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Frühstück

FÜR 4 PERSONEN

300 g Sahnejoghurt 
(mind. 10 % Fett)
200 g Quark (20 % Fett i. Tr.)
Mark von 1/2 Vanilleschote
1 Stiel Pfeff erminze
1–2 TL Zimtpulver
3 EL Zucker
2 Bio-Orangen
50 g Cashewkerne

Zubereitung: ca. 15 Min.

herausschneiden, den Saft da-

bei auff angen und zur Joghurt-

Quark-Mischung geben. 

3. Zum Schluss die Cashew-

kerne grob hacken. Den Oran-

genjoghurt auf vier Schälchen 

verteilen, jeweils Orangenfi lets 

und Cashewkerne darüber geben 

und mit Pfeff erminzblättern de-

koriert servieren. 

Orangenjoghurt mit Cashewkernen

FÜR 3–4 PERSONEN

500 g Dickmilch (3,5 % Fett)
abgeriebene Schale von 
1 Bio-Zitrone
Saft von 1/2 Zitrone
50 g Zucker
50 g Walnüsse
125 g helle Weintrauben
125 g blaue Weintrauben
1 mittelgroße Orange
1 Banane

Zubereitung: ca. 15 Min.

1. Die Dickmilch in einer gro-

ßen Schüssel mit Zitronenschale 

und -saft mischen und mit 

Zucker abschmecken. Von den 

Walnüssen 2 Hälften für die 

Deko beiseitelegen, den Rest in 

mundgerechte Stücke teilen und 

mit der Dickmilch verrühren.

2. Die Trauben waschen, von 

den Stielen zupfen und jeweils 

halbieren. Die Orange so schä-

len, dass auch die weiße Haut 

vollständig entfernt ist, und 

mit einem scharfen Messer 

die Filets zwischen den Trenn-

häuten herausschneiden. Die 

Banane schälen und in dünne 

Scheiben  schneiden. 

3. Die Dickmilch-Walnuss-

Mischung vorsichtig mit dem 

Obst mischen und in Schälchen 

anrichten. Zum Servieren je 

1 Walnusshälfte daraufl egen.

Fruchtschale mit Dickmilch

1. Den Joghurt mit dem Quark 

in einer Schüssel mischen und 

das Vanillemark dazugeben. 

Pfeff erminze waschen, trocken 

tupfen, einige Blätter für die 

Dekoration beiseitelegen, den 

Rest fein hacken. Die Joghurt-

Quark-Mischung mit Minze und 

Zimt verrühren und mit Zucker 

abschmecken.

2. Die Orangen heiß waschen, 

abtrocknen und etwa die Hälf-

te der Schale von 1 Orange 

abreiben. Beide Orangen so 

schälen, dass auch die weiße 

Haut vollständig entfernt ist. 

Mit einem scharfen Messer die 

 Filets zwischen den Trennhäuten 
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Nährwerte pro Portion: 

330 kcal • 8 g Eiweiß • 14 g Fett • 41 g Kohlenhydrate

Nährwerte pro Portion: 

260 kcal • 12 g Eiweiß • 15 g Fett • 19 g Kohlenhydrate

TAUSCH-TIPP

Stuhlgang zu weich? Dann 

die Weintrauben durch die 

gleiche Menge Aprikosen 

oder Bananen ersetzen.





Le ckere Supp en

FÜR 4 PERSONEN

1 Stück Ingwer (walnussgroß)
300 g Möhren
150 g Knollensellerie
400 g Lauch
150 g Petersilienwurzel
1 EL Butter
1 TL Pfeff erkörner
1 l Gemüsebrühe
Salz, Pfeff er
abgeriebene Schale von 1 Bio-
Zitrone
200 g Sahne
2 Beete Kresse

Zubereitung: ca. 50 Min.

Pfeff er und Zitronenschale 

abschmecken. Die Sahne steif 

schlagen. Die Kresse vom Beet 

schneiden und mit der Sahne 

mischen, ein Drittel beiseitestel-

len, zwei Drittel locker unter die 

Suppe heben. Die Suppe sofort 

servieren und je 1 TL Kressesah-

ne daraufgeben.

Kressesahnesüppchen

FÜR 4 PERSONEN

500 g Möhren
2 Zwiebeln
1 EL Öl
1 EL Currypulver
250 ml Gemüsebrühe
125 ml Milch (3,8 % Fett)
100 g Sahne
1 Beet Kresse
1–2 EL frisch gepresster 
 Zitronensaft
Salz, Pfeff er
etwas Zucker (nach Belieben)
150 g saure Sahne
4 EL gehackte Cashewkerne

Zubereitung: ca. 50 Min.

3. Nach Ende der Garzeit die 

Suppe mit Zitronensaft, Salz, 

Pfeff er, Curry und 1 Prise Zucker 

abschmecken. Anrichten, in die 

Mitte je 1 Klecks saure Sahne 

geben und mit Cashewkernen 

und Kresse bestreut servieren.

Möhrensuppe mit Cashewkernen

1. Den Ingwer schälen und 

grob zerkleinern. Möhren und 

Suppengemüse waschen bzw. 

schälen, putzen und in kleine 

Würfel schneiden, die Möhren 

beiseitestellen.

2. In einem großen Topf die 

Butter zerlassen und Sellerie, 

Lauch und Petersilienwurzel da-

rin unter Rühren glasig dünsten. 

Pfeff erkörner und Ingwer dazu-

geben, Brühe zugießen und auf-

kochen. Möhren dazugeben und 

alles zugedeckt bei schwacher 

Hitze in ca. 20 Min. gar kochen. 

3. Suppe mit dem Stabmixer 

fein pürieren und mit Salz, 

68

Nährwerte pro Portion: 

270 kcal • 5 g Eiweiß • 22 g Fett • 14 g Kohlenhydrate

Nährwerte pro Portion: 

240 kcal • 6 g Eiweiß • 18 g Fett • 13 g Kohlenhydrate

TAUSCH-TIPP

Zu viel Luft im Bauch? Keine 

Sorge, durch das Vordünsten 

verliert der Lauch seine blä-

hende Wirkung.

TAUSCH-TIPP

Stuhlgang zu fest? Lassen 

Sie noch mehr Möhren un-

püriert und geben diese wie 

im Rezept beschrieben erst 

später zur Suppe. 

1. Möhren schälen und in Schei-

ben schneiden, 1 Handvoll Möh-

renscheiben beiseitelegen. Zwie-

beln schälen und klein würfeln.

2. Zwiebeln und Möhren in ei-

nem Topf im heißen Öl andüns-

ten. Curry dazugeben und kurz 

mit erhitzen. Brühe und Milch 

zugießen und die Suppe zuge-

deckt ca. 15 Min. köcheln las-

sen, bis die Möhren weich sind. 

Suppe mit dem Stabmixer fein 

pürieren. Sahne und restliche 

Möhrenscheiben dazugeben 

und die Suppe noch ca. 8 Min. 

garen. Währenddessen die Kres-

se vom Beet schneiden. 





Warme Mahlze it en – Ve get ar isch

FÜR 4 PERSONEN 

150 g TK-Blumenkohlröschen
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
2 Stangen Staudensellerie
375 g Kürbis
2 kleine Zwiebeln
2 EL Rapsöl
1 TL gemahlener Kreuzkümmel
250 ml Kokosmilch
250 ml Gemüsebrühe
1 EL süße Chilisauce 
(oder rote Chilipaste)
2–4 EL gehacktes Koriandergrün

Zubereitung: ca. 30 Min. 

verrühren. Kürbis hinzufügen 

und alles kräftig aufkochen. Nur 

so lange kochen, dass das Ge-

müse gerade noch Biss hat. Mit 

Koriander bestreut servieren.

Buntes Wok-Gemüse

FÜR 4 PERSONEN

4 EL Olivenöl
1 TL rosenscharfes Paprikapulver
1 Msp. Cayennepfeff er
2 Knoblauchzehen
2 Zweige Rosmarin
Salz, Pfeff er
4 kleine Zucchini
250 g Champignons
4 mittelgroße Tomaten
ca. 4 EL Pinienkerne
100 g frisch geriebener Emmen-
taler

Zubereitung: ca. 25 Min.
Backzeit: ca. 25 Min.

1. Backofen auf 200° vorhei-

zen. Für die Marinade Öl mit 

Paprika und Cayennepfeff er ver-

rühren. Den Knoblauch schälen 

und dazupressen. Den Rosmarin 

waschen und die Nadeln klein 

hacken, zur Marinade geben 

und diese mit Salz und Pfeff er 

kräftig würzen.

2. Zucchini waschen, längs hal-

bieren und in Stücke schneiden. 

Zucchini in die Marinade geben 

und darin ziehen lassen. Inzwi-

schen Champignons putzen, bei 

Bedarf abreiben und halbieren 

oder vierteln. Tomaten waschen 

und vierteln. 

3. Champignons und Tomaten 

unter die Zucchini heben und 

das Gemüse in eine Aufl auff orm 

füllen. Die Pinienkerne leicht 

untermischen, den Emmen-

taler darüberstreuen und den 

Aufl auf im heißen Ofen (Umluft 

180°) 20–25 Min. garen. Warm 

 servieren.

Ofengemüse mit Pinienkernen

1. Blumenkohl antauen lassen 

und in mundgerechte Röschen 

schneiden. Paprika halbieren, 

putzen, waschen und in klei-

ne Würfel schneiden. Sellerie 

putzen, waschen und in Ringe 

schneiden. Kürbis entkernen, 

Schale entfernen und das Kür-

bisfl eisch fein reiben. Zwiebeln 

schälen und klein würfeln.

2. Das Öl in einem Wok oder 

einer weiten Pfanne erhitzen 

und Zwiebeln und Kreuzkümmel 

darin mit Blumenkohl, Paprika 

und Sellerie bei mittlerer Hitze 

unter Rühren 5–8 Min. braten. 

Kokosmilch, Brühe und Chili-

sauce dazugeben und vorsichtig 
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Nährwerte pro Portion: 

275 kcal • 12 g Eiweiß • 22 g Fett • 7 g Kohlenhydrate

Nährwerte pro Portion: 

110 kcal • 3 g Eiweiß • 6 g Fett • 10 g Kohlenhydrate

TIPP

Das Wok-Gemüse schmeckt 

auch lecker, wenn Sie 

anstatt des Blumenkohls 

frischen Fenchel verwen-

den. Fenchelknolle putzen, 

waschen, fein hacken und 

mit erwärmen. Das Fenchel-

grün ebenfalls waschen, fein 

hacken und zum Servieren 

darüberstreuen.





Süß es  – D esser t s

FÜR 4 PERSONEN

1 Pck. Vanillepuddingpulver
Zucker
400 ml Milch (3,8 % Fett)
Salz
150 g Joghurt (3,8 % Fett)
8 frische Aprikosen (oder 
6 Softaprikosen)
1 Pck. Vanillezucker
Saft von 1 Zitrone

Zubereitung: ca. 30 Min.

1. Das Puddingpulver mit 2 EL 

Zucker und etwas kalter Milch 

klumpenfrei anrühren. Übrige 

Milch aufkochen, 1 Prise Salz 

und angerührtes Puddingpulver 

unterrühren. Erneut aufkochen 

„Aprikose küsst Vanille“

FÜR 4–6 PERSONEN

1/2 Bio-Zitrone
1/2 Zimtstange
3 Gewürznelken
Mark von 1/2 Vanilleschote
2 mittelgroße Äpfel (z.B. Boskop 
oder Cox orange)
Zucker zum Abschmecken
8 Kekse (z.B. Vollkornbutterkek-
se, Kekse mit Haferfl ockenanteil)

Für die Creme

200 g Frischkäse (Doppelrahm-
stufe)
200 g Quark (20 % Fett i.Tr.)
1 Orange, ca. 2 EL Zucker
ca. 1/2 TL Zimtpulver

Zubereitung: ca. 35 Min.

1. Zitrone heiß waschen, ab-

trocknen und die Schale fein 

abreiben. Zitronenhälfte auspres-

sen. In einen Topf 100 ml Wasser, 

Zitronenschale und -saft, Zimt, 

Gewürznelken und Vanillemark 

geben. Äpfel waschen, vierteln, 

entkernen und grob in den Topf 

raspeln. Sofort umrühren, damit 

die Äpfel nicht braun werden. 

Alles kurz aufkochen und mit Zu-

cker abschmecken. Anschließend 

abkühlen lassen, Zimtstange und 

Nelken entfernen.

2. Frischkäse und Quark ver-

rühren. Orange auspressen, so 

viel Saft unter die Creme ziehen, 

dass sie nicht zu fl üssig wird. Mit 

Zucker und Zimt abschmecken.

3. Die Kekse zerbröseln, einige 

Brösel beiseitestellen. Creme in 

Gläser verteilen, Brösel und Ap-

felraspel daraufschichten. Kurz 

durchziehen lassen, dann mit 

übrigen Keksbröseln dekoriert 

servieren.

Quark-Frischkäse-Creme mit Apfel

und mindestens 2 Min. köcheln. 

Abkühlen lassen, dabei ab und 

zu umrühren. Wenn der Pudding 

nur noch lauwarm ist, den Jo-

ghurt unterrühren. 

2. Inzwischen die Aprikosen 

waschen, entkernen und grob 

würfeln, einige Würfel beiseite-

stellen. Restliche Aprikosen mit 

etwas Wasser und Vanillezucker 

erhitzen und in ca. 5 Min. weich 

dünsten. Dann mit Zitronensaft 

und Zucker abschmecken. Va-

nillejoghurtcreme in vier Gläser 

verteilen und Aprikosensauce 

sowie -würfel darübergeben. 

Sofort servieren.
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Nährwerte pro Portion: 

205 kcal • 9 g Eiweiß • 13 g Fett • 13 g Kohlenhydrate

Nährwerte pro Portion: 

245 kcal • 5 g Eiweiß • 5 g Fett • 43 g Kohlenhydrate

TIPP

Der Joghurt gibt dem Vanil-

lepudding einen herrlichen, 

leicht säuerlich-süßen Ge-

schmack – und pfl egt gleich-

zeitig Ihre Darmfl ora.

TAUSCH-TIPP

Stuhlgang zu fest? Gerne 

können Sie die Aprikosen 

durch 2 Äpfel oder 2 ge-

schälte Birnen ersetzen. 

Diese für die Fruchtsauce 

ebenfalls etwas andünsten.

TAUSCH-TIPP

Stuhlgang zu weich? Die 

Creme mit anderem Obst wie 

gedünsteten Aprikosen oder 

Bananenmus zubereiten.





Rundum gut versorgt – Rezepte für jeden Tag

Rezepte für einen gesunden Darm

Unser Darm ist ein kleines Wunderwerk: 100 Billionen guter 

Bakterien besiedeln seine 400 Quadratmeter große Oberfläche. 

Ist diese ausgeklügelte Symbiose in Balance, leistet sie 80 % 

unseres Immunsystems. Machen Sie es dem Darm mit einer 

 bewussten Ernährung leicht, Ihrem Wohlbefinden zu dienen. 

Denn wer weiß, was die Darmflora stresst, kann gezielt gegen-

steuern und hält sie so im Gleichgewicht. Kommt der Darm 

trotzdem mal in Schieflage, bringen die Reset-Tage wieder Ruhe 

in den Bauch. Und dann leistet er wie zuvor fast unbemerkt 

seinen Beitrag zu unserer Gesundheit.

  Schlemmen Sie täglich für Ihre Gesundheit

  Bringen Sie Ihren Bauch zur Ruhe und halten Sie die Balance

  Aktuelles Hintergrundwissen verständlich erklärt

 WG 456 Gesunde Küche

 ISBN 978-3-8338-2898-0

  14,99 [D]

  15,50 [A]
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