
Zubereitung

Den Topfen mit Dotter, Grieß, Süßstoff und Backpulver 
verrühren und 10 Minuten durchziehen lassen. Halbe 
Apfelmenge fein raffeln und restliche Apfelmenge 
kleinwürfelig schneiden. 

Mit Zitronensaft und Zimt vermengen und zur Topfen-
masse geben. Eiklar zu einem steifen Schnee schlagen 
und unterheben. 

Masse in eine befettete Auflaufform füllen und den 
Apfel-Topfenauflauf bei 200 °C auf mittlerer Schiene ca. 
25 Minuten backen.

Zubereitung

Für 1 Person

Äpfel schälen und entkernen. Karotten schälen. Äpfel 
und Karotten in Stücke schneiden. Mit dem Dressing 
vermengen. Anschließend im Mixer zerkleinern.

Hinweis

Es handelt sich um eine weiche Kost, wenn die Stücke 
fein püriert werden. 

Zusatzinformation bei Schluckstörungen

Da sich Flüssigkeit von Stücken absetzt, wird diese Kost 
als Mischkonsistenz bezeichnet. Bei Schluckstörungen 
ist abzuklären, ob das Kauen und Schlucken dieser 
Mischformen möglich ist.





Zubereitung

Tomaten und Zwiebel in kleine Stücke schneiden. 
Avocado schälen, zerdrücken und mit Cottage Cheese 
vermengen. 

Anschließend Tomaten hinzufügen. Mit Kräutern, Salz 
und Pfeffer abschmecken. Zitronensaft hinzufügen um 
Farbveränderung  zu vermeiden.

Kann auch ohne Cottage Cheese zubereitet werden.

Zubereitung

Die Avocados aufschneiden und das Fruchtfleisch mit 
einem Löffel herausschälen. Das Fruchtfleisch in einer 
Schüssel zerdrücken, so dass eine cremige Masse 
entsteht. 

Tomate in kleine Würfel schneiden. Zwiebel hacken. 
Jalapeño fein schneiden. 

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

Gut durchrühren und gleich servieren.

Hinweis 

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

Zusatzinformation bei Schluckstörungen

Es ist eine weiche Kost, die auch zu den sämigen Speisen 
zählt (püriert mit kleinen Stücken, ohne Flüssigkeit). 
Sollten diese Stücke nicht zerkaut werden können oder 
zu Reizung beim Essen führen (husten, verschlucken, 
Reste bleiben im Rachen hängen), dann die Masse im 
Zerkleiner zu einer homogenen Creme mixen (glatte 
Masse ohne Stücke). Der Geschmack bleibt erhalten.



reich an Vitamin C

hilft beim Abnehmen

reich an Ballaststoffen

beugt Krebs vor

stimmungsaufhellend



Zutaten

120 g  Cherrytomaten
 Rucola

50 g Cottage Cheese
1 kleine rote Zwiebel 

½ Knoblauchzehe 
Basilikumblätter, frisch

1 EL Olivenöl 
Salz

Pfeffer

Zutaten

4 Stk Tomaten
200 g Sonnenblumenkerne
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
1 EL Tomatenmark
1 EL Zitronensaft
400 g Oliven

Zubereitung

Für 2 Personen

Tomaten halbieren. Zwiebel und Knoblauch schälen. 
Zwiebel halbieren und in Ringe schneiden. Knoblauch 
fein hacken. Basilikum fein hacken. 

Tomaten, Zwiebeln, Basilikum, Knoblauch und Olivenöl 
vermengen. 

Mit Salz und Pfeffer würzen. 

Ruccola waschen und trocken tupfen. 

Tomatensalat mit Rucola und Frischkäse anrichten.



Zubereitung

Für 1 Person

Äpfel schälen und entkernen. Karotten schälen. Äpfel 
und Karotten in Stücke schneiden. Mit dem Dressing 
vermengen. Anschließend im Mixer zerkleinern.

Hinweis

Es handelt sich um eine weiche Kost, wenn die Stücke 
fein püriert werden. 

Zusatzinformation bei Schluckstörungen

Da sich Flüssigkeit von Stücken absetzt, wird diese Kost 
als Mischkonsistenz bezeichnet. Bei Schluckstörungen 
ist abzuklären, ob das Kauen und Schlucken dieser 
Mischformen möglich ist.

Zubereitung

Für 2 Personen

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl anrösten bis sie 
duften und leicht gebräunt sind. Knoblauch und 
Karotten schälen und klein schneiden.

Karotten und Knoblauch in Öl anbraten und mit einem 
Schuss Weißwein abgedeckt für knappe 10 Min dünsten. 
Nudeln in reichlich kochendem Wasser bissfest kochen.

Das weichgedünstete Gemüse in eine Schüssel geben 
und mit Paprikapulver, zwei Drittel der Pinienkerne und 
Olivenöl pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Nudeln mit Pesto anrichten und mit restlichen 
Pinienkernen bestreuen.



Zutaten

1 Salatgurke
2 Paprikaschoten

500 g Tomaten
2 Zwiebeln

200g Schafskäse
1 Glas Oliven (schwarz oder 

grün), ca. 100 g
Salz

Pfeffer
Saft aus 1 Zitrone

125 ml Olivenöl
Oregano

Zutaten

200 g Oliven kernlos
2 Knoblauchzehen
1 Prise Salz
4 EL Olivenöl

Zubereitung

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

Die Oliven mit einem Stabmixer pürieren, dabei nach 
und nach das Olivenöl zugeben bis eine streichfähige 
Paste entstanden ist. 

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

Hinweis 

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

Zusatzinformation bei Schluckstörungen

Es ist eine weiche Kost, die auch zu den sämigen Speisen 
zählt (püriert mit kleinen Stücken, ohne Flüssigkeit). 
Sollten diese Stücke nicht zerkaut werden können oder 
zu Reizung beim Essen führen (husten, verschlucken, 
Reste bleiben im Rachen hängen), dann die Masse im 
Zerkleiner zu einer homogenen Creme mixen (glatte 
Masse ohne Stücke). Der Geschmack bleibt erhalten.

Zubereitung

Für 4 Personen

Gurke waschen und ungeschält in dünne Scheiben oder 
Stücke schneiden. Paprika waschen, entkernen und in 
dünne Streifen schneiden. Tomaten waschen und 
achteln. Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. 
Schafskäse würfeln und mit Oregano bestreuen.

Oliven abgießen und mit Gurke, Paprika, Tomaten, 
Zwiebeln und Schafskäse in eine Schüssel geben.

Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu einer Sauce 
verrühren und über den Salat gießen und servieren.





Zubereitung

Die Kichererbsen über Nacht einweichen, abtropfen lassen.

Eine große Zwiebel würfeln und andünsten, Kichererbsen 
dazugeben und mit Wasser aufgießen, so dass die Kicher-
erbsen gerade bedeckt sind. Auf kleiner Flamme weich 
kochen. Das dauert ca. 45 Minuten. 250 ml Kochwasser 
abnehmen, den Rest abgießen. Abkühlen lassen.

Die Kichererbsen zusammen mit dem Tahin (oder Sesam-
paste), drei gepressten Knoblauchzehen, drei EL Zitronen-
saft, ein EL Kreuzkümmelpulver und drei EL Olivenöl in der 
Küchenmaschine pürieren.


