Das Rezeptheft
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... 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 fiir den individuell abgestimmten Erndhrungsplan des Dialyse-Patienten, unabhéngig
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 neben gewohnten Speisen auch vermehrt auf vegetarische
Gerichte setzen. Dabei steht weiterhin im Fokus, die Lust am gesunden, abwechslungsreichen
Essen zu erhalten und Patienten dadurch die Freiheit zu ermdglichen, wieder am gesellschaftlichen
Leben teilzunehmen — mehr als nur ein schoner Nebeneffekt.

Achten Sie auf unser neues
Symbol fiir vegetarische Rezepte
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Viele orientalische Gerichte werden mit Bulgur oder Couscous sowie Kichererbsen oder Linsen
zubereitet. Diese liefern verhaltnismaBig viel EiweiB, haben aber auch einen hoheren Phosphorgehalt.
Die gute Nachricht: Die in Getreideprodukten aus vollem Korn sowie Hulsenfriichten enthaltene Form
von Phosphor wird nicht vollstiandig vom Korper aufgenommen.

Genuss aus dem Morgenland: Unsere orientalische Kiiche
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Liebe Dialyse-Patienten,

Marokko, Israel, Agypten — diese und viele weitere sehenswerte Reiseziele laden ein, um von der Ferne

zu traumen. Zum Gliick kann man sich mit unseren Rezepten diese Lander zumindest kulinarisch ganz
einfach nach Hause holen. Wie wére es z. B. mit einer traditionellen agyptischen Linsensuppe oder einer
Kichererbsen-Bolo nach orientalischer Art? Wer hingegen nach einer Spezialitat aus der israelischen Kiiche
sucht, der wird bei uns mit einem tollen Shakshuka-Rezept flindig. In unserer Auswahl haben wir dieses
Mal auch original marokkanische Hackballchen, einen schmackhaften Tabouleh-Salat und mit Om Ali gar
ein klassisches agyptisches Dessert.

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

Einen orientalischen Hochgenuss mit unseren Rezepten wiinscht Ihnen

Ihr MEDICE Nephrologie-Team
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Nahrwertanalyse
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Werte pro Person:

Energie: 214 kcal
Eiweil: 39
Fett: 139
Kohlenhydrate: 209
BE: 1,5
Natrium: 44 mg
Kalium: 191 mg

= 10% der Tageshochstmenge
Phosphor: 97 mg
= 10% der Tageshochstmenge
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Zutaten

Rezept fiir 2 Personen
50¢ Bulgur, roh (gekocht 150 g)

1 Tomate (70 g)

1 Frihlingszwiebel (10 g)
2 Essl.  Olivendl (24 g)

5ml Zitronensaft

150 ml  Wasser

50 Petersilie, frisch
50 Minze, frisch

Koriander

Kreuzkiimmel
1 Prise  Pfeffer
1 Prise  Salz
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
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Ein Tabu ist hier nur der Verzicht

Zubereitung:

Den Bulgur abspiilen. Dadurch werden Mehlriickstande ent-
fernt und der Bulgur wird nicht matschig, sondern schon locker
und kornig. In einem Topf mit 150 ml Wasser aufkochen.

Den Topf abdecken und den Bulgur bei ausgeschalteter Herd-
platte ca. 20 Minuten quellen lassen. In eine Salatschiissel
geben und abkiihlen lassen.

Die Tomate waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Friih-
lingszwiebel waschen und in feine Ringe schneiden. Die Minze
und die Petersilie fein hacken. Das Gemiise und die Krauter
zum abgekuhlten Bulgur geben und mit 2 Gabeln auflockern.
Mit dem Oliven6l und Zitronensaft mischen und mit Koriander,
Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn es einmal schnell gehen soll, verwendet man Instant-
Bulgur. Er wird einfach mit heiBem Wasser iibergossen und ist
nach wenigen Minuten fertig aufgequollen.

Ersetzt man die Tomate durch 70 g Gurke, vermindert sich
der Kaliumgehalt auf 155 mg (entspricht 8 % der Tageshéchstmenge).
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Nahrwertanalyse
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Die Abbildungen entsprechen nicht exakt dem hier vorgestellten Rezept.

Werte pro Person:

Energie:
Eiweil:

Fett:
Kohlenhydrate:
BE:

Natrium:
Kalium:

= 23 % der Tageshdochstmenge

Phosphor:
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15¢
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179
1,5

296 mg

464 mg

204 mg

= 20% der Tageshochstmenge
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Zutaten

Rezept fiir 2 Personen

100 ¢ rote Linsen, roh (gekocht 300 g)

1 kleine Mohre (40 g)

1 Zwiebel (40 g)

1 Stange Staudensellerie (30 g)

1 Knoblauchzehe (1 g)

2 Essl.  Creme fraiche, 30 % Fett (30 g)
1Essl.  01(12 g)

100 ml Gemusebrihe

1Teel.  Ras el Hanout (nordafrikanische

Gewrzmischung),
ersatzweise Currypulver
Harissa (orientalische
Gewiirzmischung),
ersatzweise Chili

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
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Kleiner als die Pyramiden und doch iiberragend lecker

Zubereitung:

Die Linsen nach Packungsanweisung in reichlich

Wasser kochen und in einem Sieb abtropfen lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken.
Die Mohre schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Den Selleriestangel in kleine Stiicke schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel und den Knob-
lauch 1 Minute darin anschwitzen. Die Mohre und den
Sellerie dazugeben und 2 Minuten unter Rihren anbraten,
mit Ras el Hanout (ersatzweise Currypulver) wiirzen.

Die Gemusebruhe angieBen und ca. 20 Minuten kocheln
lassen, bis das Gemuse weich ist. Die gekochten Linsen
dazugeben.

Die Suppe purieren, mit Harissa (ersatzweise Chili)
abschmecken. Zum Schluss die Creme fraiche einriihren.

Denken Sie daran, dass die Suppe zur taglichen Trinkmenge

dazugerechnet werden muss.
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Nahrwertanalyse

Werte pro Person:

L 2R 28 2R 2% 4

Die Abbildungen entsprechen nicht exakt dem hier vorgestellten Rezept.

Energie:
Eiweil:

Fett:
Kohlenhydrate:
BE:

Natrium:
Kalium:

= 35 % der Tageshochstmenge

Phosphor:

368 kcal
28 ¢
23¢9
109

1

174 mg

706 mg

292 mg

= 29% der Tageshochstmenge
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Zutaten

Rezept fiir 2 Personen

200 g Rinderhackfleisch

240g  Tomaten, gehackt (Konserve)

1 Zwiebel (40 g)

1 Ei

2 Essl.  Semmelbrosel (20 g)

20 ¢ Mandelstifte

2Essl. 0l (24 g)

1 Knoblauchzehe (1 g)

29 Petersilie, frisch

2 Stiele  Minze, frisch (1 g)

Y2 Teel.  Harissa (orientalische
Gewdirzmischung)
Kreuzkiimmel, gemahlen
Kurkuma
Zucker, Salz

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
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Diesen Geschmack schickt man nicht in die Wiiste

Zubereitung:

Die Zwiebel schalen und in feine Ringe scheiden.

Die Knoblauchzehe schalen und in feine Wirfel schneiden.
Die Petersilie und die Minze fein hacken. Das Rinder-
hackfleisch mit den Mandelstiften, Semmelbroseln,

dem Ei, Knoblauch, der Petersilie und der Minze verkneten,
mit Salz und Harissa wirzen.

Aus der Masse 8 Hackbdllchen formen. In einer Pfanne
das Ol erhitzen, die Hackballchen 5—6 Minuten braten.
Aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Im Bratfett die
Zwiebelringe glasig dinsten. Die gehackten Tomaten
dazugeben, mit Salz und Zucker, Kreuzkiimmel, Kurkuma
und Harissa abschmecken und ca. 10 Minuten kocheln
lassen. Die Hackballchen in die TomatensoBe geben und
servieren. Dazu schmeckt Fladenbrot.

Bereitet man die Hackbéllchen ohne Mandelstifte zu,
reduziert sich der Kaliumgehalt auf 622 mg
(entspricht 31 % der Tageshochstmenge).
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Werte pro Person:

Energie: 526 kcal

¢ e el 20 g 00 0060006000600 006000600060 006060060000000000 00000000000000000000000000000000000000000voooooo
Fett: 209

Kohlenhydrate: 62 ¢

BE: 5 Zutaten Herzhaft lachen, weil es so gut schmeckt
Natrium: 1.410 mg B
Kalium: 650 mg Rezept fiir 2 Personen Zubereitung:
= 33 % der Tageshochstmenge 80¢g kurze Nudeln, z.B. Fusilli Die Kichererbsen in ein Sieb geben, kalt abspiilen und
Phosphor: 351 mg (gekocht 200 g) gut abtropfen lassen. In einem Multihacker klein hacken.
= 35% der Tageshochstmenge 409  Feta, 45% Fetti.Tr. Die Mohre schélen und den Staudensellerie putzen.
1 Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht)  Beides in feine Wiirfel schneiden.
1 Mohre (80 g) _ Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wrfeln.
2 Stangen Staydensellerle (60 g) Das Ol in einem Topf erhitzen, das Gemiise darin andiinsten,
1 Zwiebel (40 g) das Tomatenmark dazugeben und kurz mit anbraten. Die
1 Knoblauchzehe (1 g)

passierten Tomaten und die Gemisebriihe hinzugeben und
10 Minuten kocheln lassen. Mit je 1 Prise Pfeffer und Zucker
sowie Oregano abschmecken. Auf Salz kann verzichtet
werden, da die Gemusebrihe salzhaltig ist.

1Teel. Tomatenmark (10 g)
2 Essl.  Rapsol (24 g)

200 ml  passierte Tomaten
300 ml Gemusebrihe

Die Abbildungen entsprechen nicht exakt dem hier vorgestellten Rezept.

Oregano In der Zwischenzeit die Nudeln in einem groBen Topf in
1 Prise Zucker reichlich Wasser nach Packungsanweisung bissfest garen.
1 Prise Pfeffer Danach abgieBen, gut abtropfen lassen und mit der Sauce
vermischen. Den Fetakase mit Wasser abspulen (dadurch
Zubereitungszeit: 45 Minuten kann Salz eingespart werden), in Kleine Stiicke zerteilen und
Schwierigkeitsgrad: leicht uber die Bolo streuen.
) Wer Kalium einsparen machte, kocht die Méhre und den Sellerie separat in reichlich Wasser gar,

000000000000000000000000000;00000000000000000;000000000000 * 600 p IéSStbeidengtabtropfenundgithSdanaChindiesauce.
Dadurch sinkt der Kaliumgehalt auf 562 mg (entspricht 28 % der Tageshéchstmenge).



Nahrwertanalyse

L 2R 28 2R 2% 4

Die Abbildungen enisprechen nicht exakt dem hier vorgestellten Rezept.

Werte pro Person:

Energie: 240 kcal

Eiweil: 139

Fett: 17 ¢ P I e

Kohlenhydrate: 8¢ T— ~
BE: 0,5 -/
Natrium: 442 mg

Kalium: 486 mg <

= 24% der Tageshdchstmenge . 2 g 3"

Phosphor: 233 mg o e

= 23% der Tageshochstmenge ©
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Zutaten

Rezept fiir 2 Personen

50¢ Feta, 45 % Fetti. Tr.
200g  Tomaten, gehackt (Konserve)
1 Stiick  rote Paprika (150 g)
1 kleine Zwiebel (30 g)
1 Essl.  Tomatenmark (10 g)
2 Eier
1Essl.  Rapsol (12 g)
Koriander, frisch
Kreuzkiimmel
Paprikapulver
1 Prise  Cayennepfeffer
1 Prise  Chilipulver
Pfeffer
Salz
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
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Tschak-ka, Shakshuka!

Zubereitung:

Die Zwiebel schélen und fein hacken. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin goldbraun anbraten.
Die Paprika putzen, in kleine Wiirfel schneiden, eben-
falls in die Pfanne geben und weich werden lassen.

Das Tomatenmark und die Gewdrze hinzufiigen. Mit den
gehackten Tomaten aufgieBen und einkocheln lassen.

Wenn die Gemiisemasse nicht mehr zu wassrig ist, mit
dem Loffel fr jedes Ei eine kleine Grube formen. Die Eier
hineingeben, die Pfanne zudecken und ca. 5—8 Minuten
garen, bis das EiweiB stockt. Die Eidotter sollten noch recht
fliissig bleiben. Vor dem Servieren den Feta dariiber zer-
brockeln. Mit frisch gehacktem Koriander bestreuen und

in der Pfanne servieren. Mit Pita oder WeiBbrot genieBen.

Wird der Feta durch kérnigen Frischkdse ersetzt,
sinkt der Phosphorgehalt auf 185 mg
(entspricht 19% der Tageshdchstmenge).
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Werte pro Person:
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Die Abbildungen entsprechen nicht exakt dem hier vorgestellten Rezept.

Energie:
EiweiB:

Fett:
Kohlenhydrate:
BE:

Natrium:
Kalium:

= 16% der Tageshochstmenge

Phosphor:

742 kcal
9¢g
o974
46 ¢
4
259 mg
322 mg

188 mg

= 19% der Tageshochstmenge
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Zutaten

Rezept fiir 4 Personen

150 g  Croissants (vom Vortag)
25¢ Walnlsse
20 ¢ Rosinen

100 ml Milch, 3,5% Fett

50 ml Schlagsahne, 30 % Fett
50¢ Butter

20 ¢ Zucker

Y2 Teel. Zimt

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
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Ohmmm, hmmmm, lecker!

Zubereitung:

Die Croissants in kleine Stiicke schneiden und in eine
gebutterte Auflaufform legen. Die Butter erwarmen und
dartiber gieBen. In einem kleinen Topf die Milch erwarmen
und den Zucker darin auflosen.

Die Milch tber die Croissants geben. Die Niisse fein
hacken und zusammen mit den Rosinen daruber streuen.

Die Schlagsahne mit dem Handriihrgerat aufschlagen
und klecksweise verteilen. Den Auflauf im Backofen bei
180 °C ca. 10 Minuten backen, bis er goldbraun wird.
Aus dem Ofen nehmen und 5 Minuten stehen lassen.
Mit Zimt bestreuen und servieren — guten Appetit!

Man kann statt Milch 70 ml Wasser und 30 ml Sahne verwenden.
Dadurch reduziert sich der Kaliumgehalt auf 267 mg (entspricht 13 % der Tageshichstmenge)
und der Phosphorgehalt auf 152 mg (entspricht 15% der Tageshdchstmenge).
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MEDICE Autorin:
Arzneimittel Pitter GmbH & Co. KG Gabriele Braun
Kuhloweg 37 www.dialyse-kochrezepte.de
58638 Iserlohn
info@medice.de Gestaltung:
WEFRA LIFE SOLUTIONS GmbH

Weitere Rezeptideen finden Sie unter:

www.medice-nephrologie.de/service
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