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Apfel-Topfen-Auflauf

. . . . Zubereitung Zutaten
4+ mindert das Risiko fur
H '"HQ 7RSIHQ PLW 'RWWHU *ULH|; 6%ijVWR- XQGZSﬂgﬂ/FagbﬁtﬂpﬁehHU
ChronISChe Erkrankungen YHUU%LZKUHQ XQG OLQXWHQ (IBXUF:(]LHKHQ ODVVHQ 2€ROEH
$SIHOPHQJH IHLQ UD*HOQ XQG UHVWOLFKH $S26g0WRizQ-JH
. o o 00 NOHLQZ%UIHOLJ VFKQHLGHQ oder Dinkelgriel3
4+ reduziert das Risiko fur Krebs, 2 Msp. Backpulver
. OLW =LWURQHQVDIW XQG =LPW YHUP HQ JHADOKApfal (gxschatRrsdl H Q
PDVVH JHEHQ (LNODU ]X HLQHP VWHLIHQ 6FKQHH ¥k JIHQ
ASthma’ Dlabetes und XQG XQWHUKHEHQ 4 EL Zitronensaft
1 ~ 1TL Zimt
HerZ-KrEISlan-Storungen ODVVH LQ HLQH EHIHWWHWH $X5DX* RUP IMa@&ideXindi@ €rré H Q

$SIHO 7RSIHQDX5DXI EHL r& DXI PLWWOHUHU 6FK L Rfeffér FD
OLQXWHQ EDFNHQ

schutzt vor Lebererkankungen

saniert die Darmflora

naturtruber Apfel-
saft hemmt die
Bildung von
Beta-Amyloid
(Alzheimer)

)

Karotten-Apfel-

Salat

Zutaten

200 g Karotten

200 g Apfel

Saft von % Zitrone

3 EL weil3er Balsamico
3 El Ol (Walnuss- oder
Olivenol)

Honig

Pfeffer, Salz

Zubereitung

Fur 1 Person

tSIHO VFK!OHQ XQG HQWNHUQHQ .DURWWHQ VFK!OHQ tSIHO
XQG .DURWWHQ LQ 6W%FNH VFKQHLGHQ OLW GHP 'UHVVLQJ
YHUPHQJHQ $QVFKOLH{HQG LP OL[HU JHUNOHLQHUQ

Hinweis

(V KDQGHOW VLFK XP HLQH ZHLFKH .RVW ZHQQ GLH 6W3%FNH
IHLQ S%ULHUW ZHUGHQ

Zusatzinformation bei Schluckstérungen

'D VLFK )O%:VVLIJNHLW YRQ 6W¥%FNHQ DEVHW]W ZLUG GLHVH .

DOV OLVFKNRQVLVWHQ] EH]JHLFKQHW %HL 6FKOXFNVW UXQJk

LVW DE]XNO!UHQ RE GDV .DXHQ XQG 6FKOXFNHQ GLHVH
OLVFKIRUPHQ P,JOLFK LVW

rehaklinik
WIEN Baumgarten



Beeren

+ + + + +

o'

reich an Vitaminen

hoher Eisengehalt

starkt Immunsystem, Herz, Nerven
beugt Demenz und Parkinson vor

Anti-Aging Effekt

Topfen-Vanille-
Creme mit Fruchten

Zutaten

250 g Topfen

150 g Joghurt

200 g Frischkase

4 EL Puderzucker
2 Pkg Vanillezucker
250 g Beeren

Zubereitung

Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das
Vanillemark entnehmen.

Topfen, Joghurt, Frischkase, Puderzucker, Vanillezucker und
Vanillemark zu einer cremigen Masse verrihren.

Die Creme gleichmaRBig auf 6 Glaser verteilen. Zuletzt die
Beeren verteilen.
Hinweis
Die Kost ist weich, zahlt aber auch zu den Mischkonsisten-
zen.
Zusatzinformation bei Schluckstérungen

Sollen bei der empfohlenen Kost Mischkonsistenzen (also
Speisen, bei denen sich FlUssigkeit vom Festen absetzt)

ausgelassen werden, dann einfach die Frichte weglassen.
Alternativ im Mixer zu einer Masse purieren.

]

Beeren-Topfencreme

Zubereitung Zutaten

Fiir 4 Personen 200g Magertopfen

250g Joghurt 3,6%

Beeren, Magertopfen, Joghurt und Zimt vermengen. 200g Beeren
Minzeblatter

Mit Leinsamen bestreuen. Geschroteter

Leinsamen

AnschlieBend mit Minzeblattern dekorieren. Zimt

. rehaklinik



Avocadoaufstrich

. 0 Zubereitung Zutaten
reich an Omega-3-Fettsauren

Tomaten und Zwiebel in kleine Sticke schneiden. 1 groRBe Tomate
Avocado schélen, zerdricken und mit Cottage Cheese 1 reife Avocado
. . vermengen. % rote Zwiebel
||ndert rheumat|SChe 250 g Cottagecheese
AnschlieRend Tomaten hinzufiigen. Mit Krautern, Salz Pfeffer

Beschwerden XQG 3IHHU DEVFKPHFNHQ =LWURQHQVDIW KLQ]XI%JHGalXP
Farbverdnderung zu vermeiden. Krauter der Saison

Saft aus % Zitrone

C h O | este r| n b re m Se Kann auch ohne Cottage Cheese zubereitet werden.

00 00

Nervennahrung durch
B-Vitamine

Guacamole

Zutaten Zubereitung

3 Avocados (reif) 'LH $YRFDGRV DXIVFKQHLGHQ XQG GDV )UXFKW5HLVFK PLW
1/2 Zwiebel HLQHP /,HO KHUDXVVFK|{OHQ 'DV )UXFKWS5HLVFK LQ HLQHU
1 Jalapefio (in Essig eingelegt) Schissel zerdriicken, so dass eine cremige Masse

1 Tomate (reif) entsteht.

Salz

etwas Limettensaft (oder Tomate in kleine Wirfel schneiden. Zwiebel hacken.

Zitronensaft) Jalapefio fein schneiden.

Tomate, Zwiebeln und die Chili unter die Avocadomasse
rihren. Zitronensaft und Salz beigeben.

Gut durchriihren und gleich servieren.

Hinweis

Die Kost ist weich und kann als Dipp oder Brotaufstrich
verwendet werden.

Zusatzinformation bei Schluckstérungen

Es ist eine weiche Kost, die auch zu den samigen Speisen
zahlt (puriert mit kleinen Sticken, ohne Flissigkeit).

Sollten diese Stucke nicht zerkaut werden kénnen oder

zu Reizung beim Essen filhren (husten, verschlucken,
Reste bleiben im Rachen héngen), dann die Masse im
Zerkleiner zu einer homogenen Creme mixen (glatte

Masse ohne Stiicke). Der Geschmack bleibt erhalten.




Broleheol

reich an Vitamin C

hilft beim Abnehmen
UHLFK DQ %DOODVWVWRe

beugt Krebs vor

+ + + + +

stimmungsaufhellend

o'

Brokkolicreme-
suppe

Zutaten Zubereitung

500 g Brokkoli Brokkoli zerkleinern und in Salzwasser kochen. Danach
2 Stk Zwiebel abseihen. Kochwasser aufheben.

50 g Butter

50 g Mehl Zwiebel klein schneiden und in einer Pfanne anrdsten,
1 Schuss Cremefine mit Mehl bestauben, mit dem Gemisekochwasser
1 Prise Salz aufgieBen und gut durchrihren.

1 Prise Pfeffer
Brokkoli dazugeben, nochmals aufkochen lassen und
anschlieBend purieren. Cremefine unterrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Hinweis
Die Suppe ist dickflissiger als klare Suppen und kann
daher leichter geschluckt werden.
Zusatzinformation bei Schluckstérungen
Selbst durch das Purieren kénnen kleine Stticke in der
Suppe sein, die zu Reizungen beim Schlucken fihren.

Alternativ die Suppe mittels Sieb durchseihen. Der
Geschmack bleibt erhalten.

Gemusecurry

Zubereitung

Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen teilen.
Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und
wurfeln. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Chili
waschen, langs halbieren, entkernen und sehr fein
hacken. Knoblauch schéalen und fein hacken.

V_Lm mit einem Sparschaler schalen. Fruchtfleisch
ol in schneiden und wurfeln. Tofu trockentupfen
und in etwa 2 cm groRBe Wiirfel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Kreuzkiimmel, Kurkuma,
Koriander und Ingwer darin kurz unter Ruhren bei
mittlerer Hitze andlnsten. Paprika, Zwiebeln, Chili,
Knoblauch und Tofu zuftigen und kurz anbraten.
Sojasauce, Gemusebrihe und Kokosmilch unterrihren.

Brokkoli und Mango dazugeben und

zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten
garen.

Mandelblattchen in

einer Pfanne

goldbraun rosten.
Das Gemuse-
Curry salzen
und pfeffern,
mit den
Mandel-
blattchen
bestreuen,
servieren.

Zutaten

250 g Brokkoli

2 Paprikaschoten

(a ca. 200 g)

1 Zwiebel (ca. 50 g)

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Mango (ca. 400 g)

200 g Tofu (vorzugsweise
Mandel-Nuss-Tofu)

1EL Ol

1 TL gemahlener
Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

1 TL gemahlener Koriander
1 TL gemahlener Ingwer
3 EL Sojasauce

200 ml klassische
Gemusebrihe

200 ml Kokosmilch

1 EL Mandelblattchen
(ca. 10 g)

Salz

Pfeffer




(Pa)mcee&wv

-

Lycopin senkt Risiko fur

bestimmte Krebsarten

+ + + +

starkt die Sehkraft
reguliert den Blutdruck
starkt das Immunsystem

schutzt vor Arterienverkalkung

o'

Tomatenaufstrich

Zutaten

4 Stk Tomaten
200 g Sonnenblumenkerne
1 Prise Salz
3ULVH 3IH*HU
1 EL Tomatenmark
1 EL Zitronensaft
400 g Oliven

Zubereitung

Tomaten halbieren, Stielansatz herausschneiden. Toma-
ten in grobe Wirfel schneiden.

Sonnenblumenkernen, Tomatenmark und Zitronensaft

beifiigen und alles zu einer homogenen Masse purieren.

Oliven in feine Wirfel schneiden und unterheben.

Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hinweis

Die Kost ist weich und kann als Dipp oder Brotaufstrich
verwendet werden.

Zusatzinformation bei Schluckstérungen

Es ist eine weiche Kost, die auch zu den samigen Speisen
zahlt (puriert mit kleinen Sticken, ohne Flussigkeit).
Sollten diese Stlicke nicht zerkaut werden kénnen oder
zu Reizung beim Essen fuhren (husten, verschlucken,
Reste bleiben im Rachen hangen), dann die Masse im
Zerkleiner zu einer homogenen Creme mixen (glatte
Masse ohne Stlicke). Der Geschmack bleibt erhalten.

]

Paradeissalat

auf Cottage-Cheese

Zubereitung

Fur 2 Personen
Tomaten halbieren. Zwiebel und Knoblauch schalen.
Zwiebel halbieren und in Ringe schneiden. Knoblauch
fein hacken. Basilikum fein hacken.

Tomaten, Zwiebeln, Basilikum, Knoblauch und Olivendl
vermengen.

OLW 6DO] XQG 3IH*HU Z%U]JHQ
Ruccola waschen und trocken tupfen.

Tomatensalat mit Rucola und Frischkase anrichten.

Zutaten

120 g Cherrytomaten
Rucola
50 g Cottage Cheese
1 kleine rote Zwiebel
%% Knoblauchzehe
Basilikumblatter, frisch
1 EL Olivendl
Salz
3IH-HU




+ reich an Vitamin A - wichtig fur
Hell/Dunkel-Sehen

+ enthalt den Ballaststoff Pectin -
sorgt fur gutes Sattigungsgefuhl

+ leichte entwassernde Wirkung
bei rohem Genuss

o'

Karotten-Apfel-

Salat

Zutaten

200 g Karotten

200 g Apfel

Saft von % Zitrone

3 EL weil3er Balsamico
3 El Ol (Walnuss- oder
Olivenol)

Honig

Pfeffer, Salz

Zubereitung

Fur 1 Person

Apfel schalen und entkernen. Karotten schélen. Apfel
und Karotten in Stiicke schneiden. Mit dem Dressing
vermengen. AnschlieBend im Mixer zerkleinern.

Hinweis
Es handelt sich um eine weiche Kost, wenn die Stiicke
fein plriert werden.
Zusatzinformation bei Schluckstérungen
Da sich Flissigkeit von Stiicken absetzt, wird diese Kost
als Mischkonsistenz bezeichnet. Bei Schluckstérungen

ist abzuklaren, ob das Kauen und Schlucken dieser
Mischformen moglich ist.

]

Karottenpesto

Zubereitung

Fir 2 Personen

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol anrdsten bis sie
duften und leicht gebraunt sind. Knoblauch und
Karotten schéalen und klein schneiden.

Karotten und Knoblauch in Ol anbraten und mit einem
Schuss Wei3wein abgedeckt fur knappe 10 Min dinsten.
Nudeln in reichlich kochendem Wasser bissfest kochen.

Das weichgediinstete Gemise in eine Schuissel geben
und mit Paprikapulver, zwei Drittel der Pinienkerne und

20LYHQ,O S%ULHUHQ OLW 6DO] XQG

Nudeln mit Pesto anrichten und mit restlichen
Pinienkernen bestreuen.

Zutaten

4 Stk Karotten

3 Stk Knoblauchzehen
1 Schuss Olivendl zum
anbraten

40 ml Olivenol

1 TL Paprikapulver
100 g Pinienkerne

1 Prise Salz, Zucker
300 g Nudeln

3IH*HU Z%U]HQ




Oliven

+ + + + +

reich an Omega-3-Fettsauren
reich an Vitamin E

starken das Immunsystem
verbessert das Cholesterin-Profil

wirkt vorbeugend gegen

Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

o'

Olivenpaste

Zutaten

200 g Oliven kernlos
2 Knoblauchzehen
1 Prise Salz

4 EL Olivendl

Zubereitung

Die Oliven abtropfen lassen und in einen hohen
Mixbecher geben. Knoblauch schélen, grob zerkleinern
und zu den Oliven geben.

Die Oliven mit einem Stabmixer purieren, dabei nach
und nach das Olivendl zugeben bis eine streichfahige
Paste entstanden ist.

Die Olivenpaste abschmecken und fiir 5 Minuten ziehen
lassen, danach servieren.

Hinweis

Die Kost ist weich und kann als Dipp oder Brotaufstrich
verwendet werden.

Zusatzinformation bei Schluckstérungen

Es ist eine weiche Kost, die auch zu den samigen Speisen
zahlt (puriert mit kleinen Stlicken, ohne Flussigkeit).

Sollten diese Stiicke nicht zerkaut werden kénnen oder

zu Reizung beim Essen fiihren (husten, verschlucken,
Reste bleiben im Rachen hangen), dann die Masse im
Zerkleiner zu einer homogenen Creme mixen (glatte

Masse ohne Stiicke). Der Geschmack bleibt erhalten.

]

Griechischer Salat

Zubereitung

Fir 4 Personen

Gurke waschen und ungeschalt in diinne Scheiben oder
Stlicke schneiden. Paprika waschen, entkernen und in
diinne Streifen schneiden. Tomaten waschen und
achteln. Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden.
Schafskase wirfeln und mit Oregano bestreuen.

Oliven abgieRen und mit Gurke, Paprika, Tomaten,

Zwiebeln und Schafskéase in eine Schissel geben.

20LYHQ . O =LWURQHQVDIW 6DO] XQG

verrihren und Gber den Salat giel3en und servieren.

Zutaten

1 Salatgurke

2 Paprikaschoten

500 g Tomaten

2 Zwiebeln

200g Schafskase

1 Glas Oliven (schwarz oder
grun), ca. 100 g
Salz

3IHHU
Saft aus 1 Zitrone
125 ml Olivendl
3IH*HU ]X HLQredanc D XFH




+ + + + + +

o'

R-Glukane reduzieren den Blutzucker

langanhaltendes Sattigungsgefuhl
Nevennahrung durch B-Vitamine
viel pflanzliches Proteinen
starken die Knochen

beruhigen den Magen

Bananen-Hafer-

Porridge

Zutaten

30 g Haferflocken
200 ml Milch

100 ml Wasser

1 Priese Kakao

1 Stk. Banane
15g Kokosraspeln
1 Prise Zucker

Zubereitung

Zuerst die Haferflocken mit der Milch, dem Kakao und dem
Wasser verrihren und in einem Topf aufkochen lassen.
Unter standigem Ruhren wenige Minuten kdcheln lassen,
bis der Haferbrei dick geworden ist.

Wahrenddessen die Banane schélen, in Stliicke schneiden

und zerdricken. Den Bananenbrei zu dem fertigen

Haferpuree fligen. Nach Bedarf mit Zucker verfeinern.
Hinweis

Dies ist eine vollstandige Fruhsticksmahlzeit.

Zusatzinformation bei Schluckstérungen

Es handelt sich um weiche Kost, die auch zu den samigen
Speisen zahlt (puriert mit kleinen Stiicken, ohne FlUssig-
keit). Die Haferflocken kdonnen stark reizen. Alternativ die
Masse purieren.

Zubereitung
Flir 2 Personen

Die Haferflocken in eine Schuissel geben und mit der
Milch/dem Milchersatz verrihren.

Die Banane zu Brei verarbeiten, dann Chiasamen und
Leinsamen hinzufiigen. So lange umrihren, bis es ein Brei
wird. Diesen ein paar Minuten quellen lassen.

Die Pfanne mit dem Ol vorheizen. Mit einem groRen Loffel
zwei gleichgroBe Taler in die Pfanne geben. Diese
gold-braun braten und zwischendurch wenden.

Zum Servieren die Taler mit Obst und/oder Ahornsirup
garnieren.

]

Gebratene
Porridge-Taler

Zutaten

200g Haferflocken

200ml Milch
(Sojamilch/Mandelmilch/etc.)
2 Banane

2 TL Chiasamen

2 TL Leinsamen

Ol zum Braten

Obst nach Belieben




ballaststoffreich

hochwertige pflanzliche
Eiweillquelle

regulieren den Blutzucker
reduzieren HeilShungerattacken

enthalten viel Eisen

o'

Hummus

Zutaten Zubereitung

250 g Kichererbsen roh
3 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

3 EL Zitronensaft

1 grol3e Zwiebel

1 EL Kreuzkimmel

125 g Tahin

Die Kichererbsen Giber Nacht einweichen, abtropfen lassen.

Eine groRe Zwiebel wirfeln und andiinsten, Kichererbsen
dazugeben und mit Wasser aufgie3en, so dass die Kicher-
erbsen gerade bedeckt sind. Auf kleiner Flamme weich
kochen. Das dauert ca. 45 Minuten. 250 ml Kochwasser
abnehmen, den Rest abgieRen. Abkuhlen lassen.

Die Kichererbsen zusammen mit dem Tahin (oder Sesam-
paste), drei gepressten Knoblauchzehen, drei EL Zitronen-
saft, ein EL Kreuzkiimmelpulver und drei EL Olivendl in der
Kichenmaschine purieren.

Zubereitung
Flir 4 Personen

Die Kichererbsen Uber Nacht einweichen, abtropfen lassen
oder vorgegarte Kichererbsen verwenden.

Die Karotten, den Ingwer, den Knoblauch und die Zwiebeln
schalen und in kleine Wirfel schneiden.

In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel mit dem
Knoblauch glasig anschwitzen. Die Karotten, den Ingwer
und die gut abgetropften Kichererbsen zugeben, die Brihe
hinzufltigen und bei mittlerer Hitze 40-45 Minuten kocheln
lassen.

Die Gewulrze zugeben und die Suppe fein purieren. Das
Schlagobers unterrihren.

Die Tomaten und Frihlingszwiebeln waschen und putzen.
Die Tomaten entkernen und beides in kleine Wirfel schnei-
den. Die Suppe noch einmal abschmecken, in vorgewarmte
Schélchen flllen und mit den Tomatenwurfeln, den
Frahlingszwiebeln und dem Sesam bestreut servieren.

Kichererbsen-

suppe

Zutaten

300 g getrocknete
Kichererbsen

2 Karotten

2 cm frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

800 ml Gemusebrihe
% TL Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

1 EL Currypulver

Salz, Pfeffer aus der Muhle
200 ml Schlagobers

2 Tomaten

2 Frihlingszwiebeln

2 EL helle Sesamsamen




