REZEPTE CHOLESTERINBEWUSST

GESUNDE ERNAHRUNG

REZEPTIDEEN
CHOLESTERIN-
<5 BEWUSST

HABEN SIE
NOCH FRAGEN?

Unsere Ernahrungsberaterin hilft gern. St

w

A %
- i
‘ﬁ, ™~ } Franziska Gimmler,

Erndhrungswissenschaftlerin

ernaehrung@famila-nordwest.de
Antwort per E-Mail innerhalb
von 2-3 Tagen.
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Gemiisepfanne Siziliana (4 Portionen) Hiihnertopf leicht & frisch (4 Portionen)
o~ famila Verbrauchermarkt
u E:’:\gi‘:ﬁsstit:ragbl_' & Co 400 g Kartoffeln - Salz - 500 g Brokkoli- 500 g Champignons 1 groBBe Fleischtomate - 2 Friihlingszwiebeln - ¥2 Fenchelknolle
Brunnen s%raB e 37, 96789 Leel 2 Zwiebeln - 3 Knoblauchzehen - 2 EL Olivendl - 1 Glas Tomatensauce 2 Stangen Staudensellerie - 1 M6hre - 1 Zwiebel - 1 EL Rapsol

0491/808 - 940 chen - 100 g eingelegte, milde Peperoni - frisch gemahlener Pfeffer 125 g Hérnchen-Nudeln - 1 EL Zitronensaft - 1 TL geriebene
Telefonische Beratung
mittwochs von 14.00 - 17.00 Uhr

. N Kartoffeln in grobe Wiirfel schneiden, in Salzwasser ca. 10-15 Min. garen. Tomate kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser tGberbriihen, abhau-
In unregelmafigen Abstéanden finden

6 ®

Veranstaltungen zum Thema Ernah- Brokkoli in Rschen teilen, ca. 5 Min. vor Ende der Garzeit zu den Kartoffeln ten, halbieren, Kerne entfernen. Méhre schalen. Zwiebel abziehen. Fenchel Cholesterinbewusstes Essen kann so lecker
o . rung in Ihrem Markt statt. Termine geben. Champignons halbieren oder vierteln. Zwiebeln in Wiirfel schnei- in Streifen, Friihlingszwiebeln, Sellerie, M6hre in Ringe bzw. in Scheiben, sein! Unsere bunten Rezeptideen mit viel
kénnen Sie im Internet einsehen. den, Knoblauch zerdriicken. Knoblauch, Zwiebelwdirfel, Champignons ca. Tomate, Zwiebel in Wiirfel schneiden. Zwiebel, M&hre, Fenchel, Sellerie frischem Gemdise, Fleisch und Fisch
5 Min. anbraten. Kartoffelwirfel, Brokkoliréschen mitdiinsten. Tomatensau- kurz in Ol diinsten. Hiihner-, Gemiisebriihe angieBen, aufkochen. Nudeln machen der ganzen Familie Lust
) ce einriihren. Oliven, Maiskdlbchen untermischen. Peperoni schneiden, dazu zufiigen, ca. 10 Min. garen. Kurz vor Ende der Garzeit Tomaten, Fleisch, auf den gesunden Genuss.
. L geben, salzen und pfeffern. Basilikum in Streifen schneiden, mit Frischkase Frihlingszwiebeln mit erhitzen. Zitronensaft und -schale zugeben. Hiih-
! o verriihren und die Gemusepfanne mit Frischkasetopping servieren. nertopf pikant abschmecken und mit frischer Minze garniert servieren.
- == Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten F ®
, Pro Portion: kJ/kcal: 1553/369 - EW: 20,1 g F: 13,6 g - KH: 40,6 g Pro Portion: ki/kcal: 1146/274 - EW: 24,2 g -F:7,5g-KH: 27,3 g a m I I a
>» www.famila-nordwest.de Gesund & vital durch den Tag » www.famila al durch den Tag » www.famila-nordwest.de




Deftiger Kartoffelauflauf (4 Portionen)

Bohnen-Tomaten-Topf mit Rind (4 Portionen)

Heringssalat Norderney (4 Portionen)

Gebratene Fischspief3e (4 Portionen)

1 kg Kartoffeln - 1 Stange Lauch

250 g weilse Bohnen, Glas (z. B. Kiistengold) - 1 Bund Suppengriin

1 grof3e Zucchini - 2 Gemiisetomaten

1 Zwiebel - 2 Knoblauchzehe - 500 g Tomaten

4 Salzheringsfilets (250 g) - 2 Knollensellerie

200 g gegarte rote Bete - 1 Apfel - 1 hartgekochtes Ei

8 kleine Kartoffeln - Salz
600 g Kabeljaufilet (z. B. Kiistengold)

100 g leichter Emmentaler Kdise (30 % Fett i. Tr.)

500 g mageres Rindfleisch z. B. Roastbeef - 1 Wiirfel Gemlisebriihe

2 Salzgurken - 200 g Joghurt 2,8 % Fett (z. B. NaturWert Bio)

Saft von 1 Zitrone - Pfeffer - 4 kleine Zucchini

1 EL Olivenél - 200 ml Kaffeesahne (10 % Fett)

Bohnenkraut - 3-4 Zweige Petersilie - Koriander - Salz

1-2 EL Zitronensaft - Salz - Pfeffer - 1 TL Zucker

16 Cocktailtomaten - 1 Bund Salbei

2 Eier - Salz - weilSer Pfeffer - Muskat

Pfeffer - 2 EL Tomatenmark - 1 Schuss Rotwein

1 Msp. Senf - Dillfdhnchen

4 EL Olivendl

Kartoffeln schélen, garen und in Scheiben schneiden. Lauch putzen,
waschen, in Streifen schneiden und einige Min. in Salzwasser blanchieren.
Zucchini und Tomaten in Scheiben schneiden. Kase reiben. Zwei feuerfeste
Auflaufformen mit Olivendl ausstreichen. Kartoffeln, Lauch, Zucchini und
Tomaten einschichten. Kaffeesahne und Eier verriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat pikant wiirzen und Uber das Gemise verteilen. Mit dem geriebenen
Kase bestreuen und bei 200° C im vorgeheizten Ofen 20 Min. Giberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Pro Portion: kJ/kcal: 1637/391 -EW: 17 g-F:13,3g-KH:45,5¢g

Mehr Rezepte unter » www.famila-nordwest.

Suppengrin waschen, grob zerkleinern. Zwiebel, Knoblauch schélen, in fei-
ne Wiirfel schneiden. Tomaten hauten, wiirfeln. Das Fleisch in 2-3 cm grof3e
Stiicke schneiden. Zwiebeln, Knoblauch kurz andiinsten. Fleisch zugeben,
anbraten. Suppengriin, Suppenwirfel, etwas Wasser und Bohnenkraut bei
geschlossenem Topf 15 Min. kochen. Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, To-
matenmark und Rotwein wiirzen. Nochmals 15-20 Min. garen, bis das Fleisch
weich ist. Zuletzt Bohnen zufiigen, kurz hei8 werden lassen. Mit Petersilie
und Korianderkraut garnieren. Dazu schmeckt Fladen- oder Roggenbrot.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Pro Portion: kJ/kcal: 1331/318 -EW:42,7g-F:4g-KH:29,5g

Salzheringe wassern (liber Nacht) oder in Buttermilch einlegen, in kleine
Stlicke schneiden. Knollensellerie schdlen, in Scheiben schneiden, einige
Min. weich kochen, in Stiicke schneiden. Rote Bete in Scheiben, Apfel in
Stifte schneiden. Hartgekochtes Ei fein hacken. Salzgurken in Scheiben
schneiden. Dressing: Joghurt mit Zitronensaft verriihren, mit Salz, Pfeffer,
Zucker, Senf abschmecken. Mit Heringsstiicken, rote Bete, Selleriestiften,
Apfelstlicken und Gurkenscheiben vermengen. Heringssalat mit Dillfahn-
chen und gehacktem Ei garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: kJ/kcal: 971/232 - EW:10,3g-F:1499g-KH: 13,6 g

Kartoffeln mit Schale in Salzwasser ca. 10-15 Min. garen. Fischfilet waschen,
trockentupfen, wiirfeln, mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz, Pfeffer
wirzen. Zucchini in Scheiben schneiden. Cocktailtomaten halbieren. Sal-
beiblattchen abzupfen. Gegarte Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden.
Abwechselnd Fischwiirfel, Kartoffeln, Zucchini, Salbeiblattchen, Tomaten
auf 8 HolzspieBe stecken. Ol in einer Pfanne erhitzen, SpieRe rundherum
ca. 6 Min. braten. Fisch-Spie8e auf einem Teller anrichten. Nach Wunsch
mit Salbeiblattchen garnieren und mit Ciabatta servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Pro Portion: kJ/kcal: 1429/341 -EW:38,49g-F:12g-KH:19¢g

ehr Rezepte unter » www.famila-nordwest.de




