Kompetenzzentrum
flir Ernahrung

Es ist angerichtet!

Genussvoll essen
In Senioreneinrichtungen

Die besten Rezepte der Coaching-Einrichtungen

www.KErn.bayern.de




Es ist angerichtet! Genussvoll essen
In Senioreneinrichtungen

Die besten Rezepte der Coaching-Einrichtungen

Mit zunehmendem Alter werden die taglichen
Mahlzeiten fir Senioren immer wichtiger. Oftmals
bilden sie sogar die Hohepunkte des Tages. Mit
dem Einzug in eine Senioreneinrichtung andert
sich fur die Bewohner vieles. So fallt das jahrzehn-
telange ,,in der Kiiche Stehen” und selbststandig
Bestimmen, welche Gerichte auf den Speiseplan
kommen, auf einmal weg. Oft hatte der Bewohner
zu jedem Rezept eine ganz personliche Geschich-
te. Deshalb spielt die Speisenauswahl in der Kii-
che der Senioreneinrichtung nicht nur eine grof3e
Rolle fur die Gesundheit des Seniors, sondern
auch fur dessen Wohlbefinden. Ziel ist es, Genuss
und Freude der Bewohner am Essen zu erhalten.
Die Gestaltung der Verpflegung ist daher fiir die
Senioreneinrichtung eine verantwortungsvolle
Aufgabe.

Bayerische Leitlinien Seniorenverpflegung
Die Bayerischen Leitlinien Seniorenverpflegung

beschreiben, was eine qualitativ hochwertige Ver-
pflegung in Senioreneinrichtungen ausmacht. Die
Umsetzung in die Praxis ist jedoch nicht immer
einfach. Unterstltzung bietet das Coaching Senio-
renverpflegung. Gemeinsam mit einem Coach er-
arbeitet die Senioreneinrichtung wie eine gesund-
heitsforderliche, nachhaltige und wohlschmecken-
de Erndhrung mit den passenden 6konomischen
Rahmenbedingungen umgesetzt werden kann.

Besondere Aufmerksamkeit liegt im Coaching auf
der gesundheitsférderlichen Speisenplanung. Die
Coaching-Einrichtungen haben sich wahrend den
gemeinsamen Veranstaltungen rege Uber ihre
Speiseplane und beliebte Gerichte ausgetauscht.
Daher haben wir die Senioreneinrichtungen ge-
beten, uns ihre Lieblingsrezepte zukommen zu
lassen.

Genussvoll essen in Senioreneinrichtungen -
einfach gemacht

Das Ergebnis kann sich sehen lassen: Die Coa-
ching-Einrichtungen haben eine Vielzahl abwechs-
lungsreicher und kdstlicher Rezepte eingereicht,
die bei ihren Senioren sehr gut ankommen. Die
Gerichte sind traditionell und modern, stif3 und
deftig. Durch die Rezepte werden Erinnerungen
geweckt, aber auch neue Eindriicke gesammelt.
So kdnnen am Mittagstisch ganz neue Gesprache
entstehen. Bei dieser Auswahl an Rezepten ist flr
jede Senioreneinrichtung etwas dabei.

Hinweis

Bei allen Rezepten finden Sie Nahrwertangaben.
Diese konnen je nach individueller Zubereitung
abweichen. Auch die Allergene sind angegeben.
Aus Sicherheitsgrinden kénnen wir jedoch keine
Verantwortung fiir die Allergenkennzeichnung
libernehmen. Bitte nehmen Sie diese, wie auch
die Zusatzstoffkennzeichnung entsprechend der
von lhnen verwendeten Zutaten, abschlie3end
selbst vor.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Nachko-
chen und zahlreiche Inspirationen fiir lhre Kiiche.

Kompetenzzentrum
fir Ernédhrung



Abkurzungsverzeichnis

Malieinheiten Glutenhaltiges Getreide G/

kg Kilogramm Wz Weizen

g Gramm Ro Roggen

I Liter Ge Gerste

ml Milliliter Haf Hafer

TL Teeldffel Di Dinkel

EL Essloffel Kam Kamut

kJ Kilojoule

kcal Kilokalorien

°c Grad Celsius Schalenfriichte Sch/
Kennzeichnung der Ma Mandeln
Allergene Has Haselnuss

Wal Walnuss

G Glutanhaltiges Betreida Ka Kaschu- oder Cashewnuss
£ Bl Pec Pecannuss

2 LD Pa Paranuss

F Fisch Pi Pistazie

Er Erdnuss

. Mac Macadamia- oder

So Soja Queenslandnuss
M Milch

Sch Schalenfriichte

Sel Sellerie

Sen Senf

Ses Sesam

Su Schwefeldioxid und Sulfit

L Lupine

W Weichtiere

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung




Karotten-Ingwer-Suppe

Die farbenfrohe Suppe warmt an triiben Herbsttagen.

Seniorenservicehaus Waldershof




Vorspeise

KafotteR-Ingwer-Supp

/utaten Zubereitung
fir 10 Personen Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen, wiirfeln
und in etwas Olivendl anbraten. Die geputzten
KAROTTEN-INGWER-SUPPE Karotten in diinne Scheiben schneiden und kurz mit
anbraten. Briihe hinzufiigen und ca. 20 Minuten .
5 mittelgroBe Zwiebeln kochen lassen. Die Suppe mit einem Purierstab
3 Knoblauchzehen purieren, anschlieend die Kokosmilch zufligen und
3 Ingwerstiicke zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2kg Karotten
251 Briihe
400 ml  Kokosmilch
etwas Olivendl
Salz
Pfeffer

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
Sel

N&ahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 339
Energie (kcal) 78
Eiweil (g) 1.0
Fett (g) 6,3
Kohlenhydrate (g) 41
davon Zucker (g) 35
Ballaststoffe (g) 55
Kochsalz (g) 1.9

Rezept: SSH Waldershof, Sozialteam; Foto: KErn;

Illustration: iStock/setory

K E r n Kompetenzzentrum
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Champignonpflanzerl
mit Blaukraut

Pilze und Blaukraut bilden die perfekte Grundlage fiir
dieses Herbstgericht.

Biirgerspital Wiirzburg Dienstleistungs GmbH




/utaten

flir 10 Personen

CHAMPIGNONPFLANZERL

650 g

Champignons

100 g

Zwiebelwiirfel

20g

Butter

109

TK-Krautermix

80g

Ricotta oder Frischkise

409

Parmesan

150 g

Semmelmehl

109

geriebene Zitrone

10g

Mehl

200 ml

Vollei pasteurisiert

10g

Salz

Pfeffer, Muskat, Kiimmel

50g

Butterschmalz

BLAUKRAUT

15kg

Blaukraut

2009

Zwiebeln

200g

Apfelmus mit Zucker

20g

Kartoffelstarke

150 mi

Essig

10g

Salz

10g

Zucker

Piment, Nelken

Je nach Verwendung der Zutaten konnen fol-
gende Allergene enthalten sein: G/Wz, Ei, M

Zubereitung

Fir die Pflanzerl Champignons putzen und in
feine Wiirfel schneiden. Die Zwiebelwiirfel in
Butter andiinsten und anschlieend zusammen
mit restlichen Zutaten zu einer Masse verarbei-
ten. Aus der Masse Pflanzerl (ca.75 g) formen
und in Butterschmalz ausbraten.

Fir das Blaukraut selbiges in Streifen schneiden
und Zwiebeln fein schneiden. Blaukraut zusam-
men mit den Zwiebeln, Gewilirzen (im Gewlirz-
sackchen) und Essig schmoren. Zum Schluss
Gewlirzsackchen herausnehmen, mit Apfelmus
abschmecken und mit Starke abbinden.

Die Pflanzerl konnen auch mit Hilsen-
friichten oder Niissen verfeinert werden.
Die Masse sollte frisch zubereitet wer-
den, bei langerer Standzeit zieht sie zu
viel Wasser.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1208
Energie (kcal) 287
Eiweil (g) 12,0
Fett (g) 11,6
Kohlenhydrate (g) 29,8
davon Zucker (g) 12,4
Ballaststoffe (g) 6,7
Kochsalz 24

Rezept: und Bild: Biirgerspital Wiirzburg Dienstleistungs GmbH;

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
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Chili sin Carne
(vegetarisches Chili)

Bei diesem Chili kommen auch ,Fleischesser”

auf ihre Kosten.

28 T
05}:/ .
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2

AWO0-Zentrum Georg-Schenk-Haus, Burghausen
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/utaten

flir 10 Personen

CHILI SIN CARNE

500g Griinkern
300g TKZwiebeln
900g Paprika mix
650g Kidneybohnen
10 St Chilischoten
10g Pfeffer weil gemahlen

440g Gemiisebriihe

100 ml natives Olivendl

50 g Tomatenmark, doppelt
konzentriert

Salz

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
G/Di, Sel

Zubereitung

Grilinkern vorkochen.

Zwiebeln und Paprika mit gehackter Chili-
schote in Olivendl andlinsten. Griinkern
dazu geben und mit Gemtuisebriihe aufgie-

Ben. AnschlieBend Kidneybohnen zugeben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei
schwacher Hitze kécheln lassen bis die
gewtinschte Konsistenz erreicht ist.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1555
Energie (kcal) 3N
EiweiB (g) 1,3
Fett (g) 13,0
Kohlenhydrate (g) 45,7
davon Zucker (g) 83
Ballaststoffe (g) 12,6
Kochsalz (g) 1,0

Rezept und Foto: AWO-Zentrum Georg-Schenk-Haus;

Illustration: iStock/setory

K E r n Kompetenzzentrum
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Dampfnudeln mit
Heidelbeersolde

Der Geruch von warmen Dampfnudeln weckt Erinnerungen
an friher.

BRK Senioren- Wohn und Pflegeheim Plattling



/utaten

flir 10 Personen

DAMPFNUDELN

1kg Mehl
2 Packungen Trockenhefe
100g Zucker
500 ml Milch
160 g Butter
2 Eier

Etwas Zitronenabrieb

HEIDELBEERSOSSE

1kg Heidelbeeren (TK)
500 ml Heidelbeersaft
50g Zucker
Ein Spritzer Zitronensaft
Stirke zum Abbinden

Je nach Verwendung der Zutaten kdnnen fol-
gende Allergene enthalten sein: G/Wz, Ei, M

Je nach Saison frische Heidelbeeren
aus der Region verwenden.

/ubereitung

Mehl, Hefe, Zucker, Zitronenabrieb und eine Prise Salz
in einer grof3en Schissel vermengen, dann die zer-
lassene Butter und lauwarme Milch zugeben. Alles

zu einem geschmeidigen Teig kneten und diesen eine
Stunde gehen lassen.

DenTeig nochmals kurz kneten und zu einer Stange
ausrollen. Diese in 10 gleich grof3e Stiicke abstechen
und mit der Hand zu runden Knédeln formen.

Die Teigknodel eng aneinander in ein tiefes, gefettetes
GN-Blech setzen und abgedeckt nochmal 20 Minuten
gehen lassen. Die Dampfnudeln nun im Kombidampfer
bei Dampf 100° C mit Kernflihler bis 85° C dampfen
(alternativ ca. 45 Minuten).

Fiir die SoR3e den Zucker mit einem Spritzer Zitronen-
saft karamellisieren und mit Heidelbeersaft abléschen.
Danach die Heidelbeeren zugeben und kécheln lassen.
Am Schluss noch mit etwas Starke andicken.

Die Dampfnudeln auf einen SoRenspiegel setzen und
mit Puderzucker und Friichten dekorieren.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 2727
Energie (kcal) 651
Eiweil (g) 15,1
Fett (g) 18,0
Kohlenhydrate (g) 100,5
davon Zucker (g) 28,0
Ballaststoffe (g) 8,3
Kochsalz 0,1

Rezept: Fabian Gansl; Bild: KErn
Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
‘ fiir Erndhrung




Kirschmichel mit Vanillesol3e

Die vielleicht kdstlichste Art der Brotverwertung.

BRK Seniorenzentrum Deggendorf



/utaten

flir 10 Personen

KIRSCHMICHEL

400 g

Sauerkirschen ohne Sud

20

Semmeln, geschnitten

700 ml

Milch

400 g

Vollei

60g

Vollkornhaferflocken

100 g

Zucker

10 ml

Zitronensaft

100 g

Rosinen

150 g

Butter zum Einfetten

Orangenabrieb

Salz

VANILLESOSSE

21

Milch

160 g

Zucker

100 g

Sauerkirschen ohne Sud

64g

SoBenpulver Vanille

409

Mandeln gehobelt

1

Prise Salz

Je nach Verwendung der Zutaten kdnnen
folgende Allergene enthalten sein:
G/Wz, G/Haf, Ei, M, Sch/Ma

Hauptgericht — siif

Zubereitung

Alle Zutaten fiir den Kirschmichel miteinan-

der vermengen und 20 Minuten ruhen lassen.
Timbale-Férmchen (Backférmchen) mit Butter
gut einfetten. Die Masse gleichmaRig in die
Formchen leicht gehauft verteilen und bei 170° C
Heiluft im vorgeheizten Backofen fiir 256 Minu-
ten backen. Nach dem Backen ca. 15 Minuten
ruhen lassen und aus der Form stiirzen.

Fur die VanillesoRe 1,9 Liter Milch zum Kochen
bringen, den Zucker hineingeben und auflésen.
100 ml Milch mit dem SoRenpulver glatt riihren
und in die kochende Milch unterriihren und
dann vom Herd nehmen.

In einen tiefenTeller ca. 200 ml Vanillesol3e
geben, mittig den Kirschmichel setzen,

4-6 Kirschen in die Vanillesof3e legen und
gerostete Mandeln dariiber geben.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 3401
Energie (kcal) 813
Eiweil (g) 24,5
Fett (g) 30,2
Kohlenhydrate (g) 106,3
davon Zucker (g) 54,2
Ballaststoffe (g) 5,0
Kochsalz 19

Rezept und Bild: Stev Kiihn, Kiichenleitung Seniorenzentrum Deggendorf

Illustration: iStock/setory

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Couscoussalat

Einfach, frisch und lecker — ein Genuss fiir
warme Sommertage.

BRK Seniorenzentrum am Kdnigsbad, Forchheim



/utaten Zubereitung

fiir 10 Personen Couscous nach Packungsanweisung garen, ten-
denziell, aber etwas korniger lassen, da er sonst
COUSCOUSSALAT zu matschig wird.

Die Paprika sehr klein wiirfeln, Friihlingszwie-

6259 Couscous beln in Ringe schneiden und Petersilie klein

5 rote Spitzpaprika hacken.
7 Stangen Friihlingszwiebeln Alles mitTomatenmark und Ol gut vermischen,
125g Tomatenmark dann mit Salz, Zitronensaft und ggf. Salatsud
10EL Rapsél abschmecken.

Glatte Petersilie, Salz

Das Gemiise kann nach Belieben ausgetauscht

Zitronensaft .
und erganzt werden.

Salatsud nach Bedarf

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen
folgende Allergene enthalten sein: G/Wz

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1562
Energie (kcal) 373
Eiweil (g) 8,1
Fett (g) 16,2
Kohlenhydrate (g) 45,7
davon Zucker (g) 2,7

Statt Couscous kann auch Bulgur

eingesetzt werden. Ballaststoffe (g) 55
Kochsalz 0,1

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung

Bild: KErn; lllustration: iStock/setory



Hauptgericht — vegetarisch

Kichererbsen-Curry

Ein Hoch auf die Hiilsenfrucht — Kichererbsen eignen sich - 5

o
hervorragend fiir eine ausgewogene fleischlose Ernah‘rung. A

BRK Seniorenzentrum am Kdnigsbad, Forchheim
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/utaten

flir 10 Personen

KICHERERBSEN-CURRY

3 Zucchini (halbe Scheiben)
3 Paprika
1,5kg
15kg
2 Zwiebeln

Champignons

Kichererbsen aus der Dose

7 Knoblauchzehen

3TL gelbe Currypaste
600 ml
400 ml
4EL Erdnusshutter
SojasoRBe, Ingwer

Kokosmilch

Gemiisebriihe

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen fol-
gende Allergene enthalten sein: F, Er, Sel, So

Sparsam eingesetzte scharfe Ge-
wiurze regen die Verdauung an und
der Durst kommt von allein.

Zubereitung

Das Gemdiise putzen, schneiden und anschlie-
Bend mit etwas Ol in einem Topf leicht anbraten.
Die Zwiebeln in Streifen schneiden, hinzugeben
und leicht anbraten. Currypaste unterriihren und
kurz anrésten. Dann Kichererbsen abgetropft
und abgebraust dazugeben. Mit Gemusebriihe
und Kokosmilch aufgieRen. Erdnussbutter und
SojasolRe einrihren. Knoblauch und Ingwer fein
hacken und in denTopf geben. Das Gemiise so
lange kochen, bis es noch leicht Biss hat. Zum
Schluss das Kichererbsen-Curry mit Gewtirzen
nach Belieben abschmecken.

Das Curry wird besonders gut, wenn es etwas
langere Zeit auf niedriger Hitze kochelt, damit
sich die ganzen Aromen entfalten und die Sol3e
einen kraftigen Geschmack annimmt.

Zu dem Gericht passt aromatischer Reis,
z. B. Basmati oder Jasmin.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1269
Energie (kcal) 301
Eiweil (g) 20,5
Fett (g) 15
Kohlenhydrate (g) 335
davon Zucker (g) 4,9
Ballaststoffe (g) 11,8
Kochsalz 13

& KErn

Illustration: iStock/setory

Bild: KErn

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Hauptgericht — vegetarisch

Klassiker-Rahmschwammer|
mit Semmelknodel

Typisch bayerisch und trotzdem vegetarisch.

BRK Seniorenzentrum Deggendorf



/utaten

flir 10 Personen

RAHMSCHWAMMERL

15kg

gemischte Pilze, frisch (z. B.
Waldpilze oder Champignons)

500 g

Schalotten

500 ml

Gemiisebriihe

11

Sahne 30 % Fett

140 g

Dinkel-Vollkornmehl

40 ml

WeiBwein

509

Butter

4EL

Rapsol

2 Zehen

Knoblauch

1 Bund

Frithlingslauch

100 g

Schnittlauch

Salz, Pfeffer, Zucker, Muskat,
Lorbeerblatt

SEMMELKNODEL

20

Semmeln, geschnitten

150 g

Zwiebel

620 ml

Milch

100 g

Butter

50g

Vollkornhaferflocken

2509

Vollei

30g

Petersilie, gehackt

Salz, Muskat

Semmelknodel sind eine perfekte
Gelegenheit, um grélRere Mengen

altbackenes Brot oder Brezeln noch zu

verwenden, statt sie wegzuwerfen.

/ubereitung

Die Pilze putzen und schneiden. Den unterenTeil

der Pilze fiir die So3e verwenden, den oberenTeil
zunachst beiseitelegen. Den unterenTeil der Pilze
mit Zwiebeln und Knoblauch in Rapsol anbraten,
mit WeilBwein und Gemisebriihe abléschen und mit
Sahne aufgieRen. Alles zum Kécheln bringen und mit
einem Lorbeerblatt, Salz, Muskat, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Zum Schluss mit Dinkel-Vollkornmehl
und Wasser abbinden. Kurz vor dem Anrichten den
oberenTeil der Pilze scharf anbraten. Zum Schluss
den Frihlingslauch und Schnittlauch unterriihren.

Fir die Semmelknodel die Semmeln und Vollkorn-
haferflocken in eine groBere Schiissel geben. Die
Zwiebeln in Butter anschwitzen, dann Milch, Mus-
kat, Salz und Petersilie hinzugeben und auf ca. 85° C
erhitzen. Dann alles vermengen, kneten und Knodel
formen. Die Knédel in leicht kochendem Salzwasser
ziehen lassen, bis sie nach oben steigen.

Je nach Verwendung der Zutaten konnen folgende
Allergene enthalten sein: G/Wz, G/Di, G/Haf, Ei, M, Sel

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 3824
Energie (kcal) 915
Eiweil (g) 25,9
Fett (g) 57,6
Kohlenhydrate (g) 68,8
davon Zucker (g) 10,5
Ballaststoffe (g) 9,0
Kochsalz 2,1

Rezept und Bild: Stev Kiihn, Kiichenleitung Seniorenzentrum Deggendorf

Illustration: iStock/setory

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Linsen-Kirbiseintopf

aftes saisonales Kirbisrezept.

AWO0-Zentrum Georg-Schenk-Haus, Burghausen



/utaten

flir 10 Personen

LINSEN-KURBISEINTOPF

900g Kiirbiswiirfel

500g Linsen

900g Kartoffelwiirfel

240g Zwiebelwiirfel

10g Ingwer gemahlen

10g weiBer Pfeffer gemahlen

359 Gemiisebriihe

21 Wasser

50g Roux hell

90g Rapsol

Salz

Pfeffer

Hauptgericht — vegetarisch

Zubereitung

Linsen einweichen.

Zwiebelwdrfel und Ingwer andlnsten,
Kartoffelwirfel und eingeweichte Linsen in
einen groRenTopf geben und kurz mit an-
dinsten. AnschlieRend mit Gemiuisebriihe
aufgieRen. Kurz bevor die Kartoffeln weich
sind, Kiirbiswirfel zugeben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen
folgende Allergene enthalten sein:
Sel

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1566
Energie (kcal) 357
Eiweil (g) 15,6
Fett (g) 11,9
Kohlenhydrate (g) 46,0
davon Zucker (g) 6,5
Ballaststoffe (g) 8,7
Kochsalz (g) 3.2

Rezept und Foto: AWO-Zentrum Georg-Schenk-Haus

Illustration: iStock/setory

K E r n Kompetenzzentrum
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Kaseauflauf mit Paprikasol3e

Wer hétte gedacht, dass aus alten Semmeln solch
ein leckeres Gericht entstehen kann?

Caritas Seniorenheim St. Gisela, Waldkirchen



/utaten

flir 10 Personen

KASEAUFLAUF

150g Butter

12 Eier (getrennt)

12 alte Semmeln

600g Kase (gerieben)

300g Sauerrahm

150g GrieB

Salz

PAPRIKASOSSE

1kg rote Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

40g 01

Salz

Pfeffer

Thymian

2 Lorbeerblatter

500 ml WeiBwein

100 ml Sahne

Salz

Pfeffer

Hauptgericht — vegetarisch

Zubereitung

Fir den Kaseauflauf Semmeln in kaltem Wasser einwei-
chen, anschlieRend gut ausdriicken. Eischnee schlagen.
Schaummasse aus Butter und Eigelb anrihren, ausge-
driickte Semmeln, Kase, Griel3 und Sauerrahm dazuge-
ben, Eischnee unterheben. Die Masse in eine gebutterte
Auflaufform fiillen, bei 160°C ca. 40 Minuten backen,
die letzten 5 Minuten der Garzeit Auflauf mit etwas ge-
riebenen Kase bestreuen.

Fiir die PaprikasoBe Paprikaschoten waschen, in grobe
Stlicke schneiden, Zwiebel und Knoblauch fein schnei-
den. Alles in Ol andiinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
Lorbeerblatter und Thymian zugeben, mit WeilRwein
aufgieRen und weich diinsten. Mit Sahne verfeinern
und fein plirieren, noch einmal abschmecken.

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
G/Wgz, Ei, M

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 3552
Energie (kcal) 849
EiweiB (g) 34,8
Fett (g) 51,3
Kohlenhydrate (g) 89,9
davon Zucker (g) 10,6
Ballaststoffe (g) 6,7
Kochsalz (g) 25

& KErn

Rezept und Foto: Caritas-Seniorenheim St. Gisela, Waldkirchen

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



_Rehauer”-Schnitz
(Gemiiseeintopf)

.Mit einem bunten warmen Eintopf féllt das Gemise essen .. <
viel einfacher, egal zu welcher Jahreszeit.” : <

Nadine Januschkowetz, Hauswirtschaftsleitung, Martin-Luther-Haus Rehau

Martin-Luther-Haus Rehau, Diakonie Hochfranken



/utaten

:

flir 10 Personen

,REHAUER"-SCHNITZ (GEMUSEEINTOPF)

41

Gemiisebriihe

10

mittelgroBe Kartoffeln

Mohren

Blumenkohl

Kohlrabi

griine Bohnen (oder Erbsen)

Knollensellerie

Zwiebeln

Petersilie, Salz, Pfeffer

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein: Sel

Hauptgericht — vegetarisch

R e y

Tl - - ]
=2 ¥ - ¥ |
- .

itz (Gemtiseeitopr))

-

Zubereitung

Das Gemise schélen, putzen und in die ge-
wiulnschte GroRe (Scheiben, Wirfel oder Schnit-
ze) schneiden.

Etwas Ol in einen groRenTopf geben und er
hitzen. Nun Kartoffeln, Sellerie, Bohnen sowie
Zwiebeln hinzugeben und kurz andiinsten. Mit
etwas Briihe abloschen und ca. 5 Minuten ko-
cheln lassen. Jetzt Blumenkohl, Méhren und die
restliche Briihe in denTopf geben und weitere
20 Minuten kdcheln lassen. Zum Schluss Kohlra-
bi beifligen und 3-4 Minuten mitkdcheln lassen.

Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Gemusebriihe

abschmecken, ggf. mit Starke andicken.
Mit Petersilie garnieren.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 673
Energie (kcal) 160
Eiweil (g) 85
Fett (g) 1,0 :
Kohlenhydrate (g) 23,8 E
davon Zucker (g) 2,6 s
Ballaststoffe (g) 8,9 E"
Kochsalz 29 %

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung

Illustration: iStock/setory



Rhoner Zamata mit Dickmilch

Kartoffelstampf mal anders — das traditionelle Gericht
gibt ein Gefiihl von Heimat.

Seniorenzentrum Waldenfels, Bad Briickenau



g .

gnerZamata mitBickmrich®
/utaten Zubereitung
fiir 10 Personen Die Kartoffeln im Kombiddmpfer oderTopf weich

kochen und kurz ausdampfen lassen.

RHONER ZAMATA MIT DICKMILCH

In der Zwischenzeit die Zwiebelwdirfel in Schwei-

2kg mehligkochende Kartoffeln neschmalz und Butter langsam goldgelb braten.
2 Zwiebeln Die Kartoffeln zu den Zwiebeln in den Topf
100g Schweineschmalz geben und mit einem Stampfer zu einer Einheit
1009 Butter zerstampfen. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer
151 Dickmilch abschmecken.

1Prise Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Alles noch ca. 5 Minuten anbraten lassen, damit
sich auf der Unterseite der Kartoffeln etwas
Kruste bildet.

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein: M Dickmilch separat dazu reichen.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 2069

Energie (kcal) 492

Eiweil (g) 8,9

Fett (g) 33,6 -

Kohlenhydrate (g) 35,7 g

davon Zucker (g) 56 %

Ballaststoffe (g) 43 %

Kochsalz 0,2 E
§

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Saures Kartoffelgemise

,Eine tolle Knolle, mal anders zubereitet.”

BRK Senioren- Wohn und Pflegeheim Plattling



Hauptgericht — vegetarisch

~ =
v
'R B

toffelgemiiSe™s

auresKa

-
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/utaten /ubereitung
fiir 10 Personen Die Kartoffeln in Salzwasser kochen und abkiih-
len lassen. AnschlieBend schélen und in Schei-
SAURES KARTOFFELGEMUSE ben schneiden.
Die Butter schmelzen und mit Mehl eine Mehl-
25kg Kartoffeln schwitze herstellen, diese mit der Briihe aufgie-
21 Briihe Ben und solange kocheln, bis sie eingedickt ist.
100g Butter Die Paprika waschen und in feine Streifen
100g Mehl schneiden, diese mit den Kartoffelscheiben in

die angedickte Briihe geben und etwas kdcheln
lassen, bis die Paprika weich ist.

2 Stiick rote Paprika

Essi
g . Am Schluss mit Essig, Salz und Pfeffer ab-
Petersilie
schmecken.
Je nach Verwendung der Zutaten kénnen fol- KartoffelgemUise mit geschnittener Petersilie
gende Allergene enthalten sein: G/Wz, M, Sel anrichten.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1287 z
Energie (kcal) 303 -:i
Eiweil (g) 6,9 &Z’
Fett (g) 8,9 §
Kohlenhydrate (g) 45,4 %
davon Zucker (g) 09 (E
Ballaststoffe (g) 6,0 %
Kochsalz 1,5 %

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



Hauptgericht — vegetarisch

Schupfnudeln mit
Lauch-Wirsinggemiise

Eine herbstliche Variante der Schupfnudelpfanne.

Caritas Seniorenheim St. Gisela, Waldkirchen




-
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Hauptgericht —vegetarisch

-

/utaten Zubereitung
fir 10 Personen Kartoffeln am Vortag garen und fein reiben.
Aus den Kartoffeln, Salz, Eigelb und Mehl
SCHUPFNUDELN einenTeig herstellen, Schupfnudeln abdre-
hen und in Salzwasser kochen. .
15kg Kartoffeln
2 Eigelb Den Wirsing waschen, in Rauten schneiden
250g Mehl und kurz blanchieren; Lauch waschen und
Salz in Streifen schneiden.

Die Schupfnudeln anbraten, den Lauch und
den Wirsing hinzugeben, mit etwas Sahne
abldschen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

LAUCH-WIRSINGGEMUSE

40g Rapsol
400g Lauch
400g Wirsing
200g Sahne
Salz
Pfeffer

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein: .
G/Wz, Ei, M

N&ahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1408 g
.O.
Energie (kcal) 337 £
Eiwei (g) 8,6 £
3
Fett (g) 12,3 s
Kohlenhydrate (g) 44,7 é
davon Zucker (g) 43 g
Ballaststoffe (g) 4,5 E
Sz
Kochsalz (g) 1,0 5%
55
g2
85

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Spargelauflauf mit Mohren
und Kartoffeln

Friihlingszeit ist Spargelzeit — eine leckere Komposition
aus griinem und weiflsem Spargel.

Georg-Schonweil3-Heim, Niirnberg



/utaten

flir 10 Personen

SPARGELAUFLAUF

500 g

weilBer Spargel

500 g

griiner Spargel

450 g

Milch 3,5% Fett

650 g

Vollei

2009

Mohren

800 g

Kartoffeln

150 g

Emmentaler, gerieben

50¢g

Butter

Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein: Ei, M

Wenn die Spargelsaison vorbei ist,
kann der Spargel durch Schwarz-
wurzel ersetzt werden.

Zubereitung

Den weil3en Spargel schalen und zusammen mit
dem griinen Spargel in ca. 1,5 cm groRBe Stlicke
schneiden. Die M6hren und Kartoffeln schalen
und in Wiirfel mit ca. 1 cm Seitenlange schneiden.

Anschliel3end das Gemiise blanchieren.

Milch und Vollei mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Spargelstiicke und das Wurzelgemdise in
eine gebutterte Auflaufform geben, mit Eier-Milch-
mischung lbergieRen und mit Kése bestreuen.

Bei ca. 150° C ca. 40 Minuten backen.

Mit Schnittlauch garnieren und servieren.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1258
Energie (kcal) 300
Eiweil (g) 17,2
Fett (g) 16,6
Kohlenhydrate (g) 18,4
davon Zucker (g) 5,4
Ballaststoffe (g) 36
Kochsalz 04

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung

Bild: KErn; lllustration: iStock/setory



Spargelpfanne

Mit diesem saisonalen, vitaminreichen Gericht heilden Sie
den Frihling willkommen.

Rummelsberger Stift St. Lorenz, Niirnberg




/utaten

flir 10 Personen

SPARGELPFANNE

25kg weiBer Spargel

500g griiner Spargel

3Bund Cocktailtomaten

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

200g Parmesan

5EL Olivenol
200 ml WeiBwein (trocken)
Salz, Pfeffer

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein: M

Unterstlitzen Sie lokale Erzeuger und
beziehen Sie Spargel aus der Region.

Zubereitung

WeilRen Spargel schalen. Griinen Spargel
waschen und das untere Ende abschneiden.
Sowohl weil3en als auch griinen Spargel in

ca. 2 cm lange Stlicke schneiden, Zwiebeln
und Knoblauch klein wiirfeln und die Tomaten
halbieren. Olivendl erhitzen und Spargel darin
anrosten. Tomaten, Knoblauch und Zwiebel
hinzufliigen. Salzen, pfeffern und mit WeiBwein
abldschen, zugedeckt 8-10 Minuten dlinsten.

Mit Parmesan bestreuen und dazu Reis
servieren.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 977
Energie (kcal) 233
Eiweil (g) 13,2
Fett (g) 141
Kohlenhydrate (g) 8,1
davon Zucker (g) 2,0
Ballaststoffe (g) 43
Kochsalz 0,3

& KErn

Rezept: RDA Rummelsberger Stift St. Lorenz; Bild: KErn

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum



Spinatspatzle an
Tomatensol3e

Spinat in der bekanntesten schwabischen
.Nudel” verarbeitet.

AWO Seniorenheim Neu-Ulm



/utaten

flir 10 Personen

SPINATSPATZLE

750g Mehl

750g Spinat, gehackt (TK)

5 Eier

Salz, Muskat

TOMATENSOSSE

15kg gewiirfelte Dosentomaten

3EL Tomatenmark

100 ml Orangensaft

100 ml Sahne

Salz, Pfeffer, Zucker

Basilikum

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen fol-
gende Allergene enthalten sein: G/Wz, Ei, M

Vervollstandigt wird das Gericht mit

einem bunten Blattsalat.

-~

-

Zubereitung

Den Spinat auftauen und abtropfen lassen.
Mehl mit den Eiern verriihren, Spinat zugeben
und zu einem glattenTeig verrihren.
Portionsweise mit dem Spatzlehobel in kochen-
des Salzwasser hobeln. Abschépfen, wenn die
Spatzle an der Oberflache schwimmen und in
kaltem Wasser abschrecken.

Dazu passt sehr gut eine kraftige Tomatensol3e.
DaflirTomatenmark leicht anrésten, mit Oran-
gensaft ablodschen. Tomaten und Sahne zuge-
ben, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Einkdcheln lassen, zuletzt Basilikum zufligen.

Alternativ kénnen die Spinatspatzle aber auch
zu Kasespatzle weiterverarbeitet werden.

N&ahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1636
Energie (kcal) 390
Eiweil (g) 15,1
Fett (g) 72
Kohlenhydrate (g) 62,4
davon Zucker (g) 12
Ballaststoffe (g) 55
Kochsalz 0,2

& KErn

/

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung

Bild: Kern; lllustration: iStock/setory



Hauptgericht — vegetarisch

Thaicurry mit Rauchertofu
und Basmati Duftreis

Das bunte Curry bringt Farbe auf den Teller! So kdnnen
auch Gemiisereste perfekt verwertet werden.

Seniorenheim St. Nikola, Straubing




/utaten Zubereitung

fiir 10 Personen Currypaste kurz anschwitzen, mit Kokosmilch
aufgieRen und einmal aufkochen lassen. Sweet
THAICURRY MIT RAUCHERTOFU Chili, Ingwer und Zitronengras beifligen. Das
Gemiise putzen, waschen und in gleich grof3e
1kg Tofu gerduchert Stiicke schneiden. Je nach Garzeit der Kokos-
100g rote Zwiebel milch hinzufligen. GerduchertenTofu in Wirfel
400g Paprika (rot, griin, gelb) schneiden und zum Curry hinzufligen. Zitronen-
200g Karotten gras und Ingwer am Ende der Garzeit heraus-
nehmen.

80g Kaiserschoten oder Zucchini
100g Lauch
100 g Pilze (Shiitake oder Champignons)
100g Brokkoli
100g Bambussprossen (Dose)
20-30 Kirschtomaten

Basmati Duftreis nach Anweisung ca. 10 Minu-
ten im Salzwasser garen.

400g Basmati Duftreis

3EL rote Currypaste

151 Kokosmilch

3EL Sweet Chili SoBe
2 Scheiben Ingwer

> Stange Zitronengras

N&ahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 988
Energie (kcal) 235
EiweiR (g) 8,4 B
Fett (g) 22 g
2
Anstatt frischem Ingwer kann Sushi- Kohlenhydrate (g) 123 s
Ingwer verwendet werden, dieser davon Zucker (g) 10,7 ,Z: N
muss vor dem Servieren nicht ent- ‘g g
fernt werden. Ballaststoffe (g) 5.2 é :
Kochsalz 0,75 54
35

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



Eine raffinierte Form des klassischen Zwiebelkuchens. . : 2

Biirgerspital Wiirzburg Dienstleistungs GmbH




/utaten

flir 10 Personen

TEIG

350¢g

Mehl

200 ml

Wasser

21g

Hefe

59

Zucker

5g

Salz

FULLUNG

1kg

Zwiebeln

800 g

Birne

30g

Butter

209

Vollei pasteurisiert

3009

Saure Sahne

500 g

Frischkase oder Schmand

300 ml

Milch

3009

Gouda

10g

Salz

Pfeffer

Thymian

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen fol-
gende Allergene enthalten sein: G/Wz, Ei, M

EinTeil des Mehles kann auch durch
Vollkornmehl ausgetauscht werden.

/ubereitung

Aus Mehl, Wasser, Hefe, Zucker und Salz einen
Teig zubereiten. An einem warmen Ort 30 Minu-
ten gehen lassen, nochmals durchkneten.

In der Zwischenzeit Zwiebeln in Scheiben und
Birnen in Wiirfel schneiden. Beide in Butter
farblos anschwitzen mitThymian witirzen. Vollei,
Saure Sahne, Frischkdse und Milch miteinander
vermengen und mit Salz, Pfeffer wiirzen.

Den ausgerollten Hefeteig in die gefettete Qui-

cheform legen und 5 Minuten bei 200° C backen.

Danach die Zwiebel-Birnen-Masse und Ei-Mi-

schung darauf verteilen und mit Kase bestreuen.

Im Ofen bei 200° C fiir 30 Minuten backen.

N&ahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 3666
Energie (kcal) 876
Eiweil (g) 18,1
Fett (g) 40,7
Kohlenhydrate (g) 45,2
davon Zucker (g) 17.8
Ballaststoffe (g) 5,0
Kochsalz 2,3

Rezept: Blirgerspital Wirzburg Dienstleistungs GmbH;

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Fischfilet in der Eihiille

Ein traditionelles Freitagsgericht, das jedoch an jedem
Wochentag gut ankommt.

Caritas Seniorenheim St. Gisela, Waldkirchen



Hauptgericht — Fisch

?’

Fischfilet in der Eihiille

/utaten Zubereitung
fiir 10 Personen Das Fischfilet waschen, mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer wiirzen. Ei mit
FISCHFILET IN DER EIHULLE Mehl und Krautern verquirlen und ein
paar Minuten quellen lassen. Den Fisch .
10 Seelachsfileta 120 g durch denTeig ziehen und im Butter-
5 Eier schmalz goldbraun ausbacken.
200g Mehl
gemischte Krauter
Salz, Pfeffer

Zitronensaft

100 g Butterschmalz

Am besten mit Petersilien-

Je nach Verwendung der Zutaten kdnnen Kartoffeln und Zitronenscheibe
folgende Allergene enthalten sein: servieren.
G/Wgz, Ei, F

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 863 .
Energie (kcal) 206 g
EiweiB (g) 73 2
Fett (g) 13,0 3
Kohlenhydrate (g) 14,9 2
davon Zucker (g) 0,3 %
Ballaststoffe (g) 0,6 2
Kochsalz (g) 1,1 TE 2
g8
L2
g5

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Hauptgericht — Fisch

Gebratenes Lachsfilet mit Rahm-
spinat, Tomaten und Kartoffeln

Fisch ist leicht verdaulich und aus vielerlei Griinden gut
im Speiseplan.

BRK Seniorenzentrum Deggendorf




gericht — Fisch

stils

Gebratenes Lachsfiletmit Rah
Aomaten und Kartoffeln = - ==

/utaten Zubereitung

Das Lachsfilet saubern, sduern und wiirzen. An-
schlieBend in Rapsol anbraten und nach dem
Wenden Butter hineingeben. Fiir den Rahmspinat zu-
nachst Zwiebeln und Knoblauch in Rapsdl anschwit-
zen. Danach mit Rahm auffiillen, den Spinat dazu-
geben, erhitzen und mit Salz, Pfeffer sowie Muskat
wirzen. Zum Abbinden die Milch mit Vollkornmehl
anriihren und zur Spinatmasse geben. Die Kartoffeln
in leichtem Salzwasser kochen und in Butter anbra-
ten. Vor dem Anrichten die halbierten Kirschtomaten
in den Spinat geben und kurz mit erhitzen.

flir 10 Personen

LACHSFILET

1,2kg Lachsfilet (je 120 g)
50 ml Zitronensaft

25g Butterflocken, weich

Fischgewiirz (Fenchel, Koriander,
Senfsaat, Sternanis, Salz, Pfeffer)

Rapsél

RAHMSPINAT Fir die besondere Geschmacksnote die Tomaten

vor der Zugabe in den Rahmspinat mit Zucker
karamellisieren.

600g Spinat, gehackt (TK)
150g Zwiebeln
600 ml Rahm 30 % Fett

25ml Milch
30g Vollkornmehl Mit der Verwendung von zertifiziertem
10g Knoblauch Fisch leisten Sie einen Beitrag, dass
40 Kirschtomaten

Rapsél

Muskat, Salz, Pfeffer, Zucker

KARTOFFELN N&hrwertangaben pro Portion g

£

15kg Kartoffeln Energie (kJ) 2441 %

259 Butter Energie (kcal) 581 g

Rapsl s

P EiweiB (g) 30,9 S

Salz, Muskat s

Fett (g) 37,2 &

Kohlenhydrate (g) 279 é
Je nach Verwendung der Zutaten kénnen davon Zucker (g) 2,8 £ .
folgende Allergene enthalten sein: Ballaststoffe () 50 E ‘é
F, G/Wz, M, Sen atesisiotie g ' 2%
Kochsalz 02 @2

Fischbestande auch fiir zukiinftige Gene-
rationen erhalten bleiben.

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Lachs-Lasagne mit Blattspinat

Beim Einkauf von Meeresfischen bietet das MSC-Siegel
Orientierung flir nachhaltigen Fischfang.

St. Jodok Stift, Landshut




/utaten

flir 6 Personen

LACHS-LASAGNE MIT BLATTSPINAT

16

Lasagneblitter

4009

geriebener Kase (Gouda)

800 g

frischer Lachs

800 g

Blattspinat, TK

80g

Butter

80g

Mehl

800 ml

Milch

400 ml

Sahne

4

Knoblauchzehen

1

Zwiebel

Salz

Pfeffer

Muskat

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:

G/Wz, M

Zubereitung

Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden,
Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln. Butter in
einem Topf erhitzen, Zwiebel und den Knoblauch zu-
geben und anschwitzen. Milch unter standigem Ruh-
ren zugeben, gut weiterriihren damit keine Kliimp-
chen entstehen, sowie die Sahne zugeben. Unter
rihren einige Zeit kocheln lassen bis die Sauce die
richtige Konsistenz hat — nicht zu dick und nicht zu
diinn. Sauce mit den Gewlirzen abschmecken.
Etwas Sauce auf den Boden eines hohen GN Ble-
ches geben und gleichmalig verteilen.

Ein Drittel der Lasagneblatter darliber verteilen an-
schlieBend die Hélfte des aufgetauten Blattspinats
und der Lachswiirfel dariiber geben sowie Sauce da-
rauf verteilen. Diesen Vorgang wiederholen, sodass
dies zwei Lagen Spinat und Lachsfiillung und drei
Lagen Lasagneblatter ergibt. Auf die letzten oberen
Lasagneblatter noch mal Sauce geben den geriebe-
nen Kase verteilen und in den Ofen bei 170°C geben
und ca. 35 Minuten backen.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 4627
Energie (kcal) 1105
Eiweil (g) 59,4
Fett (g) 71,0
Kohlenhydrate (g) 53,8
davon Zucker (g) 10,0
Ballaststoffe (g) 59
Kochsalz (g) 44

& KErn

Rezept und Foto: Roland Harnack, St. Jodok Stift Senioren

Wohn- und Pflegeheim; lllustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Niederbayerischer
Fischpichelsteiner

So wird der klassische Fleischeintopf neu interpretiert.

s,

e~
ey
.

o~

N

Seniorenheim St. Nikola, Straubing



/utaten

flir 10 Personen

NIEDERBAYERISCHER FISCHPICHELSTEINER

400 g

Saibling Filet

400 g

Zander Filet

400 g

Wels Filet

400 g

Kartoffeln

400 g

gelbe Karotten

400 g

Knollensellerie

2009

Lauch

2009

Pastinaken

2009

Spitzkohl oder Wirsing

21

Fond (Sud von den Gréaten)

Lorbeerblatt

Majoran

Thymian

Evtl. Muskat

Salz

Pfeffer

Schnittlauch oder Petersilie zum
Garnieren

Dazu passt Bauernbrot und Blattsalat.
Anstatt Saibling kann auch Lachs ver-
wendet werden.

%

Zubereitung

Fische waschen und entgraten. Von den Képfen
und Graten einen Fond herstellen und pas-
sieren. Gemtise putzen und in Scheiben oder
Wiirfel schneiden. Das Gemduse je nach Garzeit
in den Fond geben und 15-30 Minuten garen,
die Gewlrze zugeben und ziehen lassen.

Die Fischfilets in gleich groBe, mundgerechte
Stucke schneiden und zum Schluss dem Ein-
topf zugeben. Dabei nicht mehr kochen lassen,
sondern die Fischfilets garziehen lassen.
Eintopf mit Schnittlauch oder Petersilie ausgar-
nieren.

Je nach Verwendung der Zutaten kdnnen
folgende Allergene enthalten sein: F, Sel

N&ahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 996
Energie (kcal) 236
Eiweil (g) 26,0
Fett (g) 6,8
Kohlenhydrate (g) 15,1
davon Zucker (g) 7,0
Ballaststoffe (g) 4,8
Kochsalz 1,6

& KErn

Rezept: Seniorenheim St. Nikola, Straubing;

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung




Seelachs unter Brokkolikruste

Ein leckeres Fischgericht, das fast jedem schmeckt.

Biirgerspital Wiirzburg Dienstleistungs GmbH




/utaten

flir 10 Personen

BROKKOLI-KRUSTE

Brokkoli
Semmelmehl

500 g
50¢g
100 ml
200g
55 ml

Hollandaise

Gouda gerieben

Vollei pasteurisiert
Salz
Pfeffer

SEELACHS

1.4kg
20g
10g

Seelachs

Kréutermix
Salz
Zitronensaft
Pfeffer

KARTOFFELN

15kg Salzkartoffeln

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen fol-
gende Allergene enthalten sein: G/Wz, Ei, F M

Das Semmelmehl mit Vollkorn,
gemahlenen Niissen oder Mandeln
anreichern.

tér Brokkolikriist

Zubereitung

Fir die Kruste den Brokkoli putzen, waschen
und im Salzwasser weich kochen. Abgekihlten
Brokkoli klein hacken und mit restlichen Zutaten
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Seelachsfilet waschen und mit Krautern und Ge-
wirzen wirzen. Auf ein Blech legen und mit der
Brokkoli-Masse bestreichen.

Im Ofen bei 145° C 15 Minuten backen, zum
Schluss noch mal 5 Minuten bei 200° C iber-
krusten. Zusammen mit den Salzkartoffeln
anrichten.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 996
Energie (kcal) 236
Eiweil (g) 26,0
Fett (g) 6,8
Kohlenhydrate (g) 15,1
davon Zucker (g) 7,0
Ballaststoffe (g) 4,8
Kochsalz 1,6

& KErn

Rezept und Bild: Buirgerspital Wiirzburg Dienstleistungs GmbH;

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Hauptgericht — Fleisch

Bauerngerauchertes mit
Knodel und Sauerkraut

Selbstgemachtes Sauerkraut weckt bei vielen
Bewohnern Erinnerungen. So kommen lebhafte
Gesprache zustande und fast jeder hat noch
einen Geheimtipp fir die Zubereitung.

AWO Seniorenzentrum Alfons Gerstl, Vilshofen




»

/utaten

flir 4 Personen

SAUERKRAUT

Y2 WeiBBkohl

Salz

evtl. Essig

Kiimmel/Lorbeerblatt/
Wacholderbeeren

Glas mit Biigelver-
schluss
(Fiillmenge ca. 1 Liter)

BROTKNODEL

500g Roggenbrot

2 Eier

1 mittelgroBe Zwiebel

Petersilie

Salz/Pfeffer/Muskat

Milch

% TL TL Rosmarin

1TL Zucker

Salz, Chili-Pulver

G"WICHSTE KNODEL

500g Roggenmehl

Salz

Lauwarmes Wasser

BAUERNGERAUCHERTES

Ca. Gerauchertes von der
1kg Schulter

1 kleine Zwiebel

Wacholderbeeren/
Lorbeerblatter

Fleischbriihe

Evtl. Salz

Zubereitung

AuRere Blatter und Strunk des WeiRkohls entfernen. Kohl in feine Streifen

schneiden und mit Salz vermengen. AnschlieBend den Kohl so lange kneten,

bis Fliissigkeit austritt. Glas mit WeiBkohl und Fliissigkeit beflillen und mit der

Hand leicht andriicken, so dass der Kohl komplett mit Flissigkeit bedeckt ist, .
aber oben im Glas noch etwas Platz bleibt. Flir das klassische Sauerkraut je nach
Geschmack Lorbeerblatt und Kimmel dazugeben und Glas verschlie3en. Nach

ca. 14 -21Tagen ist das Sauerkraut verzehrbereit. Dazu das Sauerkraut erhitzen

und evtl. mit Essig noch verfeinern.

Fir die Brotknodel Roggenbrot in Wiirfel schneiden, Brot mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Mit lauwarmer Milch begief3en und durchziehen lassen. Zwie-
bel in kleine Wiirfel schneiden und in Fett glasig dlinsten. Masse etwas abkiih-
len lassen. AnschlieBend die Eier und die Masse mischen und gut durchkneten.
DenTeig flir mindestens 1 Stunde ruhen lassen. Nach der Ruhezeit die Knodel
formen und in kochendes Salzwasser legen. Ca. 15 Minuten ziehen lassen.

Fir die G'wichste Knédel Roggenmehl und Salz mit lauwarmem Wasser verriih-
ren. Dabei nur so viel Wasser nehmen, dass ein nicht allzu fllissigerTeig ent-
steht. Hande gut anfeuchten. WalnussgroRe Teigstticke in kleine Knddel formen
und in kochendes Wasser geben. Etwa 10 Minuten im Wasser kochen lassen.

Gerauchertes in einen Topf mit Wasser geben. Zwiebel, Wacholderbeeren und
Lorbeerblatter dazugeben und kochen lassen. Lasst sich das Geréducherte leicht ‘
anstechen ist es fertig. Fond evtl. mit Fleischbriihe und Salz nachwiirzen.

Das Geraucherte in Scheiben schneiden und mit den Beilagen anrichten.

Je nach Verwendung der
Zutaten konnen folgende
Allergene enthalten sein:
G/Ro, Ei, M

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 4600
Energie (kcal) 1097
Eiweil (g) 715
Fett (g) 233
Kohlenhydrate (g) 139,3
davon Zucker (g) 15,8
Ballaststoffe (g) 19,2
Kochsalz (g) 6,8

& KErn

Rezept und Bild: Christian Schwarzbauer, Kiichenleiter;

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Italienischer Rinderbraten

Ob mit KI6RBen oder Spatzle — wenn der Geruch des
italienischen Bratens durch das Haus zieht, kann keiner
wiederstehen.

AWO Zentrum, Thurnau



Italienischer Rinderbraten

/utaten

flir 10 Personen

ITALIENISCHER RINDERBRATEN

15kg Semmerrolle

50 g mediterrane Krauter
20g Salz
19 Pfeffer

20g Tomatenmark

500g Juliennegemiise
200g Zwiebelwiirfel
50g Réaucherbauchwiirfel

100 ml Rotwein

10g Bratensaft
11 Fleischbriihe
20g Roux dunkel

100 ml Kochsahne

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
M, Sel

}

Zubereitung

Fleisch wiirzen und auf tiefe Bleche legen.
Tomatenmark, Juliennegemiuse, Zwiebel-
wiurfel und Raucherbauchwiirfel zugeben
und im Kombidampfer bei 145°C halb Hit-
ze, halb Dampf bis zu 120 Minuten garen.

Wahrend des Garens Briihe, Bratensaft
und Rotwein aufgieBen.

Braten entnehmen und warm stellen.
SolR3e mit Bratzutaten in einenTopf geben,
purieren, mit Roux abbinden, die Sahne
zugeben und abschmecken.

Mit KartoffelkloRen oder Spatzle
und passendem Gemiise
servieren.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1235
Energie (kcal) 294
Eiweil (g) 338
Fett (g) 13,2
Kohlenhydrate (g) 1,6
davon Zucker (g) 35
Ballaststoffe (g) 19
Kochsalz (g) 3.2
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Hauptgericht — Fleisch

Krautsbhraten

Ein WeilSkraut-Klassiker der oberfrankischen Kiiche.

AWO Seniorenzentrum Weidenberg



/utaten

flir 10 Personen

KRAUTSBRATEN

1kg

WeiBkraut

Hackfleisch, gemischt

50g

Kaisersemmel

50¢g

Roggensemmel

150 g

Milch 1,5 % Fett

400 g

Eier (6-7 Stiick)

150 g

grobe Leberwurst

100 g

Zwiebel

15¢g

Schmelzmargarine

Salz, Pfeffer

Schnittlauch, Kiimmel gemahlen,
Majoran, Paprika edelsii

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
G/Wz, G/Ro, Ei, M

Zu dem Gericht passen hervorragend
regionale Kartoffeln und ein griiner

Salat.

Zubereitung

Das WeilRkraut in diinne Streifen schneiden
bzw. hobeln und blanchieren. Die Semmeln mit
der heilBen Milch aufweichen. Das gemischte
Hackfleisch dazugeben und mit den Eiern, dem
blanchierten WeilR3kraut, der groben Leberwurst,
den Gewiirzen und Krautern vermischen.

Die Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und in
der Schmelzmargarine andiinsten. Danach die
Zwiebeln mit der Fleischmasse vermengen und
abschmecken.

Die Hackfleischmasse in eine gebutterte, feuer-
feste Form geben und bei 160° C im Konvekto-
mat auf 90° C Kerntemperatur garen, sodass der
Braten noch saftig ist.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1718
Energie (kcal) 412
Eiweil (g) 25,1
Fett (g) 28,9
Kohlenhydrate (g) 11,3
davon Zucker (g) 1,7
Ballaststoffe (g) 36
Kochsalz 04

& KErn

Rezept: Seniorenzentrum der AWO Weidenberg; Bild: KErn

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Schupfnudel-Krduter-Pfanne

Eine tolle Variante der klassischen Schupfnudelpfanne
mit frischem saisonalem Gemdse.

Caritas Seniorenheim St. Franziskus




/utaten

flir 10 Personen

SCHUPFNUDEL-KRAUTER-PFANNE

15 kg

Schupfnudeln

1,5 kg

Champignons

2

Zucchini

300 g

Bacon Wiirfel

3EL

gehackte Petersilie

3EL

Pflanzendl

12

Eier

Salz

Pfeffer

Muskat

Je nach Verwendung der Zutaten kdnnen

folgende Allergene enthalten sein:

G/Wz, Ei

Streuen Sie vor dem Servieren

noch etwas geriebenen Bergkase

Uber das Gericht.

Zubereitung

Champignons und Zucchini putzen und in

Scheiben schneiden. Das Pflanzendl in einer

groRRen tiefen Pfanne erhitzen. Die Schupf-

nudeln darin goldgelb anbraten. Bacon und .
Champignons sowie Zucchini hinzugeben

und kurz mitbraten. AnschlieBend aufge-

schlagene Eier hinzufligen. Bei gelegent-

lichem Ruhren stocken lassen.

N&hrwertangaben pro Portion 5
Energie (kJ) 2364 ‘E
Energie (kcal) 555 f§
EiweiB (g) 255 g
Fett (g) 33,7 2
Kohlenhydrate (g) 375 é
davon Zucker (g) 3,1 b
Ballaststoffe (g) 53 %
Kochsalz (g) 30 g

£

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung

Illustration: iStock/setory



Schweinshaxe mit WeilSkraut

Ein typisch bayerisches Gericht!

Seniorenservicehaus Waldershof
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/utaten

flir 10 Personen

SCHWEINSHAXE

10

Minischweinshaxen

251

heiBes Wasser

1

Sellerieknolle

3

Karotten

1 Bund

Suppengriin (Petersilie)

3

Lorbeerblétter

1EL

Wacholderbeeren

05EL

schwarze Pfefferkorner

3-4EL

kalte Butter

WEISSKRAUT

1

WeiRkohl

1EL

Zucker

1EL

Salz

2

Zwiebeln

2TL

Kiimmel

100 ml

WeiBwein

100 ml

Sahne

1 Prise

Muskat

Salz und Pfeffer

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:

M, Sel

Servieren Sie dazu bayerische

Kartoffelknodel.

Zubereitung

Wourzelgemuse grundlich waschen und grob
zerkleinern. Schweinshaxe unter kaltem Wasser
waschen. Wasser, Gewtirze, Wurzelgemise und
Suppengrin in einen GN-Behalter geben und die
Schweinshaxe darin ca. 1,5 Stunden bei 130°C
schmoren. Backofen auf 220°C vorheizen.
Schweinshaxe aus dem Sud nehmen, in einen
gefettete GN-Behalter setzen, mit ca. 500 ml Sud
Ubergiel3en und gleichmaRBig salzen. Im vorge-
heizten Backofen ca. 30 Minuten knusprig braten.
Immer wieder drehen und mit einem Schluck Bra-
tensud UbergieRRen, dadurch entsteht die Kruste.

WeilRkohl waschen und in feine Streifen schnei-
den. Mit jeweils 1 EL Salz und Zucker kraftig ver-
mischen und 20 Minuten ziehen lassen. Zwiebeln
schalen, klein hacken und anschwitzen. Kraut und
Kidmmel dazu geben und mit Briihe begiel3en.
Bei kleiner Hitze mit geschlossenem Deckel ca.
25 -30 Minuten diinsten. Sahne angie3en noch
mal 10 - 15 Minuten bei mittlerer Hitze weiter ga-
ren. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 2588
Energie (kcal) 617
EiweiB (g) 55,1
Fett (g) 35,7
Kohlenhydrate (g) 14,0
davon Zucker (g) 11,9
Ballaststoffe (g) 78
Kochsalz (g) 19

Rezept: SSH Waldershof, Sozialteam; Foto: KErn;

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum



Hauptgericht — Fleisch

Senfbraten Bohmische Art

Langsam geschmort ist der Braten ein beliebter
Klassiker, der sich gut vorbereiten |&sst.

Caritas Seniorenheim St. Gisela, Waldkirchen




b

/utaten

flir 10 Personen

SENFBRATEN BOHMISCHE ART

2kg Rinderschmorbraten
6 EL Butterschmalz

4 Zwiebeln
4 Karotten
1/2 Sellerieknolle
3EL Speisestirke
10EL Sahne
2-4EL Essig
Senf
Salz
Pfeffer

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
M, Sel, Sen

Hauptgericht

Zubereitung

Fleisch mit Salz und Pfeffer einreiben
und dick mit Senf bestreichen. In einem
Schmortopf Butterschmalz erhitzen

und darin das Fleisch kraftig anbraten.
Zwiebel, Karotten und Sellerie schalen
und klein schneiden. Das Gemiise zum
Braten geben und mitdiinsten. Mit Was-
ser aufgieBen und zugedeckt bei maRi-
ger Hitze 2 Stunden schmoren lassen.
AnschlielRend Braten rausnehmen, in
Scheiben schneiden und warm stellen.
Sol3e passieren und binden. Mit Senf,
Sahne und Essig abschmecken.

Mit Knédel und Salat servieren!
Wahrend der Braten langsam
schmort, konnen die Knédel und
der Salat vorbereitet werden.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1853
Energie (kcal) 442
EiweiR (g) 424
Fett (g) 25,0
Kohlenhydrate (g) 10,6
davon Zucker (g) 6,1
Ballaststoffe (g) 24
Kochsalz (g) 1,6

& KErn

— Fleisch

Rezept: Caritas-Seniorenheim St. Gisela, Waldkirchen; Foto: KErn;

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung




Hauptgericht — Fleisch

Spargel mit Sauce Hollandaise,
Schinken, Ei und Kartoffeln

Altenheim St. Georg, Schrobenhausen



Hauptgericht — Fleisch

Spargel mlt"Sauce HoIIandalse
Schinken, Ei und Kartoffeln

/utaten Zubereitung
flir 10 Personen Spargel schéalen und die , holzigen” Enden
abbrechen und entfernen. Nun den ge-
SPARGEL MIT SAUCE HOLLANDAISE schalten Spargel im kochenden Salzwasser
mit Zucker und einer halben Zitrone 7-10 .
25kg Spargel Minuten garen.
11 Wasser
2TL Salz Kartoffeln waschen, schélen und in Spalten
1TL Zucker schneiden, anschlieBend in kochendes
v Zitrone Salzwasser geben und bei mittlerer Hitze
15 -20 Minuten garen.
15kg Kartoffeln
21 Sauce Hollandaise Sauce Hollandaise in einen Topf geben, mit
500g Schinken (gekocht oder roh) Krautermischung verfeinern und bei mittle-
10 gekochte Eier rer Hitze erwérmen. Schinken und gekochte

Feine Kréutermischung Eier fein wiirfeln.

Spargel, Kartoffel und Sauce Hollandaise

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen mit den Schinken und Eierwiirfeln anrichten.
folgende Allergene enthalten sein:

Ei, M

N&ahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 5678
Energie (kcal) 1341 g
EiweiR (g) 26,8 2
Fett (g) 1218 g
Kohlenhydrate (g) 34,6 UEJv
davon Zucker (g) 12,3 E
Ballaststoffe (g) 15 E
2=
Kochsalz (g) 36 53
<3
8o
LP

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



/wiebel-Rindergulasch mit
Kartoffel-Lauch-Schinkenroulade

Ein vorziigliches Sonntagsessen.

St. Jodok Stift, Landshut




j_ZWlebeT Rindefg
Ka-rtoffeI-La u;c':_

/utaten

flir 10 Personen

RINDERGULASCH

800 g

Rindergulasch

500 g

Zwiebeln

50¢g

Tomatenmark

30 ml

Rapsal

121

Fleischbriihe

100 ml

Rotwein

Paprika edelsii

Salz

Schwarzer Pfeffer gemahlen

Kiimmel gemahlen

Knoblauch

KARTOFFELROULADE

1.2 kg

Kartoffeln

400 g

Lauch

10

Eigelb

300 g

gekochter Schinken

200 g

Mehl

1 Bund

Schnittlauch

2

Eigelb zum Einstreichen

Salz

Muskat

BROKKOLI GEMUSE

900 g

Brokkoli TK

30g

Butter

Salz

Pfeffer

Muskat

Zubereitung

Zwiebeln in Streifen schneiden. Fleisch kraftig anbraten,
Zwiebelstreifen und Tomatenmark zugeben, kurz mitbraten.
Mit Rotwein abloschen kurz reduzieren lassen, dann mit
Bruhe aufgiel3en. Alles ca. 2 Stunden schmoren lassen und
abschmecken.

Fir die Roulade Kartoffeln kochen, abkiihlen lassen und durch
die Kartoffelpresse driicken. Lauch und Schinken anbraten
und abkuhlen lassen. Eigelb, Gewiirze, Teil Mehl zu den Kar-
toffeln geben. Die Masse rasch zu einem Teig mischen. Die
Kartoffelmasse auf eine mit viel Mehl bestaubte ausgelegte
Alufolie mit darauf liegender Klarsichtfolie ausrollen, mit
Eigelb einstreichen. Den Lauch, Schinken und Schnittlauch
daruber verteilen, zu einer Roulade rollen und die Enden von
der Folie abdrehen. Die Roulade 1 Stunde im Konvektomat
dampfen und tber Nacht auskiihlen lassen. Roulade aus der
Folie nehmen und auf beiden Seiten in der Pfanne anbraten
und zum Gulasch anrichten.

Brokkoli im Salzwasser blanchieren, im Eiswasser abkiih-
len. Den Brokkoli Giber Dampf erhitzen, abschmecken und

anrichten.

Je nach Verwendung der Zutaten konnen folgende Allergene
enthalten sein: G/Wz, Ei, Sel

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 3088
Energie (kcal) 731
EiweiR (g) 54,6
Fett (g) 22,0
Kohlenhydrate (g) 68,7
davon Zucker (g) 13,8
Ballaststoffe (g) 13,3
Kochsalz (g) 71

Rezept: und Fotos: Roland Harnack, St. Jodok Stift Senioren

Wohn- und Pflegeheim; lllustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung




Hauptgericht — sii

Haferflocken-Apfel-Auflauf

Ein tolles Gericht fir die Zeit der Apfelernte und den
beginnenden Herbst. e &

BRK Haus der Senioren, Wolnzach
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/utaten Zubereitung

fiir 10 Personen Apfel schalen und entkernen. Eier trennen und alle
Zutaten bereitstellen.

HAFERFLOCKEN-APFEL-AUFLAUF

Apfel raspeln. Eigelb, Zucker und Butter schaumig

2kg Apfel rithren und unter die geraspelten Apfel heben.
330g Butter (zimmerwarm) Haferflocken und Backpulver dazugeben. Am Schluss
330g Zucker noch den geschlagenen Eischnee unterziehen.
330g Haferflocken Das Ganze in eine Backform geben und bei 150°C
10 Eigelb ca. 65 Minuten backen.

10 EiweiB (aufschlagen)

Portionieren und mit Puderzucker bestauben.
14g Backpulver

Zitronensaft nach
Geschmack

Puderzucker zum Bestauben

Je nach Verwendung der Zutaten kdnnen
folgende Allergene enthalten sein:
G/Haf, Ei

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 3048 z
Energie (kcal) 714 %
Eiweil (g) 13,1 %
Fett (g) 36,8 g
Kohlenhydrate (g) 82,3 %
davon Zucker (g) 54,2 &
Ballaststoffe (g) 72 §
Kochsalz (g) 0,3 E

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Kaiserschmarrn

Ein Kaiserschmarrn weckt Erinnerungen an Wanderungen
in den Bergen.

Seniorenzentrum Maria Magdalena, Germering




/utaten

flir 10 Personen

KAISERSCHMARRN

10 Eier
650g Mehl
100g Zucker
150g Butter

11 Milch
100g Rosinen

50g Puderzucker
1 Prise Salz

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
G/Wz, Ei, M

Den Kaiserschmarrn mit Apfelmus
servieren.

Zubereitung

Mehl, Zucker, Milch und Salz in eine Schiissel geben
und zu einem glatten, dickflliissigenTeig verrihren.
Dann das Eigelb unterriihren.

In einer anderen Schiissel Eiweil3 zu einem steifen
Schnee schlagen, danach unter den dickfllissigen
Teig heben.

Butter in eine Pfanne geben und aufschdumen
lassen, danach denTeig langsam eingief3en und auf
beiden Seiten anbacken. AnschlieRend die Pfanne
in einen vorgeheizten Ofen bei 180°C Heil3luft fiir
ca. 12 -15 Minuten fertig backen. Danach die Pfanne
aus dem Ofen nehmen und denTeig mit 2 Gabeln

in unregelmaRige Stlicke zerreilen. Rosinen dazu
geben und vermischen und nochmals fiir 1 Minuten
in den Ofen geben.

Fertigen Kaiserschmarrn auf ca. 10 Teller verteilen
und mit Puderzucker garnieren.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 2077
Energie (kcal) 496
Eiweil (g) 10,4
Fett (g) 16,8
Kohlenhydrate (g) 73
davon Zucker (g) 627
Ballaststoffe (g) 23
Kochsalz (g) 0,32

Rezept: Seniorenzentrum Maria Magdalena; Foto: Freie Waldorf-

schule Hof; lllustration: iStock/setory

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Topfenpalatschinken
(Quarkpfannkuchen)

Fierkuchen, Pfannkuchen oder Topfenpalatschinken —

ein Geri it vielen Namen. Doch egal welcher Name,
es schmeckt immer!

Caritas Seniorenheim St. Franziskus, Berching
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Hauptgericht -

/utaten

flir 10 Personen

PFANNKUCHEN

4

Eier

4

Eigelb

100 g

Zucker

2509

Sahne

4EL

01

500 g

4EL

Butter zum Ausbacken

1EL

Butter fiir die Form

250 ml

Mineralwasser (je nach Teig-
konsistenz, bei Bedarf mehr)

Salz

FULLUNG

140 g

Butter

100 g

Puderzucker

4

Eigelb

800 g

Quark

1

Vanilleschote

1

abgeriebene Zitronenschale

2509

Sahne

4

Eiweil

160 g

Puderzucker

Rosinen

GUSS

4

Eier

500 g

Sahne

250 ml

Milch

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen

folgende Allergene enthalten sein:
G/Wz, Ei, M

Zubereitung

Eine ofenfeste Glasform mit Butter ausstreichen. Den Backofen auf
200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3 -4) vorheizen. Eier, Eigelb, Salz,
Zucker und Sahne miteinander vermischen. Ol beifiigen und das Mehl
nach und nach hineinriihren. In einer Pfanne Butter erhitzen und aus
demTeig nacheinander diinne Pfannkuchen backen.

Fir die Fullung Butter und Puderzucker vermischen, Eigelb, Quark,
Salz, Vanillemark, Zitronenschale und Sahne zugeben und glatt riihren.
Eiweild und Puderzucker zu steifem Schnee schlagen und mit den
Rosinen unter die Masse heben.

Palatschinken mit der Quarkfiillung bestreichen zusammenrollen, hal-

bieren und schuppenférmig in die Glasform legen. Eier mit der Sahne

und der Milch verriihren. Die Palatschinken im Backofen auf der mittle-
ren Schiene zuerst 12 Minuten backen, dann mit der Eimasse (ibergie-

3en und so lange backen, bis die Masse gestockt und goldgelb ist.

Die Palatschinken mit Puderzucker bestduben und sofort heild servieren.

Eine noch feinere Note verleihen Sie der Quarkfillung,
wenn Sie sie mit Rumrosinen und in Butter gerdsteten
Mandelstiften oder Walniissen anreichern.

N&ahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 4561
Energie (kcal) 1089
Eiweil (g) 29,6
Fett (g) 66,8
Kohlenhydrate (g) 91,6
davon Zucker (g) 55,1
Ballaststoffe (g) 18
Kochsalz (g) 05

Rezept: Caritas Seniorenheim St. Franziskus, 92334 Berching; Foto: KErn;

Illustration: iStock/setory

K E r n Kompetenzzentrum
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Wespennester

So wandelbar ist die Kartoffel, hier punktet
sie auch in siier Form!

Seniorenheim St. Josef, Hauzenberg



/utaten

flir 10 Personen

WESPENNESTER

15kg mehlig kochende Kartoffeln

500g Apfelspalten

2 Eier

600g Mehl
3 Becher Sauerrahm

1Prise Salz

1 Packung Rosinen

Je nach Verwendung der Zutaten konnen

folgende Allergene enthalten sein:
G/Wgz, Ei, M

Reichen Sie dazu einen Joghurtdip!

S

Zubereitung

Kartoffeln am Vortag kochen und abkihlen lassen.

Fir den Kartoffelteig die ausgekiihlten gekochten
Kartoffeln vom Vortag durchpressen bzw. fein reiben
und mit den Gbrigen Zutaten wie Mehl, Eier und
Salz zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Die
Masse zu einem 1 cm dicken Teigblatt ausrollen.

AnschlieBend mit Sauerrahm bestreichen, Apfel-
spalten gleichmal3ig verteilen und Rosinen dartiber
streuen. Zimtzucker verteilen und wie einen Strudel
aufrollen.

Die Rolle in ca. 4 cm dicke Scheiben schneiden und
in eine gefettetes GN-Blech setzen. Bei 160 °C ca.

45 Minuten goldbraun backen.

Vor dem Servieren mit Puderzucker bestreuen.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 2287
Energie (kcal) 547
EiweiR (g) 12,7
Fett (g) 12,7
Kohlenhydrate (g) 89,9
davon Zucker (g) 22,2
Ballaststoffe (g) 55
Kochsalz (g) 0,23

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung

Hauptgericht — siif

Rezept und Foto: Walter Rieger; lllustration: iStock/setory



Griel3schnitte iIm Kokosmantel
auf HHmbeersauce

Die GrieRschnitten zaubern in jeder Jahreszeit ein
Sommergefiihl herbei.

-

St. Jodok Stift, Landshut



/utaten

flir 6 Personen

GRIESSSCHNITTE IM KOKOSMANTEL

250g GrieB
11 Kokosmilch
20g Butter
2EL Zucker
2 Eigelb

Kokosflocken

HIMBEERSAUCE

800g TK Himbeeren
500 ml Kirschsaft
2EL Starke
100g Zucker

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
G/Wzg, Ei

Zubereitung

Die Kokosmilch und Zucker aufkochen und
Griel3 unter stdndigem Rihren einstreuen.
Aufkochen und anschlieRend bei geringer
Hitze ca. 10 Minuten quellen lassen. Die Masse
auf ein Blech geben und auskiihlen lassen.
Nach dem Erkalten dicke Stabchen schneiden,
diese in Eigelb anschlieBend in den Kokos-
flocken walzen und in der Pfanne goldgelb
ausbacken.

Fir die Himbeersauce Zucker in einen Topf ge-
ben und karamellisieren lassen. Mit Kirschsaft
abléschen und mit der Starke abbinden. Zum
Schluss die gefrorenen Himbeeren zugeben
und ziehen lassen.

Die Griel3schnitte auf Himbeersauce servieren.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1663
Energie (kcal) 397
Eiweil (g) 6,9
Fett (g) 4,6
Kohlenhydrate (g) 73,3
davon Zucker (g) 40,7
Ballaststoffe (g) 9,5
Kochsalz (g) 0,2

& KErn

Rezept und Foto: Roland Harnack, St. Jodok Stift Senioren

Wohn- und Pflegeheim; Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Quarkknodel an
/wetschgenroster

Ein himmlisches Dessert, mit dem sich Brotreste
verwerten lassen.

AWO Seniorenheim Neu-Ulm



/utaten

flir 10 Personen

QUARKKNODEL

1kg

Quark

500 g

WeiBbrot-Reste, gewiirfelt

3

ganze Eier

7

Eigelb

125¢g

Butter

100 g

Zucker

Zitronenabrieb

ZWETSCHGENROSTER

1,5kg

Zwetschgen (TK oder frisch)

150 g

Zucker

15¢g

Butter

250 ml

Rotwein (ersatzweise Orangen-
oder Johannisheersaft)

Zimt, Vanille

Je nach Verwendung der Zutaten kénnen fol-
gende Allergene enthalten sein: G/Wgz, Ei, M

Alternativ kdnnen auch selbstge-
machte FruchtsoRen oder -kompotts,
z.B. aus Aprikosen und Wildbeeren,
zu den Knodeln gereicht werden.

/ubereitung

Butter mit Zucker schaumig schlagen, Eier
einriihren und mit Quark sowie den restlichen
Zutaten vermengen. DenTeig gut durchziehen
lassen. Anschliel3end mit dem Eisbereiter Kno-
del formen. Die Knddel im Kombidampfer ca.
20 Minuten dampfgaren. Alternativ im Topf in
leicht siedendem Wasser garen, bis die Knédel
an der Oberflache schwimmen.

Fir den Zwetschgenrdster Zucker in Butter
karamellisieren, Zwetschgen zugeben und leicht
mit anrosten, mit Rotwein abloschen und mit
Vanille und Zimt abschmecken. Etwa 10 Minuten
leicht kocheln und eindicken lassen. Bei Verwen-
dung vonTK-Ware die Masse evtl. mit etwas
Speisestarke abbinden. Den Zwetschgenroster
gerne uber Nacht durchziehen lassen und vor
dem Servieren nochmals erwarmen.

Nahrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 2795
Energie (kcal) 667
Eiweil (g) 23,0
Fett (g) 30,7
Kohlenhydrate (g) 66,3
davon Zucker (g) 42,0
Ballaststoffe (g) 5,0
Kochsalz 05

Kompetenzzentrum

Bild: KErn; lllustration: iStock/setory



Milchreisleuchtturm

Die Milchreisleuchttiirme wecken Erinnerungen
an Urlaube am Meer.

BRK Seniorenzentrum Deggendorf



/utaten

flir 10 Personen

MILCHREIS

1.21

Milch 3,5 % Fett

120g

Milchreis

120 g

Zucker

2

Orangenzesten

Salz

HIMBEERPUREE

200g

Himbeeren (TK)

50¢g

Zucker

50 ml

Wasser

20 ml

Zitronensaft

20g

Mehl

1

Zitronenzeste

APFELPUREE

2009

Apfel gewiirfelt (TK)

50¢g

Zucker

50 ml

Wasser

20 ml

Zitronensaft

20 ml

Honig

20g

Mehl

Dessert

Zubereitung

Zunéachst die Milch zum Kochen bringen, dann
den Milchreis, Zucker, Orangenzesten sowie
eine Prise Salz dazugeben und 45 Minuten unter
standigem Rihren kocheln lassen. Den Milch-
reis vom Herd nehmen und abgedeckt 1 Stunde
ruhen lassen, dann abkihlen.

Die Himbeeren mit Zucker und Zitronenzesten
in einen Topf geben und weich kochen. An-
schlieRend mit Zitronensaft und Mehl abbinden,
purieren, passieren und abkiihlen lassen. Mit
den Apfeln ebenso verfahren.

Das Dessert schichtweise (Milchreis, Himbeerpii-
ree, Milchreis, Apfelpiiree) in Weckglaser fiillen.
Nach Belieben mit Himbeeren, Minzblattern und
Schokoraspeln dekorieren. So sieht der Milch-
reis einem Leuchtturm ahnlich.

Je nach Verwendung der Zutaten kbnnen
folgende Allergene enthalten sein: G/\Wz, M

Nahrwertangaben pro Portion

1

Prise Zimt

Die Milchreisleuchttiirme eignen sich
auch gut fiir Feste mit Buffet.

Energie (kJ) 1057
Energie (kcal) 252
Eiweil (g) 517
Fett (g) 4,5
Kohlenhydrate (g) 453
davon Zucker (g) 32,7
Ballaststoffe (g) 1,7
Kochsalz 0,1

& KErn

Rezept und Bild: Stev Kiihn, Kiichenleitung Seniorenzentrum Deggendorf

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Reisauflauf

0b als siiSe Hauptspeise, als Dessert oder zum Kaffee —
der Reisauflauf schmeckt immer!

AWO0-Zentrum Georg Schenk Haus




/utaten Zubereitung

fir 10 Personen Den Milchreis in die heilRe Milch geben,
einmal aufkochen lassen und dann quellen
REISAUFLAUF lassen (ca. 30 -40 Minuten), dabei gelegent-
lich umrihren. Butter, Zucker und Vanille, .
509 Eifix Vollei schaumig riihren. Das Vollei zugeben und
40 g Eifix Konditoreneiweill zu einer schaumige Masse riihren. Aus dem
1,61 Frischmilch Eiweil3 mit dem Salz Eischnee schlagen.
60g Butter

Schaummasse und Eischnee unter den
gekochten Milchreis heben. Die Masse in
eine gefettete Auflaufform fiillen. Im Combi-
dampfer bei ca. 200°C 40 Minuten backen.

100g Kristallzucker fein
300g Milchreis

20g Speisesalz
150 g Obstsalat (TK)

500g Fruchtsirup Himbeer Mit dem Himbeer-Fruchtsirup und Obst-
salat servieren.

Je nach Verwendung der Zutaten konnen
folgende Allergene enthalten sein:
Ei, M

Kann auch gut als Abendessen
serviert werden.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1254
Energie (kcal) 299
Eiweil (g) 8,7
Fett (g) 9,8
Kohlenhydrate (g) 43,0
davon Zucker (g) 19,8
Ballaststoffe (g) 0,61,2
Kochsalz (g) 0,2

Rezept und Foto: AWO-Zentrum Georg Schenk Haus

Illustration: iStock/setory

K E r n Kompetenzzentrum
fiir Erndhrung



Topfenknodel

Wer sagt denn, dass Knddel nur herzhaft schmecken?
Auch die siiBe Variante ist ein Genuss.

Biirgerspital Wiirzburg Dienstleistungs GmbH




jopie

/utaten

flir 10 Personen

TOPFENKNODEL

360 g

Magerquark

260 g

Sandwichtoast

60g

Butter

Zucker

12 ml

Vanillearoma

M2 ml

Vollei pasteurisiert

60 ml

Eigelb pasteurisiert

130g

GrieB

PANADE

80g

Butter

30g

Zimt/Zucker

40g

zarte Haferflocken

SAUERKIRSCHSOSSE

2009

Sauerkirschen, Tiefkiihl

800 ml

Johannisheer-Nektar

50g

Zucker

409

Kartoffelstirke

Je nach Verwendung der Zutaten konnen fol-
gende Allergene enthalten sein: G/Wz, Ei, M

Die Masse einenTag vorher anmachen.

Zubereitung

Fiur die Topfenknédel Butter mit Zucker aufschla-
gen, Eigelb und Vollei nach und nach zugeben.
Toastbrot in Wiirfel schneiden und zusammen
mit den restlichen Zutaten unter die Ei-Masse
ziehen. Ruhen lassen.

Fir die Panade Haferflocken kurz in Butter an-
rosten und Zimtzucker untermischen.

Aus der Knédelmasse mit angefeuchteten Han-

den kleine Kugeln formen (ca. 50 g). Die Knodel

ins kochende Wasser geben, kurz aufkochen und
ca. 20 Minuten ziehen lassen.

AnschlieBend aus dem Wasser nehmen und in
der Panade walzen.

Fur die SoBe den Zucker karamellisieren. Die
Kirschen dazugeben und mit Johannisbeer-Nek-
tar abléschen und aufkochen lassen. Wenn sich
der Zucker aufgeldst hat, die SoRe plrieren.

N&hrwertangaben pro Portion

Energie (kJ) 1792
Energie (kcal) 428
Eiweil (g) 11,8
Fett (g) 16,1
Kohlenhydrate (g) 56,6
davon Zucker (g) 30,6
Ballaststoffe (g) 24
Kochsalz 05

& KErn

Rezept und Bild: Buirgerspital Wiirzburg Dienstleistungs GmbH;

Illustration: iStock/setory

Kompetenzzentrum

fiir Erndhrung
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