflé immer erst direkt vor dem Verzehren in den Ofen schieben und sofort
servieren. Ansonsten fallt es zusammen.

LUBEREITUNG =

Kleine Tassen ausbuttern und mit Zucker
ausstreuen. Den Backofen auf 220° C vor-
heizen.

Quark mit Eigelben, 50 Gramm Zucker
und Mehl verriihren. Eiweifse mit dem
restlichen Zucker steif schlagen und vor-
sichtig unter die Masse heben. Die Tassen
zur Hdlfte mit der Creme fiillen und im
Wasserbad fiir 15 — 20 Minuten backen.
Butter und Honig in einem Topf erhitzen
und die Heidelbeeren darin schwenken.
Die Soufflés mit dem Heidelbeerkompott
servieren. Nach Belieben mit Puderzucker
bestreuen.

190 kcal

10 g

25 g (2,0 BE)
5¢

7 %

12 %

14
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Desserts

¢

Zubereitung 25 Minuten

2 Stunden Kiihlzeit

<= FUr 4 Personen =

Orangengriel

<= TUTATEN

3 Blatt Gelatine

270 ml Wasser-Sahne-Gemisch
(150 ml Wasser + 120 ml Sahne)
50 g Zucker

1 Vanilleschote

50 g Hartweizengriel$

1 Orange

2 EL Amaretto (oder 2 EL mehr Sahne)
1 EiweiR, steif geschlagen

200 ml Sahne, steif geschlagen

1 Zweig Zitronenmelisse

mit Zitronenmelisse

LUBEREITUNG =

Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Wasser-Sahne-Gemisch, Zucker, Mark der
Vanilleschote und die Schote selbst kurz
aufkochen. Vom Herd nehmen und fiinf
Minuten ziehen lassen. Vanilleschote wie-
der entfernen und den Griefs mit einem
Schneebesen einriihren. Nochmals bei
kleiner Hitze einige Minuten kdcheln.
Etwas auskiihlen lassen, die Gelatine aus-
driicken und unterriihren. Die Orangen-
schale abreiben und mit dem Amaretto in
den Griefsbrei einriihren. Geschlagenes
Eiweifs und Sahne vorsichtig unterheben.

Das Soufflé in Gldser oder in eine Form
fiillen, fiir zwei Stunden kiihl stellen. Mit
Orangenfilets und etwas Zitronenmelisse

garnieren.

284 kal

5¢

25 g (2,1 BE)
204¢

7 %

4 %

11

Die Orangenfilets konnen Sie auch mit anderen Obstsorten austauschen - wie
ein paar Erdbeeren, Birnen oder Heidelbeeren.

P, PP
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Amerikaner
mit Zuckerguss

Windbeutel
mit Pudding

Erdbeer-Muffins
mit Vanille

Zitronentarte
mit Baiser

Apfel-Mandarinenkuchen
mit Vanillezucker

Cheesecake
mit Kokos und
Himbeerglasur

Scones mit
saurer Sahne



Geback
Amerikaner
= JUTATEN

100 g weiche Butter

100 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

2 Eier

2 EL Sahne

2 EL Wasser

200 g Mehl

50 g Kartoffelstarke

2 TL Weinstein-Backpulver

Schale einer unbehandelten Zitrone

¢

Zubereitung 35 Minuten

Guss
100 g Puderzucker
Saft einer Zitrone

= 12 Stiick =

mit Zuckerguss
LUBEREITUNG =

Backofen auf 180° C vorheizen und

zwei Bleche mit Backpapier auslegen.
Butter, Zucker und Vanillezucker schau-
mig riihren. Eier, Sahne und Wasser liffel-
weise unterschlagen. Mehl, Stérke, Back-
pulver und Zitronenschale unter den Teig
riihren.

Mit zwei Essliffeln auf jedes Backblech
sechs kleine Portionen setzen (dabei genii-
gend Abstand lassen, da der Teig wihrend
des Backens auseinander liuft).

Im Ofen bei 200° C Ober-/Unterhitze (oder
170° C Umluft) etwa 15 Minuten auf der
mittleren Schiene backen. Danach auf
einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Guss

Den Puderzucker mit dem Zitronensaft
verriihren und die untere Seite der
Amerikaner damit bestreichen.

Pro Stiick:
224 kcal
3¢
33 ¢ (2,8 BE)
99
2 %
3 %
12

Fur Diabetiker: Ohne Zuckerguss verringert sich der BE-Gehalt auf zwei BE pro Stuck.

PPPK (0 ()
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Geback

¢

Zubereitung 30 Minuten

20 Minuten Backzeit

= 16 Stiick =

Pro Stuck:

Energie 142 kcal
EW 3g
KH 10 g (0,7 BE)
F10g
Kalium 3 %
Phosphor 4 %
PP 17

Windbeutel

<= TUTATEN

Windbeutel

125 ml Wasser-Sahne-Gemisch
(75 ml Wasser + 50 ml Sahne)
1 gehdufter EL Butter

75 g Mehl

3 Eier

Pudding

1| Wasser-Sahne-Gemisch

(600 ml Wasser + 400 ml Sahne)
2 Pck. Vanillepuddingpulver

6 EL Zucker

Go URMET—TIPPA

Méchten Sie zusatzlich die Fillung mit etwas Eiweils aufpeppen, so heben Sie unter den ausge-
kihlten Pudding ein steif geschlagenes Eiweils. Alternativ kénnen Sie die Windbeutel auch mit frisch
geschlagener Sahne und Heidelbeeren servieren.

mit Pudding

LUBEREITUNG =

Windbeutel
Den Backofen auf 200° C vorheizen.
Wasser-Sahne-Gemisch mit der Butter
kurz aufkochen. Den Topf vom Kochfeld
ziehen und das Mehl mit einem Kochldffel
schnell einriihren. Anschliefsend bei
mittlerer Hitze auf dem Herd einen Klofs
»abbrennen®, dabei weiterriihren, bis sich
auf dem Topfboden eine weifse ,Haut"
gebildet hat.
Den Teig in eine Schiissel geben und nach
und nach die Eier unterriihren. Dabei
Jeweils so lange riihren, bis eine glatte,
gldnzende Masse entstanden ist.
Zwei Backbleche mit Backpapier ausle-
gen. Mit zwei Teeléffeln kleine Portionen
darauf setzen. Etwas Abstand dazwischen
lassen, da der Teig wihrend des Backens
etwa um das Doppelte aufgeht.
Im Backofen fiir etwa 20 Minuten gold-

! braun backen. Dabei den Ofen in den

ersten zehn Minuten nicht dffnen, damit
das Gebdck nicht zusammenfdllt!
AnschliefSend die Windbeutel SOFORT
mit einer Kiichenschere oder einem schar-
fen Messer aufschneiden und offen aus-
kiihlen lassen.

Pudding

Zwischenzeitlich aus den Zutaten einen
Pudding kochen und anschliefSend erkal-
ten lassen. Dabei mit einem Schneebesen
immer wieder durchriihren, so bildet sich
keine Haut. Pudding in die Windbeutel
fiillen und servieren.

*  pK




Geback

¢

Zubereitung 20 Minuten

o)

20 Minuten Backzeit

= 20 Stiick =

Erdbeer-Muffins

= LUTATEN

Muffins

100 g weiche Butter

75 g Zucker

3 Eier

Mark einer Vanilleschote

150 g Mehl

1 Pck. Backpulver

1 TL abgeriebene Orangenschale

Guss
200 g Puderzucker
3 - 4 EL Zitronensaft

20 Erdbeeren
1 Muffinform
20 Papierformchen

mit Vanille
LUBEREITUNG =

Backofen auf 180° C vorheizen und eine
Muffinform mit Papierformchen auslegen.

Muffins

Butter schaumig schlagen, Zucker, Eier und
Vanillemark einriihren. AnschliefSend Mehl,
Backpulver und Orangenschale kurz unter-
rithren. Die Muffinférmchen halb mit Teig
fiillen und ca. 20 Minuten backen.

Guss

Puderzucker und Zitronensaft verriihren
und die Muffins damit bestreichen. Je eine
Erdbeere in den noch warmen Zitronenguss
hineindriicken.

Pro Stuck:

Energie 140 keal
EW 2 ¢
KH 20 g (1,8 BE)

F5g

Kalium 3 %

Phosphor 3 %
PP 17

. GOURMET-TIPP

Probieren Sie doch auch einmal Marmor-Muffins: Einfach die H&lfte vom Teig abnehmen und
einen EL echtes Kakaopulver unterrihren. Beide Teigsorten abwechselnd in die Muffinformchen
einschichten und backen.

P.K'v

p

R
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Geback

Zitronentarte

< TUTATEN

Butter (zum Einfetten der Form)

@ Hulsenfrichte (zum Blindbacken)
Teig

250 g Mehl, 1 Pck. Vanillezucker
1 Eigelb, 100 g Butter

Zubereitung 30 Minuten

1 Stunde Kiihlzeit Fiillung
5 Eigelbe

. . 1 EL Speisestérke

40 Minuten Backzeit 5 £l Sahne

100 g Puderzucker

1 TL abgeriebene Zitronenschale
100 ml Zitronensaft

3 Eiweile

= 12 Stiick =

Guss
2 EiweilRe, 100 g Puderzucker

1 TL abgeriebene Zitronenschale
Pro Stiick: —
Energie 287 keal .

EW 6 g
KH 34 g (3 BE)
F12¢
Kalium 4 % 3 . ;
Phosphor 7 % ) :

mit Baiser

LUBEREITUNG =

Backofen auf 200° C vorheizen und eine

Kuchenform (0 26 cm) ausfetten.

Teig

Alle Zutaten miteinander verkneten, in
Folie eine Stunde kiihl stellen. In die Form
driicken und einen Rand hochziehen. Mit

Backpapier bedecken und die

Hiilsenfriichte darauf verteilen. Zehn

Minuten vorbacken. Papier und

Hiilsenfriichte entfernen, den Boden aus-

kiihlen lassen.

Fiillung

Zwischenczeitlich Eigelbe mit Stdirke,
Sahne und 50 Gramm Puderzucker iiber
dem Wasserbad schaumig schlagen.
Zitronenschale und —saft einriihren.
Eiweifse steif schlagen, dabei restlichen
. " Puderzucker einrieseln lassen, vorsichtig
unter c'i'ie'Zitronencreme heben. Die
Fiillung auﬂf“dqn Tortenboden geben, bei

150° C ca. 25 Minuten backen.
-

Guss

=

Eiweifse mit dem Puderzucker steif schla- >/

gen, Zitronenschale unterheben.

Dekorativ auf der Fiillung verteilen, bei

- 250° C kurz'im Ofen gratinieren (bis sich
diz;—Spitzeriﬁ‘ellbmun férben).

b ~

Probieren Sie doch auch einmal Orangen- oder Limettentarte aus. Hierfir einfach die

Zitronen ersetzen.
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Geback

Apfel-Mandarinenkuchen

Zubereitung 15 Minuten

+

50 Minuten Backzeit

= LUTATEN

Teig

250 g weiche Butter
250 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
5 Eier

500 g Mehl

1 Pck. Backpulver

5 - 6 EL Sahne

300 g Mandarinen (Dose)
4 Apfel (Boskop)

= 1 Blech = 20 Stick =

GOURMET-TIPP

Schmeckt auch super mit Kirschen oder Pflaumen aus dem Glas. Giellen Sie immer den Obstsaft
ab, so sparen Sie Kalium!

mit Vanillezucker

LUBEREITUNG =

Backofen auf 175° C vorheizen, das Back-
blech einfetten und mit Mehl bestduben.

Teig

Butter schaumig schlagen, Zucker und
Vanillezucker hinzufiigen, nach und nach
Eier, Mehl, Backpulver und Sahne unter-
rithren. Den Teig auf dem Backblech
glattstreichen.

Mandarinen auf einem Sieb abtropfen
lassen. Apfel schiilen, vierteln und das
Kerngehduse herausschneiden.
AnschliefSend in Spalten schneiden und
abwechselnd mit den Mandarinen auf
dem Kuchen verteilen. Im Backofen etwa
50 Minuten backen.

Nach Belieben mit Puderzucker bestreuen.

Pro Stiick:

Energie
EwW

KH

F

Kalium
Phosphor
PP

Pk D @
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Geback

2

Zubereitung 35 Minuten
1 Stunde Backzeit

3 Stunden kiihl stellen

= 12 Stick =

OURMET-ITIPP

Glasur: Anstelle von Himbeeren konnen Sie auch Heidelbeeren, Birnen-

Cheesecake mit Kokos und Himbeerglasur

= TUTATEN

Boden
300 g Mirbeteiggeback
100 g weiche Butter

Teig

250 g Quark

250 g Creme fraiche

3 EL Sahne (oder 3 EL Kokoslikor)
175 g Zucker

50 g Mehl

3 Eier

2 Eigelbe

Glasur

2 Blatt weile Gelatine

250 g Himbeeren (frisch oder TK)
5 g Kokosraspeln

-

spalten aus der Dose oder einfach roten Tortenguss verwenden.

M Slellemys-oa .4

LUBEREITUNG

Boden

Gebdick zerbrdseln und gut mit der Butter
verkneten. In eine mit Backpapier ausge-
legte Backform (@ 20 cm) hineindriicken.

Teig

Quark, Creme fraiche, Sahne/Likér,
Zucker und Mehl verriihren, nach und
nach die Eier und Eigelbe unterschlagen.
Die Quark-Creme auf dem Tortenboden
verteilen und den Kuchen ca. 50 - 60
Minuten auf der mittleren Backofen-
schiene backen. AnschliefSend abkiihlen
lassen.

Glasur
Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Die Himbeeren piirieren und kurz aufko-

. chen lassen. Den Topf vom Herd ziehen

und die ausgedriickte Gelatine mit einem
-Schneebésen einriihren. Handwarm
abkiihlen lassen und auf dem Kuchen ver-
teilen. Mindestens drei Stunden kiihl

T iy T - :

- :Z'}J-it__K(_)]césmsp'e_ln garnieren.

3
.1'

Pro Stuck:

Energie 381 kcal
EW 7¢
KH 33 g (2,6 BE)
F24q
Kalium 6 %
Phosphor 10 %

PP 17
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Geback

&

Zubereitung 15 Minuten

= 15 Stiick =

Pro Stick:
215 keal
5¢
25 ¢ (2,3 BE)
10¢
4 %

Scones

= IUTATEN

500 g Mehl

1 Pck. Backpulver
1 EL Zucker

125 g Butter

2 Eier

250 g saure Sahne
1 EL Schlagsahne
1 Eigelb

mit saurer Sahne
IUBEREITUNG =

Den Backofen auf 200° C vorheizen.
Mehl, Backpulver und Zucker mit der
Butter zu feinen Streuseln verarbeiten.
Eier und saure Sahne miteinander ver-
rithren. Die Eiermasse mit dem Streusel-
teig vermengen. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsfliche kurz mit den
Hdinden kneten. Diesen anschliefSend

ca. 4 cm dick ausrollen und mit einem
Ausstecher (@ 5,5 cm) kleine Scones aus-
stechen. Zwei Backbleche mit Backpapier
auslegen und mit den Scones belegen. Die
Sahne mit dem Eigelb verriihren und die
Scones damit bestreichen.

Im Ofen ca. 15 Minuten backen.

Typischerweise werden Scones in England mit Clotted Cream und Marmelade gegessen.
Probieren konnen Sie diese auch mit gut aufgeschlagener Sauerrahmbutter (ungesalzen).




Gibt es Fragen vor Ort?

® Unklarheiten sollten aus dem
Weg gerdumt werden! Verlieren
Sie die Scheu davor, den Kellner
zu bitten, einzelne Zutaten aus-
zutauschen oder wegzulassen.
Denken Sie daran: Auch andere
Patientengruppen gehen selbst-
bewusst mit ihrer Erndhrung
um (Allergiker, Diabetiker,
Patienten mit Morbus Crohn
etc.).

Also: Nehmen Sie mutig am
Leben teil! Sie werden sehen, es
wird Ihnen Spafs machen, mit
Freunden auszugehen oder Ihre
Familie zu einem tollen Essen
einzuladen. Und Sie brauchen
keine Angst vor schlechten
Blutwerten zu haben.

Unterwegs - Lust auf Tapetenwechsel?

Essen im Restaurant - richtig gewahlt kdnnen Sie
es sich schmecken lassen!

»Vorfreude ist die schonste Freude!“ Freuen Sie sich also auf
Ihren Lieblings-Italiener, das griechische Restaurant um die
Ecke oder den Biergarten unter lauschigen Kastanien. Doch
planen Sie Ihr Essen bereits schon vor dem Restaurant-
besuch. Holen Sie sich dafiir Informationen von Ihrer
Erndhrungsberaterin in der Dialyse. Stellen Sie sich gemein-
sam vor, worauf Sie Appetit haben kénnten und {iberschla-
gen Sie den Kalium- und Phosphorwert Thres gewéhlten
Gerichtes. So werden Sie nicht das Gefiihl haben, auf alle
leckeren Speisen verzichten zu miissen und gewinnen
gleichzeitig mehr Sicherheit im Umgang mit Threr Erkran-
kung. Das fordert Ihre Lebensqualitét!

Vorsicht Falle! Darauf sollten Sie achten:

PortionsgroBe: Héufig sind im Restaurant die Portionen
oder die ,Augen“ grofer als geplant. Es schmeckt ja be-
kanntlich auch doppelt so gut, wenn man sich angeregt
unterhilt und das Essen serviert bekommt. Stellen Sie zu
Hause fest, wie viel Sie normalerweise essen und versuchen
Sie, sich nicht von groBen Tellern oder vielen Kleinigkeiten
tduschen zu lassen.

Zubereitungsart: In Restaurants sind die Speisen oft sehr
stark gesalzen. Sie bekommen mehr Durst und trinken
dadurch mehr. Bestellen Sie ihr Essen ausdriicklich nur
wenig gesalzen oder ungesalzen. Fiir die Kiiche ist dieser
Wunsch spielend leicht umzusetzen. Fiir den Koch ist es nur
ein Handgriff. Fiir Sie kann es hingegen enorm wichtig sein!
Schmeckt Thnen das Essen nun zu fade, lassen Sie sich eine
Pfeffermiihle an den Tisch bringen.



Wihlen Sie als Beilage anstatt verschiedener kaliumreicher
Kartoffelvarianten (Pell-, Brat- oder Salzkartoffeln, Kartoffel-
brei, Kroketten oder Pommes frites) lieber Reis, Nudeln oder
Cous-Cous. Als Salatdressing konnen Sie in Restaurants mei-
stens einzeln Essig / Balsamico und ein leckeres Olivendl
bestellen (fertige Dressings enthalten meistens Phosphat-
zusdtze).

Meniiwahl: Sehen Sie die Speisekarte in einem guten
Restaurant als Richtschnur an. Die meisten Gerichte kdnnen
abgewandelt oder mit unterschiedlichen Beilagen kombi-
niert werden. Reden Sie dariiber mit dem Kiichenpersonal.

,Die Qual der Wahl?“ — Ab heute nicht mehr!

Je besser Sie wissen, wie die Speisen zusammengesetzt sind
und Sie sich in der Lage fiihlen, die Kalium- und Phosphor-
werte abzuschitzen, desto leichter wird Ihnen die Auswahl
und das Ausgleichen iiber den Tag fallen.

Essen im Urlaub und im Hotel
Klaren Sie vor dem Reisestart:

® Welche traditionellen Gerichte gibt es und wie werden Sie
zubereitet?

@ Gibt es exotische Friichte oder besondere regionale
Produkte?

® Welche Getrianke sind im Urlaubsland erhiltlich?

® Wie wollen Sie sich verkdstigen (Hotel mit Voll- oder
Halbpension, Selbstversorger mit Ferienwohnung oder
Appartement, Ferienhaus, Camping)?

@ Erwartet Sie bei Voll- oder Halbpension ein Buffet oder ist
es moglich, einzelne Meniikomponenten auszutauschen?
Bei Buchungen mit Halb- oder Vollpension werden die
Meniis hdufig bereits einige Tage vorher bekannt gegeben.
Falls etwas fiir Sie nicht geeignet ist, sprechen Sie mit dem
Kiichenchef oder fragen Sie nach einem Essen ,a la carte®.
Lassen Sie sich unbekannte Gerichte erldutern und versu-
chen Sie, die einzelnen Zutaten herauszufinden.

@ Welche Einkaufsmoglichkeiten haben Sie, wenn Sie sich
selbst verpflegen?

@ Kaufen Sie in einem Urlaub mit Halbpension selbst Ihren
Tagesproviant ein, dann haben Sie eine bessere Chance,
schwankende Kalium- und Phosphorwerte iiber den Tag
auszugleichen.

@ Essen am Buffet: Sie haben jede Menge Auswahl, oft schon
bereits zum Friihstiick! Auch kénnen Sie Ihre personliche
Menge besser bestimmen.

Erndhrungs-Checkliste zum
Reisen fur Dialysepatienten

1. Sprechen Sie bereits im Vorfeld
mit Ihrem Dialyseteam iiber die
unterschiedlichen Essgewohheiten
in fremden Lindern oder einzel-
ner kulinarischer Landstriche in
Deutschland (z. B. Thiiringen,
Franken, Schwaben, Bayern,
Norddeutschland, Berlin).

2. Lassen Sie sich beraten, wie Sie
Ihre Phosphatbinder-Dosis am
besten an die zeitlich verdnderten
Ess-Bedingungen anpassen
kénnen!
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Essen auf Tagestouren

Stellen Sie Ihren Proviant fiir die
Fahrt zusammen. Gut geeignet
sind belegte Brote oder Brétchen,
Kekse, Zwieback, Blattsalat in
einer gut verschliefsbaren Frisch-
haltebox. Wenn Sie mit dem Auto
unterwegs sind, transportieren Sie
Ihren Proviant am besten in einer
Kiihltasche. So kénnen Sie z.B.
auch eine Quarkspeise (S. 51),
kleine Frikadellen (S. 23) oder
gekochte Eier mitnehmen und die
Lebensmittel bleiben ldinger frisch.

Leckere Verpflegungsvarianten fiir
die An- und Abreise sind z.B.
belegte Brétchen mit Aufschnitt
und Salatblatt, Kartoffel- oder
Nudelsalat (S. 30 + S. 31).

Land Gericht

Italien Lasagne
Pizza, Salami
Spaghetti
,Bolognese*

Spanien Paella

Chilli con carne

Osterreich Kaiserschmarrn
Germknodel

Polen Szegediner
Gulasch

Frankreich Zwiebelkuchen
Ragout fin
Schnecken, gekocht

Tiirkei Doner

Essen bei privaten Einladungen

Sie kdnnen nie wissen, was Sie erwartet. Je informierter Sie
selber sind, umso leichter wird es Ihnen fallen, die Erndh-
rungs-Situation schnell zu iiberblicken. Uberlegen Sie sich,
ob Sie dem Gastgeber von Threr Dialysepflicht erzdhlen
mochten. Oftmals kann das sehr sinnvoll sein, da er einfache
Alternativen im Haus fiir Sie bereit halten kann.

Beispiele:

Grillen: Kartoffelsalat (mit Pellkartoffeln)?

Alternative: Nudelsalat, Baguette

Bunte Gemiisesalate? Alternative: Einzelne Schédlchen mit
unterschiedlichem Gemiise zur freien Zusammenstellung
fiir alle Géste (z.B. Mais, Radieschen, Gurken, Ruccola,
Feldsalat, Oliven)

Fertigdressing? Alternative: Essig und Ol, verschiedene
Pfeffermiihlen (roter, griiner, schwarzer, bunter Pfeffer), fri-
sche Krauter

Dessert ,,Rote Griitze“? Alternative: Kompott, ,Panna Cotta“

Portion EW Phosphor Kalium
350 g 29g 34 % 29 %
400 g 33g 33 % 28 %
250 g 21g 21 % 20 %
300 g 30g 27 % 33 %
400 g 15g 14 % 24 %
250 g 16g 23 % 18 %
330 g 16 g 38 % 25 %
350 g 20 g 18 % 39 %
100 g 78 9 % 8 %
180 g 27g 37 % 28 %
200 g 18g 17 % 28 %
350 g 42¢g 36 % 29 %

Die Probe aufs Exempel: Trainieren Sie vor Reisebeginn
noch einmal das Schitzen der entsprechenden Kalium- und
Phosphorwerte typischer Gerichte.



Runter vom Sofa und aktiv in den Alltag

Haben Sie das Gefiihl, dass Ihnen immer mehr die Kraft
fehlt?

Heute wissen wir: Ein Ausdauertraining verbessert nicht nur
die korperliche Leistungsfdahigkeit und das
Allgemeinbefinden. Bewegung ist wichtig, um Korper und
Geist im Gleichgewicht zu halten. Sie werden merken, wie
Sie sich wieder Stiick fiir Stiick wohler fiihlen und Ihre
Lebensqualitét steigt. Denn regelméfiges Training sorgt fiir
mehr Energie im Alltag, fiir mehr Koordination und
Mobilitét. Sie werden wieder den alltdglichen
Anforderungen besser gerecht und kdonnen sich so Thre per-
sonliche Flexibilitdt erhalten bzw. diese wieder steigern.

Starten Sie durch!

Besprechen Sie die Bewegungsart und die Dosierung des
geplanten Trainings mit Ihrem behandelnden Nephrologen.
Kldren Sie vorher, ob neben der Dialysepflicht weitere
Erkrankungen vorliegen, die eine Beriicksichtigung bei der
Wahl des Trainings erforderlich machen.

+ TIPP: Mdchten Sie nach ldngerer korperlicher Inaktivitat
(wie z.B. Bettruhe) Thre Muskeln wieder kréftigen? Sprechen
Sie Thr Dialyseteam auf geeignete Ubungen hin an. Immer
mehr Dialysezentren unterstiitzen Sie in deren Ausfiihrung,
wie z.B. mit Hilfe eines ,Therabandes“ (auch wihrend der
Dialysebehandlung). Lassen Sie sich motivieren und iiben
Sie anschlief$end auch zu Hause an den dialysefreien Tagen.
(Neben dem ,Theraband” kann auch ein Pezzi-Ball als
Ubungsgerit zum Einsatz kommen.)

Informieren Sie sich bei Ihrem Dialyseteam tiber Thre aktuel-
len Phosphat- und Kaliumwerte.

+ TIPP: Sind die Phosphatwerte zu hoch oder kam es
bereits zu Knochenstoffwechselstérungen und wurde
dadurch die Knochendichte verringert, sollten Sie auf jeden
Fall darauf achten, Knochen ENTLASTENDE Bewegungs-
arten durchzufiihren, wie z. B. Fahrradfahren oder sanftes
Nordic-Walking.

Sie konnen viel erreichen

® Gewichtsabnahme durch
Anregung des Fettstoffwechsels

® Muskelaufbau

® Verbesserung der korperlichen
Aktivitét

® Verbesserung der Andmie, da
der Korper besser mit Sauerstoff
versorgt wird

® Verbesserung des Ernédhrungs-
zustandes

® Normalisierung des Blutdruckes
® Fiir Diabetiker: Blutzuckerspit-
zen werden abgebaut

Mehr Informationen?

Mittlerweile gibt es ein umfassen-
des Angebot zu sportlichen
Aktivitditen speziell fiir Dialyse-
patienten. Nicht nur Ausdauer-
training, sondern besonders die
Kombination mit speziellen
Kraftsportiibungen liefert nach
neuesten Erkenntnissen grofse
préventive Erfolge im Bereich
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes u.a..

Professionelle Tipps und Anlei-
tungen finden Sie unter anderem
bei folgenden Organisationen:

® ,ReNi*“ (Deutsche Gesellschaft
Rehabilitationssport fiir chronisch
Nierenkranke e.V.)

® Deutsche Sportvereinigung
Dialysepatienten e.V. (DSD e.V.)

® Behinderten-Sportverband e.V.
® Sportvereine mit Reha-
Sportgruppen
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