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Haftungsausschluss:

Die Rezepte basieren auf den Ergebnissen der durchgefihrten IgG-Testung (Typ-Ill-
Allergie). Reaktionen der Typ-I-Allergie (Soforttyp) wurden dabei nicht bertcksichtig
und sollten separat Uberprift werden. Sollten bereits bekannte Typ-I-Allergien
vorliegen, sind die entsprechenden Allergene und Lebensmittel unbedingt zu
meiden.
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Sehr geehrte(r) Patientin,

Sie halten lhr personliches Kochbuch in den Handen, das lhnen eine Anregung fur den Einstieg in Ihre neue kulinarische Welt
gibt. Zur Benutzung der Rezepte noch ein paar Erlduterungen:

Gewichtsangaben:

Zur Berechnung des Nahrwertes der einzelnen Rezepte sind die mengenmalig wichtigsten Zutaten mit Gewichtsangaben
versehen. Die Ublichen Bezeichnungen, wie Essloffel, Teel6ffel, Tasse oder Bund sind daher in Gramm oder Milliliter umgerechnet
angegeben. Die folgende Tabelle gibt Ihnen einen Uberblick Uiber die Verwendung der MalBangaben.

Nahrwertangaben pro Portion:

Menge Einheit Zutat vicht

1 TL Zucker

1 EL Zucker 14

1 TL Mehl g

1 EL Mehl 14 g

1 TL Flissigkeit (Ol,Wasser, Essig) 3ml

1 EL Fliissigkeit (Ol,Wasser, Essi 7 ml

1 Pkg Trockenhefe 79

1 Pkg Vanillezucker 8¢

1 Pkg Backpulver 169

1 Blatt Gelati 249

1 ganze Vanil 349

1 mittlere 1309

1 mittlere 100 g

1 mittlere Tomate 140 g

1 mittlére Knoblauchzehe 549

1 jttl Ei 659

1 mit Zitrone 100 g
ittl Orange 200 g

u jedem Gericht vor. Aber Pfeffer ist nicht gleich Pfeffer - es gibt eine vielfaltige Auswahl von

verschie srfenden Gewdlrzen. Diese sind z.B. Schwarzer und weiRer Pfeffer, Cayenne-Pfeffer, Roter Pfeffer, bunter
Pfeffer, Chi er Peperoni etc., die sich beliebig durch einander ersetzen lassen. In diesem Rezeptbuch finden Sie deshalb in
Pfeffer als allgemeine Angabe. Das gleiche gilt fiir die allgemeine Angabe ,01“ in der Zutatenliste. Sie kénnen je
nach Vertraglichkeit verschiedene Ole im Rotationsprinzip verwenden, z. B. Olivendl, Sesamél, Maiskeimél, Kiirbiskernél, Sojaél
oder Sonnenblumendl.

Glutenfreie Produkte:

Viele Fertigprodukte wie Nudeln oder Brot bestehen aus einer Vielzahl von Zutaten, wie Reis, Mais, Soja, Erbsen oder Linsen.
Beim Kauf solcher Produkte sollten Sie deshalb auf die Zusammensetzung achten, um eventuell vorkommende unvertragliche
Zutaten auszuschlieBen. Bitte verwenden Sie Uberwiegend sortenreine Produkte (z.B. nur aus Reis oder Mais), um die Rotation
bestmaoglich gestalten zu kdnnen. Aufgrund der Fulle der Produkte kann hierfur keine Nahrwertangabe gemacht werden.

Nun winschen wir Ihnen viel Erfolg und Spafd beim Kochen und vor allem beim Essen.




. \ i .
Notizen / e e 08

DER Mikrobiomspezialist

N
\%
%
&

N






Salat

\ IFM-INSTITUT FUR
MIKROOKOLOGIE

DER Mikrobiomspezialist

Melonensalat mit Orangen,
Rucola und Kurbiskernen

glutenfrei laktosefrei

ohne Alkohol ohne Fleisch

Zeit: 35 min Portionen: 4 Portionen

Zutaten

« 50 Gramm Kurbiskerne
« 1 Essloffel Sonnenblumenkerne
« 5 Hand voll Rucola

« 0.5 Cantaloupe-Melone
« 0.5 Galiamelone

« 2 Halbblutorangen

« 0.5 Orange

« 3 Essloffel Zitronensaft
« Salz

« Pfefferkdrner, schwarz
« 6 Essloffel Olivendl

o 2 Frihlingszwiebeln

o Minze

Nahrwerte pro Portion

Nahrstoff
Ballaststoffe

Calcium

Eisen

Eiweil8 (Protein)
Energie (Kilojoule)
Energie (Kilokalorien)

Fett 15.2 ¢
Fruktose 6.29
Kohlenhydrate, resorbierbar 40.09
Vitamin A Beta-Carotin 1.4 mg
Vitamin B1 Thiamin 0.4 mg
Vitamin B6 Pyridoxin 0.4 mg
itamin 89 gesarn 1299 49
Vitamin C Ascorbin 164.8 mg
Vitamin D Calciferol 0.0 ug
Zink 1.8 mg
Zucker (g 39.2¢g

ID: 188228

Zubereitungszeiten Aller
Vorbereit... 30 min i hwefeldioxid
. . un fit
Kochzeit: 5 min
Gesamt: 35 min

Zubereitun

€ Die Kirbis,
trocken

lumenkerne in einer Pfanne
ab len lassen.

aschen, von groben Stielen
schleudern. Den Rucola in 4 tiefe

en und in eine Schussel geben. Orangen- und
itronensaft, Salz, Pfeffer und Olivendl zufigen und alles
t verrihren.

Die Orangenfilets quer in kleine Stlicke schneiden und mit
den Melonenscheiben auf dem Rucola verteilen. Die
Frahlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Réllchen
schneiden.

6 Den Salat mit dem Dressing betraufeln, mit den
gerosteten Kernen und Frihlingszwiebeln bestreuen und
mit Minze garniert servieren.
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Blattsalat mit Topinambur,
Mandarinen und
Sonnenblumenkernen

laktosefrei ohne Alkohol

Zeit: 30 min Portionen: 4 Portionen ID: 188061
Zutaten Zubereitungszeiten Al ;)
« 250 Gramm Baby-Leaf-Salat Vorbereit... 20 min e, Schwefeldioxid
. 350 Gramm Topinambur Kochzeit: 10 min S
« 2 Essléffel Zitronensaft Gesamt: 30 min
« 4 Mandarinen
« 4 Essloffel Sonnenblumenkerne

« 4 Essl6ffel Balsamico Zubereitun
« 1 Teel6ffel Dijon-Senf

. Salz

« Pfefferkdrner, schwarz
« 8 Essloffel Olivendl

o 4 Zweige Thymian

hen und trockenschleudern.
schalen und in ca. 5 mm dicke
. Sofort mit dem Zitronensaft

andarinen schalen, in die einzelnen Segmente
nd diese quer halbieren. Die anderen beiden

Nahrwerte pro Portion
enblumenkerne in einer Pfanne trocken anrésten und

Nahrstoff : abkuhlen lassen.

Ballaststoffe
Mandarinensaft mit Essig, Senf, Salz, Pfeffer und 6 EL

Calcium
Eisen \ .. . 7 ..
Olivendl zu einem Dressing verrihren.

Eiwei (Protein)

Energie (Kilojoule)
Energie (Kilokalorien)
Fett

Fruktose

Kohlenhydrate, resorbierbar
Vitamin A Beta-Carotin
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte
Folsaure

Vitamin C Ascorbipsaure
Vitamin D Calcifer

Zink

Zucker (gesa

Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und bei mittlerer
Hitze die Topinamburscheiben ca. 10 Minuten goldbraun
braten. Thymian waschen, trockenschitteln und
hinzufigen. Mit Salz und Pfeffer wirzen, beiseiteziehen
und lauwarm abkuhlen lassen.

Salat mit den Mandarinensttcken in einer Schussel
vermengen. Topinamburscheiben darliber verteilen, das
Dressing dartber geben und mit den Kernen bestreuen.
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Spinat-Kokos-Suppe mit
Pinienkernen

laktosefrei ohne Alkohol

Zeit: 40 min Portionen: 4 Portionen ID: 187999

Zutaten Zubereitungszeiten
« 60 Gramm Langkornreis Vorbereit... 20 min
« Salz Kochzeit: 20 min
« 3 Essloffel Pinienkerne Gesamt: 40 min
e« 1 Zwiebel
« 350 Gramm Spinat
« 80 Gramm Knollensellerie Zubereitung

« 1 Essloffel Pflanzendl

« 600 Milliliter GemUsebrihe, vegan
« 200 Milliliter Kokosmilch

« Pfefferkérner, schwarz

« Muskatnuss

« 1 Stangel Minze e

o Den Reis abspul€n un reichlich Salzwasser in ca. 20
Minuten gar

fanne trocken rosten,
beiseite d abkuhlen lassen.

und fein wirfeln. Den Spinat
und abtropfen lassen. Den Sellerie

Nahrwerte pro Portion en. Die Selleriewiirfel dazugeben und kurz mit
itzen, dann die Brihe und die Kokosmilch

; angielRen und alles ca. 10 Minuten koécheln lassen.

Ballaststoffe

Calcium

Eisen

Eiwei (Protein)

Energie (Kilojoule)
Energie (Kilokalorien)
Fett

Fruktose

Kohlenhydrate, resorbierbar
Vitamin A Beta-Carotin
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte
Folsaure

Vitamin C Ascorbinsaure
Vitamin D Calciferole
Zink

Zucker (gesamt)

n Spinat zufliigen, noch ca. 3-5 Minuten mitgaren und
die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

Die Minze abbrausen, trockenschitteln, die Spitzen
abzupfen und einige fur die Garnitur beiseitelegen. Die
Ubrige Minze zur Suppe geben und alles fein purieren.

Abschmecken und in Schalen verteilen. Jeweils mit 2-3 EL
Reis toppen, mit den Pinienkernen bestreuen und mit
Minze garniert servieren.
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Bratkartoffelsalat mit
Radieschen, Basilikumpesto und
Zitrone

glutenfrei laktosefrei

ohne Alkohol ohne Fleisch

Zeit: 55 min Portionen: 4 Portionen ID: 187954

Zutaten Zubereitungszeiten

Fir den Salat Vorbereit... 30 min nfrichte, Schwefeldioxid
« 800 Gramm Kartoffeln, Drilling Kochzeit: 25 min ‘
« 6 Essloffel Pflanzendl Gesamt: 55 mij

« 1 Bund Radieschen

¢ 4 Hand voll Salatmischung
e 2 Hand voll Basilikum

« 2 Teeltffel Zitrone, Bio

Fur das Basilikumpesto
« 5 Hand voll Basilikum
o 4 Essloffel Olivendl
o 80 Gramm Mandeln
. Salz
« Pfefferkérner
« 3 Essloffel Zitronensaft

ifte oder Scheiben schneiden. Salatblatter und
Basilikum waschen und trockenschleudern.

Fiir das Pesto die Basilikumblatter zusammen mit dem OlI,
den Mandeln, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und 3-4 EL kaltes
Wasser in einen Mixer geben und fein purieren.

Nahrwerte pro Portj

Nahrstoff
Ballaststoffe
Calcium
Eisen
Eiweil (Protein)
Energie (Kilojoule)
Energie (Kilokalorien)

Q Zwei Lagen Kichenpapier auf einen grof8en Teller legen
und die Bratkartoffeln darauf abtropfen lassen. Leicht
salzen. Die Salatblatter auf einer groBen Platte anrichten,
Bratkartoffeln darauf verteilen und mit den Radieschen,
den Basilikumblattern und dem Zitronenabrieb bestreuen.

6 Das Basilikumpesto Uber den Salat traufeln und sofort

593.0 kcal

Fett 2849 servieren. Restliches Pesto dazu reichen.
Fruktose 2.2g
4359
2.3 mg
0.3 mg
Vitami i i 243.3 pg
Vita
Folsau 84.4 1g
Vitamin re 83.7 mg
Vitamin D 0.0 ug
Zink 1.9 mg
Zucker (gesamt 7049
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Linsensalat mit Mangold und
Mango

laktosefrei ohne Alkohol

Zeit: 45 min Portionen: 4 Portionen

Zutaten

« 200 Gramm Mangold

« 2 Stangen Staudensellerie
. 1 Mango

« 20 Gramm Petersilie, kraus
« 2 Orangen

« 4 Essloffel Mandelstifte

o 2 Essloffel Rapsol

« 4 Frahlingszwiebeln

« 200 Gramm Linsen, rot

« 1 Teel6ffel Currypulver

« 500 Milliliter Gemusebrihe, vegan
« 3 Essloffel Balsamico, weil
« Salz

« Pfefferkdrner, schwarz

Nahrwerte pro Portion

Nahrstoff

Ballaststoffe 5%
Calcium .2mg
Eisen 4.4 mg
Eiweil (Protein) 109
Energie (Kilojoule) 1,309 J
Energie (Kilokalorien) 313.0 ke
Fett 7.4
Fruktose 6.2g
Kohlenhydrate, resorbierbar 30.0g
Vitamin A Beta-Carotin .1 mg
Vitamin B1 Thiamin 0.3 mg
Vitamin B6 Pyridoxin 0.5 mg
Vitamin B9 gesamte

Folsaure g 103.5 pg
Vitamin C Ascorbi 108.0 mg
Vitamin D Calcifero 0.2 ug
Zink 1.8 mg
Zucker ( 23.3¢g

10

ID: 187953

Zubereitungszeiten Allerg
Vorbereit... 30 min Schalen
Kochzeit: 15 min
Gesamt: 45 min

Zubereitung

@0 00 o0

und trockenschutteln. Die
treifen, die Stiele separatin ca. 5
neiden. Sellerie putzen, waschen,
ine Stlcke schneiden.

en und waschen, die griinen und
in Ringe schneiden.

ugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze 5-6
koécheln lassen.

angoldstiele, Sellerie und Orangensaft erganzen und 5
inuten weitergaren. Mangoldblatter hinzufiigen und 1
Minute mit ziehen lassen.

Die Linsenmischung in ein Sieb abgieSen und abtropfen
lassen, dabei den Sud auffangen. Lauwarm abkthlen
lassen.

Vom Sud 5-6 EL abnehmen und mit dem Essig verrthren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Linsengemuse in einem
Schalchen mit dem Dressing mischen.

Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein und dann in
kleine Wurfel oder Spalten schneiden. Petersilie waschen
und trockenschutteln, Blatter abzupfen und grob hacken.

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten,
herausnehmen.

Mango sowie je gut die Halfte des Zwiebelgrins und der
Petersilie unter die Linsen mischen. Restliche
Zwiebelringe, Ubrige Petersilie und die Mandeln
daraufstreuen.
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Gegrillte Dorade Royale mit
Artischocken, Spargel und
Majoran

Hauptgericht glutenfrei laktosefrei
ohne Alkohol ohne Fleisch

Zeit: 65 min Portionen: 4 Portionen ID: 199227

Zutaten Zubereitungszeiten
« 2 Doraden Vorbereit... 20 min
« 4 Stangel Thymian Kochzeit: 15 min
« 4 Stangel Majoran Kihlzeit: 30 min
. 1 Teeltffel Zitrone, Bio Gesamt: 65 min
« 6 Essloffel Olivendl
. Salz
« Pfefferkérner Zubereitu

« 2 Zitronen, Bio
e 4 Artischocken
« 500 Gramm Spargel, grin

aden innen und aulen kalt
tupfen. Krauter waschen,
der Halfte die Blatter abstreifen

Nahrwerte pro Portion
i e innen und auBen salzen und pfeffern. Eine
waschen, in Scheiben schneiden und mit den

E;‘:'jﬁt;mﬁe Ubrigen Krautern in den Bauchraum der Fische ftllen.
Eisen _ ischocken putzen, den Stiel abschneiden und die
E'Xﬁ;ﬁé?ﬁfﬁ?&.m prossen halbieren. Spargel waschen, holzige Enden
) abschneiden und die Stangen bei Bedarf im unteren
Drittel schalen.

Energie (Kilokalorien)
Fett

Fische auf dem Grill in 10-12 Minuten garen. Am besten in
einem Fisch-Grillgitter oder in einer Alu-Grillschale. Dabei

Fruktose
Kohlenhydrate, resorbierbar
einmal vorsichtig wenden.

Vitamin A Beta-Carotin
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte

Folsaure 5.1ug Artischocken und Spargel daneben in 6-7 Minuten grillen.
Vitamin C Ascorbinsaure 0.0 mg . . i L . i
Vitamin D Calciferole 0.0 pg Fisch und Gemuse auf Tellern anrichten. Ubrige Zitrone in
ZiRE 1.2mg Scheiben schneiden und zum Betraufeln dazu reichen.
Zucker (gesamt) 6.59

Mit Majoran garnieren und servieren. Dazu passt frisches
WeiRbrot.

©
(4]
©
6]
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Klassischer Erbseneintopf mit
Wiener Wurstchen

Hauptgericht ohne Alkohol

Zeit: 790 min Portionen: 4 Portionen

ID: 199205

Zutaten

« 250 Gramm Trockenerbsen
« 80 Gramm Bauchspeck

e 1 Zwiebel

e 2 Mohren

« 100 Gramm Knollensellerie

« 300 Gramm Kartoffeln, vorwiegend
festkochend

« 1 Teel6ffel Majoran, getrocknet
. Salz

« Pfefferkérner

« 4 Wiener Wirstchen

« Petersilie

Nahrwerte pro Portion

Ballaststoffe

Calcium

Eisen

Eiweil (Protein)

Energie (Kilojoule)
Energie (Kilokalorien)
Fett

Fruktose

Kohlenhydrate, resorbierbar
Vitamin A Beta-Carotin
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte
Folsaure

Vitamin C Ascorbinsaure
Vitamin D Calciferole
Zink

Zucker (gesamt)

Zubereitungszeiten Alle

Vorbereit... 20 min Sc Sulfit, Sellerie,

Kochzeit: 50 min
Ruhezeit: 720 min
Gesamt: 790 min

Zubereitun

0 Erbsen in Item Wasser Uber Nacht einweichen.
Speck j | schneiden. Zwiebel abziehen,
Mohr llerieputzen und schalen und ebenso

Wwasser angielRen und alles ca. 45 Minuten bei
itze kdcheln lassen. Dabei immer wieder

Kartoffeln schalen, wirfeln und nach ca. 25 Minuten
zugeben. Mit Majoran, Salz und Pfeffer wurzen.

Die Wurstchen einlegen und 5 Minuten darin warm
werden lassen. Mit Petersilie garnieren und servieren.

13
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Curry-Putenschnitzel auf
Apfelkraut

Hauptgericht ohne Alkohol

Zeit: 35 min Portionen: 4 Portionen ID: 199158

Zutaten Zubereitungszeiten

« 4 Putensteaks Vorbereit... 15 min
. Salz Kochzeit: 20 min
. Pfefferkérner Gesamt: 35 min

« 1 Essloffel Currypulver
« 2 Teel6ffel Pflanzendl

* 2 Apfel Zubereitung

« 800 Gramm Sauerkraut, eingelegt

« 0.5 Teeloffel Zucker 0 Den Backofen a
« 1 Bund Schnittlauch Fleisch trockegt

Nahrwerte pro Portion

Ballaststoffe 699

Calcium 138.7 mg

Eisen 3.8 mg

Eiweil8 (Protein) 1269

eyt WU “Teller verteilen, mit Schnittlauch bestreuen und
Fett 2.8 servieren.

Fruktose

Kohlenhydrate, resorbierbar
Vitamin A Beta-Carotin
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte
Folsaure

Vitamin C Ascorbinsaure
Vitamin D Calciferole
Zink

Zucker (gesamt)

14
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£

Sushi mit Gurke

Hauptgericht glutenfrei laktosefrei

T Ll

ohne Alkohol ohne Fleisch

Zeit: 30 min Portionen: 12 Stlicke ID: 79763

e L LU LR E L L T

Zutaten Zubereitungszeiten Alle
« 0.25 Gurke Vorbereit... 30 min Kein
« 1 Blatt Nori Gesamt: 30 min

o 200 Gramm Sushireis
« 0.5 Teeloffel Wasabi

Zubereitung

. . Die Gurke schaien, lang ren, entkernen und in
Nahrwerte pro Portion idef.
te Me" i £ halbieren und eine Halfte quer auf die
Calcium 13.5 mg _ enn vorhanden auf die mit
Eisen 0.3 mg e umwickelte Sushi-Bambusmatte). Die
Exfgﬁémﬁfjme) 15?59!3 il ilefses mit gut angefeuchteten Handen
Energie (Kilokalorien) SR dem t vertellen,_ dabei am oberen Ran_d einen
Fett 24.9 mg 1€ iten Rand frei lassen. Etwas Wasabi auf der
Fruktose ) 0.49 S @ quer als diinnen Streifen mit dem Finger
Kohlenhydrate, resorbierbar 789 R
Vitamin A Beta-Carotin 80.5 ug 2 €n
Vitamin B1 Thiamin 8.7 ug : .
Vitamin B6 Pyridoxin 19.3 i alfte der Gurkenstifte auf den Wasabi legen. Den
Vitamin B9 gesamte 15.3 n Noriblattrand mit etwas Wasser bestreichen. Das
il . Noriblatt von der unteren Léngsseite her (iber die Fiillung
Vitamin D Calciferole 0 ug sc_hlagen un_d dab_t_ai aufrollen. Den Rand leicht an_dr[]cken.
Zink Mit der zweiten Halfte genauso verfahren und beide
Zucker (gesamt) : Rollen in jeweils 6 gleich groRe Stiicke schneiden.

O Nach Belieben mit Ingwer servieren.

15
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Gebackener Topinambur

Hauptgericht laktosefrei ohne Alkohol

Zeit: 60 min Portionen: 4 Personen ID: 77552

Zutaten Zubereitungszeiten
« Meersalz Vorbereit... 15 min

« 4 Essloffel Olivenol Backen ca.: 45 min

« Pfefferkérner Gesamt: 60 min

« 2 Zweige Rosmarin
« 800 Gramm Topinambur

« 2 Zwiebeln, rot Zubereitung
@ Den Ofen auf 16 Umiuft zen. Die Topinambur
. schalen und j Be ganz lassen oder langs
Nahrwerte pro Portion halbieren. Di€”ZwieBgln schalen und in Spalten
Nahrstoff Menge
Eil'c?iﬂimﬁe 3823-219 i Olivemol vermengen und kraftig mit Salz
Eisen 77 mg F uf einem Backblech verteilen und im
EiweiR (Protein) 5.69 j n goldbraun und weich backen.
Egz;g:: m:ggﬁen) 1875781-&:{ : etzten ca. 10 Minuten den abgezupften
Fert 869 - Gber streuen und das Gemduse ab und zu
Fruktose 0.7¢g
Kohlenhydrate, resorbierbar 1099 i . . . . ..
Vitamin A Beta-Carotin 60.6 g ch Belieben einen cremigen Dip mit grinem
Vitamin B1 Thiamin 0.4 mg Pfeffer reichen.
Vitamin B6 Pyridoxin 0.3 m
Vitamin B9 gesamte 76
Folsaure ’
Vitamin C Ascorbinsaure m
Vitamin D Calciferole 0.0 ug
Zink .7 ug
Zucker (gesamt) 1lg

16
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Gemusemischung aus dem Ofen

Hauptgericht glutenfrei laktosefrei

ohne Alkohol ohne Fleisch

vegetarisch weizenfrei

Zeit: 55 min Portionen: 4 Personen

Zutaten

« 400 Gramm Rote Bete
« 1 Essloffel Zitronensaft
« 1 Knoblauch

« 400 Gramm Knollensellerie
« 2 kleine Stangen Lauch
o 3 Lorbeerblatter

« Meersalz

e 4 Moéhren

o 4 Essloffel Olivendol

« Pfeffer

e 2 Zweige Rosmarin

Nahrwerte pro Portion

Nahrstoff Menge
Ballaststoffe 9.1
Calcium

Eisen

Eiweil (Protein)
Energie (Kilojoule)
Energie (Kilokalorien)
Fett

Fruktose
Kohlenhydrate, resorbierbar
Vitamin A Beta-Carotin
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte

Folsaure 143.4 ug
Vitamin C Ascorbinsaure 22.9 mg
Vitamin D Calciferole 0.0 ug
Zink 1.0 mg
Zucker (gesamt) 14.7 g

ID: 79457

Zubereitungszeiten Alle

Vorbereit... 15 min Schwefeldio dfSulfit, Sellerie
Backen ca.: 40 min

Gesamt: 55 min

Zubereitung

@ Den Sellerie,
Sellerie i U

Bete und die Mohren schalen. Den
ie Rote Bete in Spalten und die
iben schneiden. Alles in einer

rausen, abzupfen und mit den
dem Ol und dem Zitronensaft unter das

gelegentlichem Wenden etwa 40 Minuten
backen.

enddessen den Lauch waschen, putzen und in 8-10
cm lange Stlcke schneiden. Den Knoblauch waagrecht
halbieren. Beides wahrend der letzten ca. 20 Minuten
unter das GemuUse mengen.

@) Zum Schluss abschmecken und servieren.
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DER Mikrobiomspezialist

Buntes Pfannengemuise

Hauptgericht glutenfrei laktosefrei

ohne Alkohol ohne Fleisch

Zeit: 60 min Portionen: 4 Personen ID: 79190

" - =
Zutaten Zubereitungszeiten Allerg
« 1 Kohlrabi Vorbereit... 40 min Schwefel id
3 Méhren 20 min

. Garzeit:

« 700 Gramm Pellkartoffeln Gesamt: 60 min

« Pfefferkdrner, schwarz

. Salz

« 2 Essloffel Schnittlauch Zubereitung

« 2 Essléffel Sonnenblumendl

. 150 Gramm Zuckerschoten e Die Kartoffeln p in Spalten schneiden. Den

Kohlrabi schalén u n Stifte schneiden. Die Mdhren
e Scheiben schneiden.

« 2 Zwiebeln

Nahrwerte pro Portion - ifStiicke schneiden.
: en Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Zwiebeln,

Ballaststoffe ohlrabi hinzufigen und bei mittlerer Hitze

Calcium

Eisen

Eiwei (Protein)

Energie (Kilojoule)
Energie (Kilokalorien)
Fett

Fruktose

Kohlenhydrate, resorbierbar
Vitamin A Beta-Carotin
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte
Folsaure

Vitamin C Ascorbinsaure
Vitamin D Calciferole
Zink

Zucker (gesamt)

rtoffeln und Zuckerschoten zugeben (ggf.
restliches Ol zufiigen) und alles weitere 8-10 Minuten
rtig braten. Salzen und pfeffern.

Das Gemusegrostel mit Schnittlauch bestreut servieren.
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y:ca-;z%z::;s:; Hauptgerichte

DER Mikrobiomspezialist

Kurbis vom Grill mit Oliven
mariniert

Hauptgericht glutenfrei laktosefrei

ohne Alkohol ohne Fleisch

Zeit: 40 min Portionen: 4 Personen ID: 77674 I -7
Zutaten Zubereitungszeiten Al Q

o 2 Prisen Zucker Vorbereit... 25 min id und Sulfit
« 2 Essloffel Apfelbalsamessig Grillzeit ca.: 15 min

« 1 Butternut-Kirbis Gesamt: 40 min

« 1 Chilischote, rot

« 3 Fruhlingszwiebeln

e 150 Gramm Oliven, schwarz Zubereitun

« 100 Milliliter Olivendl
« 1 Hand voll Petersilie
« Pfefferkérner

. Salz

aschen, trocken schutteln, die Plattchen
nd in Streifen schneiden. Die Chilischote

Niahrwerte pro Portion halbieren, entkernen und fein hacken.

Gemuse mit Zucker, Salz und Pfeffer wirzen und mit

Nahrstoff . - -
Ballaststoffe Ol sowie dem Essig vermengen.

Calcium o . o .

Eisen Den Kurbis halbieren, entkernen, schélen und in Spalten

schneiden. Salzen, pfeffern, dinn mit der Marinade
bepinseln und in eine Alugrillschale legen. Etwa 15
Minuten unter gelegentlichem Grillen wenden, bis der
Karbis weich wird.

e AnschlieBend auf Tellern anrichten und die Ubrige
Marinade darUber traufeln.

Eiweil (Protein)

Energie (Kilojoule)
Energie (Kilokalorien)
Fett

Fruktose

Kohlenhydrate, resorbierbar
Vitamin A Beta-Carotin
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte
Folsaure

Vitamin C Ascorbinsaure
Vitamin D Calciferole
Zink

Zucker (gesa
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\
Desserts / MIKROOKOLOGIE

DER Mikrobiomspezialist

Sorbet aus frischen
Holunderbeeren f

glutenfrei laktosefrei

-

/ é . T
Zeit: 270 min Portionen: 4 Portionen ID: 189837 I -

Zutaten Zubereitungszeiten AIIer?Q

« 500 Gramm Holunderbeeren Vorbereit... 20 min

« 200 Milliliter Holundersaft Kochzeit: 10 min
« 180 Gramm Zucker Kihlzeit: 240 min
« 1 Vanilleschote Gesamt: 270 min

Nahrwerte pro Portion Zubereitu

Nahrstoff Menge @ Die Holu en verlesen, waschen und mit dem Saft
Ballaststoffe >1g en Zucker und das Vanillemark
Calcium 52.8 mg . . .

Eisen 3.2 mg 5-6 Minuten leicht kécheln lassen.
Eiweil (Protein 4.2 . . .

Energie((KiIojotile) 1163.0 (2) en, die Masse sehr fein pirieren und durch
Energie (Kilokalorien) 278.0 keal b in ein flaches Metallgefal fullen. Fur ca. 4
e s 186-§ ’3“3 S Gefrierfach stellen. Dabei alle 20-30 Minuten
Kohlenhydrate, resorbierbar 56.79 rihren.

Vitamin A Beta-Carotin 0.6 mg . . .

Vitamin B1 Thiamin 96.7 pg Zum Servieren nach Belieben mit extra Holunderbeeren

Vitamin B6 Pyridoxin 0.4m arnieren.

Vitamin B9 gesamte 24
Folsaure '
Vitamin C Ascorbinsaure

Vitamin D Calciferole 0.0 ug
Zink 4 mg

Zucker (gesamt) 0g
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/ e 7 Desserts

DER Mikrobiomspezialist

Chiapudding mit Erdbeermus

Zeit: 730 min Portionen: 4 Portionen ID: 193671

Zutaten Zubereitungszeiten
« 500 Milliliter Mandelmilch Vorbereit... 10 min efeldioxid
« 2 Essloffel Ahornsirup Kihlzeit: 720 min
« 0.5 Vanilleschote Gesamt: 730 min

« 80 Gramm Chia-Samen
e 250 Gramm Erdbeeren

Zubereitung

Mandelmilch

Topf mit 1 EL Ahornsirup und der

Nahrwerte pro Portion ie Chiasamen einrlhren, zur Seite

Nahrstoff Menge ziehen uten quellen lassen.

Ballaststoffe 6.3 9 . .

e S (2) ml) fullen und Gber Nacht kalt stellen
Eisen 2.4 mg . . . ..
Eiweifs (Protein) 5249 (3) : g die Erdbeeren waschen und 4 schéne
Energie (Kilojoule) 776.0 k) die Deko zur Seite geben. Den Rest putzen
Energie (Kilokalorien) 185.0 kcal H H H O

Fott 15 g dyrigem Ahornsirup fein purieren.

Koo drate, resorbierbar 2530 Da eermus auf den Puddings verteilen, je 1

Vitamin A Beta-Carotin 20.0 pg aere an den Glasrand stecken und servieren.

Vitamin B1 Thiamin 113.2
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte
Folsaure

Vitamin C Ascorbinsaure
Vitamin D Calciferole
Zink

Zucker (gesamt)
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DER Mikrobiomspezialist

Mangosorbet

glutenfrei laktosefrei

Zeit: 1815 min Portionen: 4 Personen ID: 79946

Zutaten Zubereitungszeiten Allerg
« 1 Chilischoten Vorbereit... 15 min Keine
» 2 Mangos Frierzeit ... 1800 min
» 1O0range Gesamt: 1815 min
« 1 Zitrone

« 100 Gramm Zucker, braun
Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Nahrstoff Menge

Ballaststoffe 3949

Calcium 51.3 mg

Eisen 0.8 mg

Eiweil (Protein) 15¢

Energie (Kilojoule) 895.0 k)

Energie (Kilokalorien) 214.0 kcal

e s g:ig gfechalen, das Fruchtfleisch vom Kern
Kohlenhydrate, resorbierbar 47.49 nd im Mixer mit dem Sirup fein purieren.

Vitamin A Beta-Carotin 1.8 mg
Vitamin B1 Thiamin
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B9 gesamte
Folsaure

Vitamin C Ascorbinsaure
Vitamin D Calciferole
Zink

Zucker (gesamt)

i unterrihren und das Sorbet in einer Eismaschine
fertig stellen. Oder in eine flache Metallschale fullen,
deckt und mindestens 3 Stunden frieren lassen.
wischendurch immer wieder mit einer Gabel kraftig
rihren.

Zum Servieren vom Sorbet Kugeln abstechen und nach
Belieben in Glaser gefullt servieren.
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