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Leben im Winter

Zugegeben, der Winter macht es einem mit seinen kurzen Tagen
und meist niedrigen Temperaturen nicht immer einfach, ihn so richtig
zu mogen. Aber man muss kein Freund von Wintersport sein, um
auch die vielen schonen Seiten zu sehen. Wenn die Landschaft
unter einer leuchtend weil3en Schneedecke liegt und in der Sonne
glitzert — das sieht einfach herrlich romantisch aus. Oder ein
Spaziergang in frisch gefallenem Pulverschnee — das ist immer

ein fabelhaftes Erlebnis. Und wenn man dann aus der Kalte nach
Hause kommt, freut man sich auf eine leckere warme Mahlzeit ...

Liebe Dialyse-Patienten,

als Abschluss unseres kulinarischen Streif-
zugs durch das Jahr nun die Winterrezepte.
Anders als in Frihling, Sommer und Herbst
ist die Auswahl an frischen Zutaten in der
kalten Jahreszeit natlrlich nicht ganz so
groB. Aber man kann ja im Winter auch
GemuUse oder Obst aus lokalem Anbau ge-
nieBen, das in den Monaten zuvor geerntet
und eingefroren oder auf andere Weise
konserviert wurde.

Mit kleinen Einschrankungen lasst sich also
auch im Winter sehr gut im Einklang mit den
Jahreszeiten leben. Und so ist es uns dann
muhelos gelungen, ein Heft mit kdstlichen
Wintergerichten zusammenzustellen.

Es wirde uns freuen, wenn wir mit der
Auswahl an Rezepten Ihren Geschmack ge-
troffen haben. Wie immer sind alle Gerichte
selbstverstandlich speziell fUr Dialyse-
Patienten geeignet. Sollten Sie bei einer
Zutat nicht sicher sein, ob sie in lhren indi-
viduellen Ernahrungsplan passt, fragen Sie
bitte vorab lhren behandelnden Arzt. Fur
die wichtigen Kalium- und Phosphorwerte
finden Sie wieder Nahrwerttabellen mit
Angaben zum Tagesbedarf.

Viel Freude beim Zubereiten und GenieBen
unserer Winterrezepte wunscht Ihnen

Ihr
MEDICE
Nephrologie-Team



Nahrwertanalyse
Energie: 1001 kcal
EiweiB: 39 g
Fett: 68 g
Kohlenhydrate: 57 ¢
BE: 5
Natrium: 245 mg
Kalium: 727 mg
= 36 % vom Tagesbedarf
Phosphor: 536 mg

=63 % vom Tagesbedarf

Zutaterv

Rezept flr 2 Personen

120g Tagliatelle

(gekocht = 300 g)
250 g Lachsfilet ohne Haut
100 g Erbsen (tiefgeklnhlt)
1 Bio-Zitrone
1 Teel. Zitronensaft (5 ml)
250 ml  Sahne, 40 % Fett
Cayennepfeffer
Salz
Zucker

Lachs al dente

Zubereitung:

Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen.
1 Minute vor Ende der Garzeit die Erbsen zu den
Nudeln geben.

In der Zwischenzeit Sahne und Zitronensaft in einer
Pfanne aufkochen. Den Lachs in Wirfel schneiden.
Sahne mit Salz, Cayennepfeffer und etwas Zucker
kraftig wurzen. Die Pfanne vom Herd nehmen, die
Lachswurfel in die Pfanne geben und zugedeckt

5 Minuten gar ziehen lassen. Die Nudeln abgie3en
und mit der Zitronen-Lachs-Sauce mischen.

Tipp fur Dialyse-Patienten:

Falls man Phosphor einsparen muss, kann dieses
Gericht auch mit Pangasiusfilet zubereitet werden.
Der Phosphorgehalt sinkt auf 393 mg (39 % vom
Tagesbedarf), der Kaliumgehalt auf 562 mg

(28 % vom Tagesbedarf).



Werte pro Person: E

| Energie: 349 kcal
Eiweil3: Mg

Fett: iS¢
Kohlenhydrate: i 49

| BE 0,5

8 Natrium: 67 mg

8 Kalium: 808 mg
=40 % vom Tagesbedarf
Phosphor: 396 mg

=40 % vom Tagesbedarf

Zutaterv

Rezept flr 2 Personen

1 Entenbrustfilet (300 g)
50 ml  Orangensaft
250 g Rotkohl

1 kleine Zwiebel (30 g)

1 Essl. Butterschmalz (10 g)
2 Wacholderbeeren

2 Gewdirznelken

1 Lorbeerblatt

1 Essl. Rotweinessig

Pfeffer

Salz

Zucker

Ente orange-rot

Zubereitung:

Rotkohl waschen, putzen und in feine Spalten schneiden.
Die Zwiebel schélen und in Spalten schneiden. Das
Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel glasig
dunsten. Den Kohl hinzufiigen und anduinsten. Mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen. Mit Orangensaft
und Rotweinessig abldschen. Die anderen Gewdrze
dazugeben und ca. 30 Minuten dunsten.

In der Zwischenzeit die Entenbrust waschen und trocken-
tupfen. Die Haut mit einem scharfen Messer kreuzweise
einschneiden (aber nicht ins Fleisch schneiden). Enten-
brust mit Pfeffer und Salz wirzen. Im hei3en Brater ohne
Fett zuerst von der Hautseite ca. 5 Minuten, dann von
der Fleischseite 2-3 Minuten kraftig anbraten. Die Enten-
brust im vorgeheizten Backofen bei 100 °C weitere

10 Minuten backen. Fleisch aus dem Ofen nehmen,

in Alufolie wickeln und ca. 10 Minuten ruhen lassen.

Das Entenbrustfilet in Scheiben schneiden und mit dem
Orangen-Rotkohl servieren.

Tipp fur Dialyse-Patienten:

Wenn es etwas schneller gehen muss, verwenden Sie
tiefgekuhlten Rotkohl (ohne Verwendung von Orangen-
saft). Dadurch reduziert sich der Kaliumgehalt

auf 640 mg (32 % vom Tagesbedarf).



Néhrv&analyse

Energie: 449 kcal

‘ Eiweil3: 30 g
Fett: 26 g
Kohlenhydrate: 183 g
BE: 1
Natrium: 2236 mg
Kalium: 831 mg -
=42 % vom Tagesbedarf
Phosphor: 544 mg

= 54 % vom Tagesbedarf

Zutaterv

Rezept flr 2 Personen

3009

Pfeffer
Salz
Muskat

Rosenkonhl

Scheiben Kasseler
a100g

geriebener Emmentaler,
45 % Fett

Milch

Essl. Ol (12 g)

Essl. Margarine (10 g)
Essl. Mehl (40 g)

Nicht nur fur Nordhessen ein Genuss

Zubereitung:

Rosenkohl putzen und an der Unterseite kreuzweise
einschneiden, damit er gleichmaBiger gart. Wasser

mit Salz in einem Topf aufkochen lassen. Den Rosen-
kohl hineingeben, noch einmal aufkochen lassen, das
Wasser abgieBen und mit frischem Wasser den Kohl
garkochen (fur die groBtmogliche Kaliumreduzierung).
Rosenkohl in ein Sieb abgielBen.

Ol in Pfanne erhitzen und die Kasseler-Scheiben an-
braten. Margarine in einem Topf erhitzen, Mehl darin
anschwitzen und mit der Milch abloschen. Alles auf-
kochen lassen, mit Pfeffer und Muskat abschmecken.
Kasseler in Wirfel schneiden und zusammen mit dem
Rosenkohl in eine Auflaufform geben. Die SoBe dartber-
gieBen und mit dem Ké&se bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen ca. 20 Minuten bei 200 °C Uberbacken.

Tipp fur Dialyse-Patienten:

Falls Sie auf die Phosphorwerte achten mussen,
bereiten Sie die BéchamelsoBe mit 100 ml Wasser
und 100 ml Sahne statt mit 200 ml Milch zu und er-
setzen den Emmentaler durch Gouda, 45 % Fett.
Dadurch erreichen Sie eine Phosphorreduktion auf
453 mg (45 % vom Tagesbedarf).

Wichtiger Hinweis: Wassern in kaltem Wasser
bringt keine Kaliumreduktion.
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Energie: 128 kcal
Eiweil3: 29

Fett: 8 g
Kohlenhydrate: 9 g
8= 1
Natrium: 10 mg
_ Kalium: 360 mg
=~ =18 % vom Tagesbedarf
e Phosphor: 55 mg

=5 % vom Tagesbedarf

Zutaterv

Rezept flr 2 Personen

200g Chicorée

1 Orange, frisch
(200 g, geschalt 150 Q)
1 Knoblauch-Zehe (3 g)

2 Essl. Essig (30 g)

1Essl. Ol(12 )

1 Essl. Sahne, 40 % Fett (15 ml)

1 Teel. Balsamico Essig, weil3
(79)

Pfeffer

Salz

Zucker

Zart-bitter und sehr gesund

Zubereitung:

Die Chicorée-Stauden in 1-2 cm breite Streifen schneiden.
In ein Sieb geben und fur 2—-3 Minuten in warmes \Wasser
stellen, dadurch verliert der Salat seinen bitteren Ge-
schmack. AnschlieBend gut abtropfen lassen. In der
Zwischenzeit den Knoblauch fein schneiden. Die Orange
schalen, so dass die Haut vollstandig entfernt wird und

in kleine Stlcke schneiden. Aus den restlichen Zutaten
eine Marinade herstellen.

Salat, Knoblauch und Orangenstlcke in eine Salat-
schussel geben, die Marinade darUbergieBen und alles
locker vermischen.

Tipp fur Dialyse-Patienten:

Ersetzen Sie die Orange durch 150 g geschalten Apfel,
reduziert sich der Kaliumgehalt auf 300 mg

(15 % vom Tagesbedarf).




Fruchtig-frisches Dessert

Zubereitung:

Die Mandarinen schéalen und in kleine Sticke schneiden.
Den Quark mit Zucker, Sahne und etwas Mineralwasser
glattrihren. Vorsicht, der Quark soll nicht flussig werden!
Dann die Mandarinensttckchen unter den Quark heben.

Zutaterv

Rezept flr 2 Personen

Tipp fur Dialyse-Patienten:

) geschélte Mandarinen Mit Mandarinen aus der Konserve reduziert sich der

4409 Kaliumgehalt auf 157 mg = (8 % vom Tagesbedarf).
200 g Quark, 45% Fett Phosphor kann eingespart werden, wenn man Quark
1 Essl. Zucker (10 g) mit 60% Fettgehalt verwendet. Das Dessert hat dann
2 Essl. Sahne, 40 % Fett (30 ml) 176 mg Phosphor (18 % vom Tagesbedarf).

etwas Mineralwasser

\

_ Nahrwertanalyse

Werte pro Stiick:

Energie: 263 kcal
Eiweil3: g
Fett: 19 ¢
Kohlenhydrate: 11 g
BE: 1
Natrium: 45 mg
Kalium: 202 mg
=10 % vom Tagesbedarf
Phosphor: 196 mg
- =20 % vom Tagesbedarf
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Nahrwertanalyse

Werte pro Stiick:

Energie: 20 kcal
Eiweil3: 05 ¢
Fett: 03 g
Kohlenhydrate: 4 g
BE (3 Stuck): 1

Natrium: 4 mg
Kalium: 5 mg
= 0,3 % vom Tagesbedarf
Phosphor: 6 mg

=0,6 % vom Tagesbedarf

Zutaterv

Rezept fiur 50 Stick

2 Eier
100g Zucker
8049 Mehl

2 Essl. Kartoffelstarke (40 g)
1 Teel. Anispulver
Salz

Ein Hauch von Weihnachten

Zubereitung:

Eine Metallschissel in einen Topf mit etwas warmem
Wasser stellen. Die Eier mit dem Zucker und 1 Prise
Salz darin schaumig rdhren. Die Schissel aus dem
Wasserbad nehnmen und die Eier weiter schlagen, bis
eine dicke Creme entsteht. Mehl, Kartoffelstarke und
Anispulver Uber die Creme sieben und vorsichtig mit
einem Loffel unterheben. 1 Essloffel Wasser dazu-
geben. Die Creme in einen Spritzbeutel mit Lochtulle
fallen und Platzchen von etwa 2 cm Durchmesser
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech spritzen.
Die Platzchen bei Zimmertemperatur 12 Stunden
trocknen lassen, bis sich eine dinne Kruste bildet.
Den Backofen auf 140 °C vorheizen und die Platzchen
30 Minuten lang auf der mittleren Schiene backen.

Tipp fur Dialyse-Patienten:

Butter, Mehl und Zucker sind die Hauptzutaten von
Platzchen. Aber auch Nusse und Mandeln gehéren
oft dazu. Leider sind diese besonders kalium- und
phosphorreich. Gemessen an der Menge, relativiert
sich der Gehalt allerdings. Pro Keks rechnet man mit
1-2 % des Tagesbedarfs an Kalium und Phosphor.

Besondere Vorsicht ist bei Marzipan geboten:
1 Marzipanbrot (100 g) enthélt 200 mg Kalium
(10% des Tagesbedarfs) und 400 mg Phosphor
(40 % des Tagesbedarfs).
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