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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Gesund essen, besser leben.

,Purierte Kost bei Kau- und Schluckbeschwerden*

Mittagsmahlzeit Brennwert-
angaben

Energie:
Hahnchenkeule auf Tomatensugo mit Petersilienkartoffelschaum und Linsencreme 546,5 kcal
2285,1 kJ

Energie:
Seelachsfilet auf DillsoRe mit Kartoffelpliree und Blumenkohl-Mdhren-Timbale 504,2 kcal
2109,0 kJ

Dienstag

Energie:
Rote Bete Suppe mit Meerrettich 207,9 kcal
867,2 kJ

Mittwoch

Energie:
521,7 kcal
2180,4 kJ

Lachs-Terrine mit Kartoffel-Pastinakenpuree dazu Brokkoli-Timbale und
Petersiliendl

Energie:
489,0 kcal
2045,2 kJ

Freitag Sufer MaisgrieRbrei mit Himbeerespuma

Energie:
SuRkartoffelpliree mit Eiercreme und Kichererbsenmus 631,6 kcal
2646,1 kJ

Samstag

Energie:
540,7 kcal

Hackbraten auf Senfsof3e mit Kartoffelsellerieschaum und Méhren 2262.8 kJ

Sonntag

Donnerstag

Hinweis: Fir manche Gerichte wurde eine Aufschaumflasche/ein Sahnespender verwendet, mit
der/dem sowohl kalte als auch warme Schaume kreiert werden kénnen. Fir die Zubereitung wurden
zusatzlich Druck-/Sahnekapseln bendtigt, die Gas beinhalten, das ermdglicht die Zellwande der
jeweiligen Lebensmittel aufzuspalten und so den vollen Geschmack des Lebensmittels freizusetzen.
Kalte Schdume konnen bis zu 48 Stunden vorher zubereitet und im Kuhlschrank gelagert werden.
Kurz vor dem Servieren mussen sie nur noch aufgeschaumt werden. Steht jedoch keine
Aufschaumflasche zur Verfigung, kdnnen die jeweiligen Komponenten z. B. auch mithilfe eines
Spritzbeutels angerichtet werden. Dabei ist auf die Konsistenz zu achten, die bei einer abweichenden

Zubereitungsart fester sein muss als bei der angegebenen Zubereitung mit der Aufschaumflasche.

Bei allen Gerichten gilt es die individuellen Bedirfnisse der Seniorinnen und Senioren zu
berucksichtigen. Gerade in Hinblick auf die Konsistenz muss darauf geachtet werden wie stark die
Kau- oder Schluckbeschwerden sind und wie fein die Speisen sein sollten. Bei starken
Schluckstérungen durfen in den Gerichten keine Stiickchen/Nahrungsfasern mehr vorhanden sein. In
solchen Fallen empfiehlt sich die Verwendung eines Siebes, um eine passierte Kost herzustellen, die

eine noch feinere Form Konsistenz als die pirierte Kost hat.
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1.

Hahnchenkeule auf Tomatensugo mit Petersilienkartoffelschaum

und Linsencreme

(Tag 1)
Zutaten fur 10 Personen

Hahnchenkeule
0,7 kg Hahnchenbrustfilets
0,41 Sahne 30 % Fett
0,31 Kuhmilch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsif}

Petersilienkartoffel-
schaum
1,1 kg Kartoffeln, geschalt
0,6 ml Kuhmilch 1,5 % Fett
= = Petersilie
= Jodsalz, Pfeffer, Muskat

f
“"l Linsencreme
0,25 kg Rotes Linsenmehl
0,20 kg Kartoffeln, geschalt

0,1 kg Zwiebeln

60 ml Rapsol

11 Trinkwasser
Zitrone, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel

Tomatensugo
0,3 kg Tomaten, geschélt (frisch oder Konserve)
30 ml Rapsdl
50 g Zwiebeln
30 g Tomatenmark
Salz, Pfeffer, Oregano

Das Hahnchenfleisch in kleine Stlicke schneiden, wiirzen und mit kalter Sahne und Milch
vermengen. Die Masse mit einem Hochleistungsmixer, einem Kutter oder einer anderen
Klchenmaschine mit guter Schneidevorrichtung zu einer homogenen Masse verarbeiten und mit
Salz, Paprikapulver und etwas Pfeffer wirzen. Das Fleisch in Silikonférmchen geben, abdecken
und bei 80 °C ca. 30 Minuten im Kombidampfer pochieren. (Alternativ: Backofen, Umluft, 110 °C
Umluft ca. 45 Minuten im Wasserbad garen lassen.)

Fir den Petersilienkartoffelschaum die Kartoffeln in kleine Stiicke schneiden und in kochendem
Salzwasser etwa 20 Minuten gar kochen. Frische Petersilienblatter in einem kleinen Topf mit
etwas Wasser leicht kdcheln lassen. Wenn die Kartoffeln weich sind, etwas Kochwasser
aufbewahren, das restliches Wasser abgieRen. Dann die Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse
drucken. Die weiche Petersilie aus dem Wasser nehmen und mit ein wenig von der Milch fein
pirieren. AnschlieBend die Kartoffelmasse mit der Petersilienmilch mischen und zusammen mit
dem zur Seite gestellten Kochwasser durch ein feines Sieb streichen. Die restliche Milch kurz
erwarmen und mit der Kartoffelmasse verriihren, bis eine homogene, dickfliissige Konsistenz
entsteht. Mit Salz und Muskat abschmecken und in eine Aufschaumflasche fillen.

Fur die Linsencreme die Zwiebeln schalen und mit den Kartoffeln in kleine Wirfel scheiden.
Rapsdl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln glasig dunsten. Die Kartoffeln hinzufigen und
einige Minuten andiinsten. Wasser und Salz hinzugeben und ca. 15 Minuten kochen lassen. Das
Linsenmehl einriihren, bei Bedarf noch Wasser nachfiillen, kurz aufkochen und mit Pfeffer,
Kreuzkiimmel und etwas Zitronensaft wiirzen. Ggfs. noch nachsalzen. Die Masse fein purieren.

Fur das Tomatensugo die Zwiebeln schalen, wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Tomatenmark
hinzugeben. Die geschéalten Tomaten stiickeln, zu den Zwiebeln hinzufiigen, salzen und pfeffern
und ca. 20 Minuten auf niedriger Stufe einkochen lassen. TK-Oregano oder frische, sehr fein
gehackte Oreganoblatter hinzugeben. Anschlielend die Masse fein plrieren.
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5. Das Fleisch kurz abkiihlen lassen und vorsichtig aus den Formen stiirzen. Auf dem Tomatensugo
anrichten. Die Kartoffelmasse aufschaumen und auf den Teller geben. Die Linsencreme kann z.
B. in einem kleinen Muffinschalchen auf dem Teller serviert werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (505 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
547 kcal 26,79 45,49 27,749 3,1 mg 0,2 mg 37 pg 39,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
189 mg 69 mg 1,9 mg 69
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Seelachsfilet auf Dillso3e mit Kartoffelplree und Blumenkohl-
Mbhren-Timbale
(Tag 2)

Zutaten fur 10 Personen
Seelachsfilet
0,75 kg Seelachs (Kohler) (frisch oder TK)
50 ml Sahne 30 % Fett
0,15 ml Kuhmilch 1,5 % Fett
10 Eier
48 g Maisstarke
50 g Semmelbrdsel
20 ml Rapsol
Zitrone, Jodsalz, Pfeffer

Kartoffelplree
1,1 kg Kartoffeln, geschalt
0,31 Kuhmilch 1,5 % Fett
20 ml Rapsol
Muskat, Jodsalz

Blumenkohl-
Mohren-Timbale
0,4 kg Blumenkohl
0,4 kg Mobhren

0,11 Kuhmilch 1,5 % Fett Hinweis: Als Alternative zu dem
259 Maisstarke klassischen Kartoffelpiiree kann auch
5 Eier ein Rostkartoffelpiiree zubereitet
Jodsalz, Pfeffer, Muskat werden. Dafr die Kartoffeln entweder
DillsoRRe anbraten oder zu der Masse aus
50 ml Rapsal gekochten Kartoffeln Rauchsalz und
50 g Weizenmehl Typ 405 Zwiebelpulver hinzufiigen.

0,4 kg Kuhmilch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Dill

1. Den gratenfreien Seelachs waschen (wenn tiefgekuhlter Seelachs verwendet wird, auftauen
lassen), in kleine Stiicke scheiden und mit einer Kichenmaschine zu einer feinen Fischmasse
zerkleinern. Eier, Milch, Sahne, Starke verquirlen. Die Milchmischung und Semmelbrdsel zu
der Fischmasse geben und mit Rapsél, Salz, Pfeffer und Zitrone zu einer homogenen Masse
verarbeiten. Die Masse in eine Silikonformen geben, den Deckel schlie3en und bei 80 °C 25
bis 30 Minuten im Kombid&dmpfer garen lassen. Die Zubereitung kann auch im Backofen
abgedeckt bei 110 °C Umluft im Wasserbad fur 40 bis 45 Minuten geschehen.

2. Fir das Puree die geschalten Kartoffeln klein schneiden und in Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen. Das Wasser abgief3en, die Kartoffeln durch die Kartoffelpresse driicken und mit
warmer Milch und etwas Rapsdl vermengen, bis eine cremig homogene, aber noch feste
Konsistenz entsteht. Mit Salz und Muskat abschmecken.

3. Fir das Blumenkohl-Méhren-Timbale den Blumenkohl und die M6hren waschen. Die Mohren
schélen und beide Gemusearten in Stiicke schneiden und ca. 15 Minuten in jeweils einem
Topf mit leicht gesalzenem Wasser garen. Die Eier, die Milch und die Starke mit einem
Handruhrgerét so lange verquirlen, bis eine gleichméRige Masse entsteht, die Timbalemasse.
Die Masse halbieren und in zwei Behaltnisse fiillen. Den gegarten Blumenkohl zu der einen
Timbalemasse hinzugeben, die M6hren zu der anderen. Beide Timbalemassen mit dem
jeweiligen Gemiise fein pirieren und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Zu der Blumenkohlmasse
noch etwas Muskat hinzuftigen. In die untere Halfte der Silikon-Muffinférmchen die
Blumenkohl- und darauf dann die M6hrenmasse geben (oder andersherum). Im
Kombidampfer bei 78 °C etwa 25 Minuten abgedeckt garen. Alternativ kann die Zubereitung
auch im Wasserbad (ebenfalls abgedeckt) bei 160 °C Ober- und Unterhitze fir ca. 40 bis 45
Minuten erfolgen.
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4. Fur die Dillsol3e den frischen Dill waschen, die harten Stangel entfernen und den Rest in

kochendes Wasser geben. Ol erhitzen, mit dem Mehl anschwitzen und mit etwas Milch unter
Ruhren aufgieRen, bis eine dickfliissige SoRe entsteht. Ein paar Minuten unter Ruhren leicht
kécheln lassen. Etwas von dem Dillkochwasser aufbewahren, den Rest abgieRen. Den Dill mit
dem Kochwasser (wenig!) fein purieren, anschlieRend mit der SoR3e vermengen und mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

Hinweis: Die Sof3e sollte eine dickflissige Konsistenz haben, es empfiehlt sich nur so viel Milch nach
und nach hinzuzugeben, bis eine sdmige Konsistenz erreicht ist. Wenn starke Schluckbeschwerden
bestehen, muss die Sol3e noch durch ein feines Sieb gestrichen werden, damit gro3ere Dillstiickchen

aussortiert werden.

5. Das Seelachsfilet kurz abkihlen lassen, vorsichtig aus den Formen stiirzen und auf der
DillsoRRe anrichten. Das Blumenkohl-M6hren-Timbale aus der Form stiirzen und mit dem

Kartoffelplree auf dem Teller platzieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (474 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
504 kcal 13,49 43 g 239 4,6 mg 0,3 mg 95 ug 39,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
198 mg 75 mg 3,3 mg 4,39
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Rote Bete Suppe mit Meerrettich
(Tag 3)

Zutaten fir 10 Personen

Rote Bete Suppe
1,3 kg
1,5 kg

Rote Bete
Kartoffeln, geschalt
0,2 kg Zwiebeln
30 ml Rapsol
59 Gemisebruhe (gekdrnt)
1,61 Trinkwasser
Jodsalz, Pfeffer
2g Meerrettich Paste
50 g Creme fraiche 30 % Fett

1. Die Zwiebeln und die Rote Bete schalen und mit den Kartoffeln in Wrfel schneiden.

2. Die Zwiebeln in etwas Ol andiinsten, die Kartoffeln und die rote Bete hinzugeben. Kurz mit
anbraten, dann mit Wasser abldschen, Gemusebriihe hinzufiigen und ca. 20 Minuten kochen
lassen.

3. Wenn das Gemuse gar gekocht ist, kann die Suppe puriert werden. Es sollte so lange priert
werden, bis keine Stiickchen mehr vorhanden sind. Wenn die Suppe zu flissig ist, kann sie
noch aufgekocht werden, bis sie eindickt und eine dickfliissige, honigartige Konsistenz
entstanden ist.

4. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und etwas Meerrettich (nicht scharf!) abschmecken.

5. Zum Servieren einen Teel6ffel Creme fraiche leicht in die Mitte der Suppe einriihren.

Hinweis: Alternativ kann die Rote Bete auch bereits schon geschalt vakuumverpackt gekauft werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (451 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
208 kcal 4,49 38,29 59 0,7 mg 0,1 mg 78 ug 31,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
54 mg 55 mg 2,3 mg 519
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Lachs-Terrine mit Kartoffel-Pastinakenptree dazu Brokkoli-Timbale

und Petersiliendl
(Tag 4)

Zutaten fur 10 Personen

Lachs-Terrine
0,9 kg Lachs frisch oder TK

Zitrone
0,31 Kuhmilch 1,5 % Fett
10 Eier

48 g Maisstarke
50 g Semmelbrdsel
Jodsalz, Pfeffer

Kartoffel-
Pastinakenpiree
1,2 kg Kartoffeln, geschalt
0,3 kg Pastinake
0,31 Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Muskat

Brokkoli-Timbale
0,75 kg Brokkoli
0,121 Kuhmilch 1,5 % Fett
25 g Maisstéarke
5 Eier
Jodsalz, Pfeffer

Wenn noch gréRere Stucke
Petersilientl oder Fasern vorhanden
60 g Petersilienblatt sind, sollte die Masse
60 ml Olivendl zusatzlich durch ein Sieb
Jodsalz, Pfeffer gestrichen werden.

1. Furdie Terrine den rohen Lachs (wenn tiefgekihlter Lachs verwendet wird, diesen auftauen
lassen) waschen, in kleine Stiicke schneiden und mit etwas Zitrone betraufeln. Eier, Milch und
Starke verquirlen, die Fischsticke und Semmelbrdsel hinzugeben. Alles zusammen purieren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse z. B. in kleine Silikon-Férmchen geben. Bei 80 °C
etwa 25 bis 30 Minuten im Kombidampfer abgedeckt pochieren.

Alternativ kann auch ein Wasserbad im Backofen bei 110 °C etwa 40 bis 45 Minuten genutzt
werden.

2. Fur das Kartoffel-Pastinaken-Piree die Pastinaken schélen und mit den Kartoffeln klein
schneiden und in Salzwasser 15 bis 20 Minuten kochen. Das Wasser abgiel3en, die Kartoffeln
und Pastinaken durch die Kartoffelpresse driicken und mit etwas Milch vermengen, bis ein
homogenes Kartoffel-Pastinakenpiree entsteht. Mit Salz und Muskat abschmecken.

3. Fur das Timbale die Brokkoliroschen waschen, in Stiicke schneiden und ca. 10 Minuten in
leicht gesalzenem Wasser garen. Die Eier, die Milch und die Starke mit einem Handrihrgeréat
so lange verquirlen, bis eine gleichmaRige Masse erreicht ist. Den gegarten Brokkoli
hinzugeben, mitpilrieren und anschlieRend mit Pfeffer und etwas Salz abschmecken. Die
Silikon-Muffinfdrmchen mit der Brokkolimasse befillen. Im Kombidampfer bei 78 °C etwa 25
Minuten abgedeckt garen. Alternativ kann die Zubereitung auch im Wasserbad (ebenfalls
abgedeckt) bei 160 °C Ober- und Unterhitze fir ca. 40 bis 45 Minuten erfolgen.

Hinweis: Wenn ebenfalls Brokkolistiele verwendet werden, sollten diese gut geschélt werden.
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4. Fur das Krauterol die frischen Petersilienblatter (oder tiefgekihlte Petersilie) in einem
Hochleistungsmixer/Kutter mit etwa Ol fein pirieren. Mit Salz und etwas Pfeffer abschmecken.

5. Das Petersiliendl auf dem Teller anrichten und das Kartoffel-Pastinakenpuree darauf
servieren. Die Lachs-Terrine und das Brokkoli-Timbale kurz abkiihlen lassen, aus der Form

stlirzen und anrichten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (480 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
522 kcal 24649 42,19 34,849 5,2 mg 0,4 mg 144 g 82,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
218 mg 84 mg 3,9 mg 499

10
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SuRer Maisgrie3brei mit Himbeerespuma
(Tag 5)

Zutaten fir 10 Personen

-
\

SiRer Maisgriel3brei

0,5 kg
0,41
21

1,2 kg
709

Himbeerespuma

0,3 kg
0,1
0,11
309

~-Espuma“ ist die spanische
Bezeichnung fir ,Schaum®.

Maisgriel3
Trinkwasser
Kuhmilch 1,5 % Fett
Zimt

Bananen, geschalt
Mandelmus

Himbeeren (TK)
Sahne 30 % Fett
Kuhmilch 1,5 % Fett
Zucker

1. Fur den siRen MaisgrieBbrei die Milch und das Wasser unter Riihren erwarmen und langsam
den Maisgriel3 einrihren. Bei schwacher Hitze unter Riihren garen und etwas Zimt
hinzugeben. Die Bananen zerdriicken, ebenfalls unter den Maisgriel3 heben und stetig weiter
ruhren, bis der Griel3 weich ist. Den Topf von dem Herd nehmen und das Mandelmus
unterriihren.

2. Fur das Himbeerespuma die tiefgekihlten Himbeeren mit wenig Wasser im Topf bei
schwacher Hitze kurze Zeit garen, bis sie zerfallen. Anschlieend die Himbeermasse durch
ein feines Sieb streichen, so dass die Kerne aussortiert werden. Die Milch, die Sahne und den
Zucker zu der Fruchtmasse geben und gut mixen. In eine Aufschéaumflasche fillen und erst
kurz vor dem Servieren aufschdumen.

3. Den fertigen MaisgrieR mit dem Himbeerespuma servieren.

Hinweis: Wahlen Sie feinporigen Maisgriel3 aus, dann wird die Konsistenz der Speise noch feiner.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (463 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
489 kcal 11,749 82,59 14,6 g 1,3 mg 0,2 mg 37 yg 14 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
303 mg 101 mg 1,8 mg 6,6 g

11
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SuRkartoffelptiree mit Eiercreme und Kichererbsenmus
(Tag 6)

Zutaten fur 10 Personen Hinweis: Alternativ zur

Kokosmilch kann auch Kuhmilch
verwendet werden.

SiuRkartoffelpiiree

2,0 kg
0,151
20 ml

Eiercreme
10
0,11
30 ml

SuRkartoffeln, geschélt
Kokosmilch

Rapsol

Jodsalz, Muskat, Curry

Eier
Kuhmilch 1,5 % Fett
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Kichererbsenmus
0,15 kg
30 mi
0,51
0,5kg

Zwiebeln

Rapsol

Trinkwasser
Kichererbsenmehl
Paprika edelsuf, Jodsalz,
Pfeffer, Kreuzkiimmel, Zitrone
Tahini (aus rohem Sesam)

509

1. Fur das Piree die geschalten SifZkartoffeln in grobe Scheiben schneiden und in Salzwasser etwa
15 Minuten kochen. Die Kokosmilch in einem Topf kurz erhitzen und zu den Kartoffeln geben, mit
etwas Rapsdl, Currypulver (nicht zu scharf), Muskat und Salz abschmecken und die Masse mit
einem Kartoffelstampfer sehr fein stampfen, bis keine Stlickchen mehr vorhanden sind.

2. Fur die Creme die Eier kochen, kurz unter kaltem Wasser abschrecken und von der Schale
entfernen. Die Milch nach und nach zu den Eiern geben, etwas Rapsoél hinzufiigen und pirieren
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Fur das Kichererbsenmus die Zwiebeln schalen, in kleine Stiicke schneiden und in etwas Ol
andunsten. Mit Wasser auffillen und das Kichererbsenmehl unter Riihren langsam hinzugeben.
Mit Salz, Pfeffer, Paprika, Kreuzkiimmel, etwas Zitronensaft und Tahini abschmecken. Wenn die
Masse noch zu flussig ist, weiter unter Rihren kécheln lassen, bis eine festere Konsistenz erreicht
ist. Anschliel3end alles fein purieren, sodass keine Zwiebelstiickchen mehr vorhanden sind.

4. Das SiRkartoffelpiree dekorativ auf dem Teller servieren. Die Eiercreme ebenfalls dazu

anrichten. Das Kichererbsenmus kann z. B. in eine kleine Muffinform gegeben und auf dem Teller
platziert werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (434 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
632 kcal 20,39 96,1 g 22,19 12,9 mg 0,3 mg 70 pg 69,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
177 mg 120 mg 6,0 mg 15,09

12
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Hackbraten auf SenfsolRe mit Kartoffelsellerieschaum und Mdhren
(Tag 7)

Zutaten fur 10 Personen

Hackbraten
0,85 kg Hackfleisch vom Rind
5 Eier

0,18 1 Kuhmilch 1,5 % Fett
60 g Maisstarke
50 g Semmelbrdsel

0,1 kg Quark mind. 20 % Fetti. Tr.

Jodsalz, Pfeffer

Kartoffelsellerie-
. schaum
= : 1kg Kartoffeln, geschalt
e 0,3 kg Sellerie
0,651 Kuhmilch 1,5 % Fett
Jodsalz, Muskat

Mdhren
0,7 kg Mbohren
48 g Maisstarke
0,11 Kuhmilch 1,5 % Fett
0,2 kg Frischkase mind. 30 % Fetti. Tr.
Jodsalz, Pfeffer

50 ml Rapsol
50 g Weizenmehl Typ 405
0,41 Kuhmilch 1,5 % Fett
20g Senf
Jodsalz, Pfeffer

1. Fir den Hackbraten das Hackfleisch kurz in Ol anbraten. AnschlieRend mit Ei, Quark, Milch,
Starke, Semmelbrosel, Salz und Pfeffer zu einer feinen, homogenen Masse verarbeiten. Die
Hackfleischmasse in eine Silikon-Kastenform geben, abdecken und bei 80 °C ca. 30 Minuten im
Kombidampfer pochieren. Das Hackfleisch kann auch im Wasserbad bei 100 °C Umluft ca. 45
Minuten gegart werden.

2. Fur den Kartoffelsellerieschaum Sellerie schalen, zusammen mit den Kartoffeln klein schneiden
und in leicht gesalzenem Wasser etwa 20 Minuten kochen. AnschlieBend das Wasser abgiel3en
und Kartoffeln und Sellerie mit etwas warmer Milch fein plrieren. Mit Salz und Muskat
abschmecken. Sollten noch Selleriefasern in der Masse vorhanden sein, muss die Speise durch
ein Sieb gestrichen werden. Die Masse in eine Aufschaumflasche geben, schitteln und kurze
Zeit stehen lassen.

3. Die Mohren in etwas Wasser mit der Zugabe von ein wenig Salz ca. 15 Minuten garen.
Anschlie3end die M6hren mit Milch, Frischkdse und Starke mit einem Hochleistungsmixer oder
einer ahnlichen Kiichenmaschine zu einer homogenen Masse verarbeiten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die M6hrenmasse in Silikon-Férmchen flllen, abdecken und bei 78°C ca. 30
Minuten im Kombidampfer garen lassen.

4. Fur die SenfsoRe das Ol erhitzen, mit dem Mehl anschwitzen und mit etwas Milch unter Rithren

aufgiefRen, bis eine dickflissige Sol3e entsteht. Den Senf einrihren. Ein paar Minuten unter
Ruhren leicht kochen lassen. Die Sof3e mit Salz und etwas wei3en Pfeffer abschmecken.
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ve fur ge

mrom

sunde Ernahrung

E Gesund essen, besser leben.
Die SoBe sollte eine dickflissige Konsistenz haben, es empfiehlt sich nur so viel Milch nach und nach
hinzuzugeben, bis eine samige Konsistenz erreicht ist.

Nicht zu scharfen Senf wahlen, lieber siiBen Senf verwenden.

5. Den Hackbraten kurz abkihlen, kopfiiber aus der Form stlirzen und in Scheiben schneiden.
Diese Scheiben auf der SenfsoRRe anrichten. Moéhren ebenfalls kurz abkiihlen lassen und aus
der Form stirzen. Den aufgeschaumten Kartoffelsellerieschaum auf den Teller geben und

alles zusammen servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (494 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) Bl (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
565 kcal 25¢ 52,29 34,6 g 2,6 mg 0,3 mg 68 ug 27,1 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
260 mg 80 mg 3,6 mg 5549
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IN FOMN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Ubersicht der Nahrstoffe im Wochenspeiseplan

Plan fur eine Person

Gesund essen, besser leben.

Hahnchenkeulen 120 215 900 149| 16,0 3,1 0,1 0,7 0,2 8 0,8 78 22 0,
Petersilienkartoffeln 177 134 558 4.6 1,1 26,5 2,0 0,3 0,1 17 30,2 92 34 0,7
Linsencreme 165 161 674 7,2 6,6 19,8 3,5 1,2 0,0 3 4,8 13 8 0,3
Tomatensugo 41 37 156 0,5 3,1 2,1 0,4 0,9 0,0 9 4,0 6 5 0,2

Seelachsfilet 158 234 978 22,2| 11,5 10,3 0,3 2.4 0,1 43 0,8 56 28 1,3
Kartoffelpiree 142 113 472 3,1 2,5 19,3 1,3 0,4 0,1 11 16,7 46 27 1,0
Blumenkohl-Mohren-Timbale 123 75 314 5,2 3,2 7,5 2,4 0,8 0,1 36 20,9 45 14 0,9
Dillsol3e 51 82 343 1,9 5,7 5,9 0,2 1,0 0,0 4 1,4 50 6 0,1

Rote Bete Suppe mit Meerrettich

451

208

866

38,2

Lachs-Terrine 168 270 1129 24,0| 14,8 10,4 0,3 2,8 0,1 73 0,6 69 28 1,4
Kartoffel-Pastinakenpiree 181 121 503 3,7 0,7 25,1 2,0 0,3 0,1 23 21,8 62 36 1,2
Brokkoli-Timbale 119 74 308 6,8 3,1 5,6 2,3 1,1 0,1 42 54,3 74 17 1,1
Petersiliendl 12 57 241 0,3 6,0 0,9 0,3 1,0 0,0 6 6,0 13 3 0,2
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IN FO MM

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

g

Gesund essen, besser leben.

SiRer Maisgriel3brei 410 428 1790 13,6 8,1| 76,0 53 1,0 0,2 31 10,9| 270 90 1,5
Himbeerespuma 53 61 255 1,0 3,6 6,5 1,3 0,3 0,0 6 3,1 33 11 0,3
SiRkartoffelpiiree 238 278 1167 3,6 3,4| 60,3 6,9 10,4 0,1 28 66,5 53 45 1,5
Eiercreme 71 111 465 7,3 8,6 1,4 0,0 1,7 0,1 35 0,2 40 7 1,0
Kichererbsenmus 125 242 1015 11,2 8,3| 34,3 8,0 0,8 0,1 6 3,2 83 68 3,4
Hackbraten 141 284 1188 245| 154| 11,9 0,4 1,0 0,1 25 0,2 58 28 2,7
Kartoffelsellerieschaum 195 130 542 4,7 1,2| 255 2,7 0,2 0,1 25 24,41 100 33 0,5
Mohren 106 61 256 3,4 1,7 8,9 2,2 0,4 0,1 14 1,9 50 12 0,3
SenfsoRe 52 90 379 2,0 6,6 59 0,2 1,0 0,0 3 0,5 52 8 0,1
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