“rntedankfest

Das Rezeptheft

Ein Service von

. M E D I C E Rezepte mit Tageshedarfsangaben und Ernahrungstipps
THE HEALTH FAMILY

fiir Patienten mit Nierenerkrankungen



)as Leben auskosten ...

... und auf nichts verzichten — das sollte auch fiir Dialyse-Patienten gelten, ganz besonders beim
Thema Essen. Wichtig sind die Inhaltsstoffe jeder einzelnen Speise. Deshalb eignen sich die Rezepte
in diesem Heft fir den individuell abgestimmten Ernahrungsplan von Dialyse-Patienten — unabhangig
davon, ob Kalium eingespart werden muss, Phosphor oder Fliissigkeit. Es kommt vor allem auf
die Menge an, die ein Nahrungsmittel vertraglich macht oder nicht. Aufgrund groBer Nachfrage
werden wir in Zukunft vermehrt vegetarische und auch vegane Gerichte in der Auswahl haben.
Dabei steht weiterhin im Fokus, die Lust am gesunden, abwechslungsreichen Essen zu
erhalten und Patienten dadurch die Freiheit zu ermdoglichen, wieder am gesellschaftlichen Leben
teilzunehmen — mehr als nur ein schoner Nebeneffek.

Achten Sie auf unser Dieses Symbol kennzeichnet
Symbol filr vegetarische Rezepte die veganen Rezepte

U Frisches Obst und Gemiise haben teilweise hohe Kaliumwerte. Die Kaliummenge von Tiefkiihlgemiise ist im
I Vergleich nur geringfiigig, von Konserven merklich niedriger. Sowohl Tiefkiihl- als auch Konservengemiise
sollten stets ohne Auftauwasser oder Dosenfliissigkeit verwendet werden, da diese Kalium enthalten.

Gutes aus der Natur.
Wir feiern Erntedankfest!

Liebe Dialyse-Patienten,

das Erntedankfest liefert alljahrlich einen Anlass zum Innehalten. Um ganz bewusst
einen Blick auf die Dinge zu werfen, fiir die wir dankbar sind. Im traditionellen Verstandnis sind
damit vor allem die Gaben aus Feldern und Garten gemeint: Obst und Gemuse, Krauter und Samen.
Doch wir konnen auch die Perspektive weiten und darauf schauen, was unser Leben auf emotionaler
Ebene bereichert: Liebe und Freundschaft. Menschen, mit denen wir gerne Zeit verbringen.

Erntedank bietet auch die Moglichkeit fiir ein schones Zusammentreffen mit diesen Menschen.

Familie und Freunde freuen sich iber eine Einladung zu einem gesunden wie schmackhaften Essen. i——
Wie ware es zum Beispiel mit einem aromatischen Linsen-Couscous-Salat als Vorspeise?

Als Klassiker fur den Hauptgang konnte ein deftig-wirziger Zwiebelkuchen punkten. Wer den

leichteren Genuss bevorzugt, fiir den ist Seelachs an Zucchini-Reis die richtige Wahl. Die siiBe

Kronung eines gelungenen Essens bilden Quark-Mohn-Muffins — eine aufregende Kombi!

Alle Rezepte in diesem Heft entsprechen den Bediirfnissen eines Dialyse-Patienten. Die Nahrwerttabellen
beinhalten die wichtigen Kalium- und Phosphorwerte mit Angaben zur Tageshochstmenge. Falls Sie bei
einer Zutat nicht sicher sein sollten, ob sie mit Ihrem individuellen Ernahrungsplan vereinbar ist, fragen Sie
bitte vorab Ihren behandelnden Arzt.

Welche kulinarischen Anregungen aus diesem Heft Sie auch aufgreifen:
Bewusste Genussmomente mit lhren Liebsten und ein harmonisches Erntedankfest wiinscht lhnen

Ihr MEDICE Nephrologie-Team
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Die Abbildungen entsprec___hen nicht-exakt den-hier vorgesteliten Rezepté_ﬁ:' i

Werte pro Person:

) Energie: 258 kcal

EiweiB: 8¢

Fett: 129
Kohlenhydrate: 25¢

BE: 2
Natrium: 738 mg
Kalium: 377 mg
=19% der Tageshochstmenge
Phosphor: 212 mg

= 21 % der Tageshochstmenge

/utaten

Rezept fiir 2 Personen

300 ml Gemusebrihe

1Zweig  Thymian

7549 rote Linsen, gekocht (150 g)
50¢ Couscous, gekocht (120 g)

1 Mohre (80 g)

2 Friihlingszwiebeln (20 )
2 Essl. WeiBweinessig (@ 15 g)
1 Essl. Balsamicoessig (15 g)
1Prise  Salz

1 Prise Pfeffer
2 Essl. Olivendl (212 g)

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

L Insen-Couscous-Sa
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. Wer Kalium einsparen will, ersetzt die M6hre
I p p durch die gleiche Menge an Salatgurke. Der Kaliumgehalt reduziert sich 4;;
auf 317 mg = 16 % der Tageshochstmenge. .

al

Der gelinst immer!

Zubereitung:
Die Briihe in einem Topf aufkochen. Den Thymian hinzufligen.

Die Linsen und den Couscous einstreuen, einmal aufkochen,
dann zugedeckt bei schwacher Hitze 3 Minuten lang aus-
quellen und dann offen ausdampfen lassen. Mit einer Gabel
auflockern.

Die Mohre schalen und in diinne Stifte reiben.
Die Friihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.

Fir die Vinaigrette in einer Schissel beide Essigsorten mit
Salz, Pfeffer und Olivendl verriihren.

Den Linsen-Couscous in die Vinaigrette geben. Die geraspelte
Mohre und die Zwiebeln dazugeben und alles gut vermischen.
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Energie: 431 kcal FEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERN
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EiweiB: 179 P— 4

Fett: 8¢ .. .

Kohlenhydrate: 734 Z Utate n Was fiirs Auge UND fiir den Gaumen.

BE: 6

Natrium: 83 mg Rezept fiir 2 Personen Zubereitung:

Kalium: 341 mg 100 ¢ Hokkaido-Kiirbis Den Kiirbis putzen und in Kleine Wiirfel schneiden.

=17% dl_%f Tageshochstmenge 200 g Mehl Die Kiirbisstiicke fiir 20 Minuten im kochenden Salzwasser
Phospohor. 216 mg 2 Eier weich garen. Danach abgieBen, abkiihlen lassen und mit dem
= 22% der Tageshochstmenge 1Prise  Salz Piirierstab piirieren.

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskat

1 Teel. Butter (10 g)
Salbeiblatter nach Geschmack

Das Kiirbispiiree mit Mehl, Eiern, Salz, Pfeffer und Muskat

mit dem Handrihrgerét verkneten. Den Teig 15 Minuten ruhen
lassen. Salzwasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen.
Den Teig durch die Spatzlepresse ins Wasser pressen. Sobald

Zubereitungszeit: 40 Minuten die Spatzle an der Oberflache schwimmen, konnen sie mit
Schwierigkeitsgrad: leicht einer Schaumkelle abgeschopft werden. Die Spatzle abtropfen
lassen.

Salbeiblatter waschen, trockenschutteln und in Stiicke zupfen.
Die Salbeiblatter zusammen mit der Butter in einer Pfanne er-

hitzen. Die Spatzle in der Salbeibutter anbraten und mit Pfeffer
abschmecken.

. Wer Kalium einsparen will, kann abgetropften Kiirbis
I p p aus der Konserve verwenden. Der Kaliumgehalt reduziert sich
auf 298 mg = 15 % der Tageshdchstmenge.



Veganer Nudelauflauf
mit Gemuse

Energie: 418 keal IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIlllllllIlllllllllllllllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Werte pro Person:

EiweiB: g \ —
Fett: 199 e Rot-griine Geschmackssinfonie
 Kohlenhydrate: 519 ! ZUtate N
N BE: 4 %
Natrium: 164 mg ) Rezept fiir 2 Personen Zubereitung:
; !
Ka"UT! 387 mg | 80 g Penne, gekocht (200 g) Die Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen.
= 19% ogiflageshochstmenge 1 1 Zwiebel (40 g) Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Phosphor: 126 mg ~- 2 Knoblauchzehen (2 g)

Tomaten und Zucchini kleinschneiden. Das Rapsol in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anbraten.
Die Tomaten und Zucchini hinzufligen und fur ca. 5 Minuten
dunsten. Die Sojamilch dazugeben und mit dem Paprika-
pulver sowie einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken.

= 13 % der Tageshochstmenge

2 Tomaten (140 g)
100 g Zucchini

1 Essl. Rapsol (12 g)
200 ml Sojamilch

1 Prise Paprikapulver

1Prise  Salz, Pfeffer Die gekochten Nudeln abgieBen und in die Pfanne dazu-
100 g veganer Kése, gerieben geben. Alles gut vermischen. Die Halfte des veganen Kases
Basilikumblétter (2 g) unterruhren.

Die Nudelmasse in eine Auflaufform geben und mit dem

Zubereitungszelt: 35 Minurten restlichen veganen Kase bestreuen.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Den Nudelauflauf im vorgeheizten Backofen bei 180 °C

ca. 20 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und der
Auflauf goldbraun ist.

Mit Basilikumblattern garnieren.

. Wer Phosphor einsparen machte, ersetzt die Sojamilch
I p p durch Mandelmilch. Dadurch reduziert sich der Phosphorgehalt
auf 101 mg = 10 % der Tageshochstmenge. 3



Seelachs mit Zucchini-Reis

Werte pro Person:

Energ|e 335kcal HE EEEEFEEEFEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESRm

Eiwei: 309 ‘

Fett: 8¢9 '

Kohlenhydrate: 35 /utaten Meer davon!

BE: B

Natrium: 94 mg Rezept fiir 2 Personen Zubereitung:

At yaimg e 80 g Basmatireis, gekocht (240 g) Den Reis nach Packungsanweisung in reichlich Wasser bei
b e »‘ 1 Zucchini (150 g) mittlerer Hitze ca. 20 Minuten garen.

1 Prise Paprikapulver

; Die Zucchini putzen und in diinne Scheiben schneiden.
2Teel.  01(360) P ne ! !

Phosphor: 410 mg
= 41 % der Tageshochstmenge

2 Seelachsfilets (3 150 g) Das Paprikapulver mit einem Teeldffel Ol verriihren und den
Salz nach Geschmack Seelachs damit bestreichen. 5 Minuten vor Ende der Reis-

garzeit das restliche Ol in einer beschichteten Pfanne
Zubereitungszeit: 30 Minuten erhitzen. Die Zucchini darin goldgelb anbraten und aus der
Schwierigkeitsgrad: leicht Pfanne nehmen.

Den Fisch salzen und in der Pfanne bei mittlerer Hitze von
jeder Seite 2—3 Minuten braten. Den Reis mit einer Gabel
auflockern.

Reis und Zucchini mit dem Seelachs auf zwei Tellern
anrichten.

. Wer Kalium und Phosphor einsparen mochte, ersetzt den Seelachs durch
TI p p die gleiche Menge an Pangasiusfilet. Dadurch reduziert sich der Kaliumgehalt ,,
auf 512 mg = 26 % der Tageshdchstmenge und der Phosphorgehalt %
auf 291 mg = 29 % der Tageshdchstmenge.



/Wiebe

Werte pro Stiick:

EiweiB: 99

E?Jtl;[l'enhydrate: 12 g Z U tate N
RlaEni[rium: 1142 mg Rezept fiir 12 Stiicke
Ea;hl/Téier TageshbgrfsinTe%ge Wmhl
Phosphor: Soiig s Pck.  Hefe (219)

= 9% der Tageshochstmenge 1 Teel. Zucker (5 @)

£ 125 ml lauwarme Milch (3,5 % Fett)
2 80 g Butter
1Prise  Salz
;, Fiir den Belag
E 5009  Gemiisezwiebeln
” 50 g Butter
1 Essl. Mehl (20 g)
80¢ durchwachsener Speck
2 Eier

100 ¢ Schmand (20 % Fett)
1 Prise Salz
Kimmel nach Geschmack

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Ruhezeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Abbildungen entsprechen nicf 'ex k

Kuchen

Energie: 243 keal FEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEFEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERN
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. Wer Phosphor einsparen will, ersetzt die Milch
I p p durch zwei Essloffel Sahne (30 ml) und durch 95 ml Wasser.
Der Phosphorgehalt reduziert sich auf 79 mg = 8 % der Tageshochstmenge.

Zauberhafte Zwiebel: Klassiker mit Geschmacksgarantie

Zubereitung:

Aus Mehl, Hefe, Zucker, lauwarmer Milch, Butter und Salz
einen Hefeteig zubereiten. Den Teig zu einer Kugel formen.
In eine Schissel geben, mit etwas Mehl bestreuen, damit
der Teig nicht austrocknet, und abgedeckt etwa 60 Minuten
gehen lassen. Der Teig ist fertig, wenn sich das Volumen
verdoppelt hat.

Fur den Belag die Zwiebeln fein wirfeln und in der Butter
glasig duinsten. Nicht braun werden lassen. Das Mehl unter
die Zwiebelmasse geben und das Ganze abkihlen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Schinkenspeck fein wirfeln. Wenn der Teig gegangen
ist, eine 24-cm-Springform damit auskleiden und den Rand
hochziehen. Die Eier verquirlen und mit dem Schmand
vermengen. Die Eiermasse mit der Zwiebelmasse verriihren,
mit Salz und Kimmel wirzen und auf den Teig geben.

Mit den Speckwiirfeln bestreuen.

Den Kuchen fiir ca. 45 Minuten backen.




- voraestellte

Die Abbildungen entsprechen nicht exakt den hie

~ Werte pro Stiick:

EiweiB: 69
Fett: 18 ¢
Kohlenhydrate: 15¢
BE: 1

Natrium: 28 mg
Kalium: 98 mg
= 5% der Tageshdchstmenge g
Phosphor: 110 mg

=11 % der Tageshochstmenge

Quark-Mohn-Muffins

Energie: 269 kcal NN EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

/utaten

Rezept fiir 12 Stiick

2009 Menhl

409 Mohn, gemahlen

2 Essl. GrieB (a 20 g)

1 Teel. Weinstein-Backpulver (4 g)

2 Eier

200¢g Quark (40 % Fett)

90 ¢ geschmolzene Butter
60 g Zucker

oml Zitronensaft

300ml  Sahne (40 % Fett)

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Dadurch reduziert sich der Kaliumgehalt auf 74 mg = 4 % der Tageshochst-

Ti p p Wer Kalium und Phosphor einsparen will, verzichtet auf den Mohn.
menge und der Phosphorgehalt auf 81 mg = 8 % der Tageshochstmenge.

Das kommt stark: Mohn und Quark.

Zubereitung:
Den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Mulden eines Muffin-Backblechs mit Butter auspinseln
und mit Mehl ausstreuen. Mehl, Mohn, Grie3 und Backpulver
vermischen. Die Eier mit Quark, Butter, Zucker und Zitronen-
saft glattrithren. Die Mohnmischung untermengen und den
Teig in die Mulden fiillen.

Auf einem Rost im heiBen Backofen auf der untersten Schiene
ca. 30 Minuten backen (Stabchenprobe).

Die Muffins im Blech abkihlen lassen, dann herausnehmen.

Die Sahne steif schlagen, in einen Spritzbeutel fiillen und auf
die ausgekiihlten Muffins geben.




MEDICE Autorin:
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Weitere Rezeptideen finden Sie unter:

www.medice-nephrologie.de/service

Ein Service von

. MEDICE



