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MARIENKRON

ZENTRUM FUR DARM & GESUNDHEIT

Gedunstete Gemuseplanne mit Tofu

Zutaten fir eine Portion

Guten 30 g Paprika

75 g Karotten
A etit 12 EL Olivenol
pp 100 ml Gemusebrihe
75gTolu
40 g Zucchini
Salz
Pleffer

1 Stingel Petersilie

Zubereitung

Gemuse in Streifen schneiden und den Tofu in Tem- Wiirfel
schneiden. Paprika und Karotten im heien Ol anbraten und
anschliefSend mit Gemusebrihe abloschen. 10 Minuten aul mittlerer
Flamme kocheln lassen. Tofu und Zucchini dazugeben, weitere 5
Minuten hei Kleiner Flamme ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit Petersilie garnieren.
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ZENTRUM FUR DARM & GESUNDHEIT

Kamut-Getreidesalat mit Roter Bete

Zutaten fir 4
Portionen

240 g Kamut
80 g Karotten
1 FL Olivendl
150 ml Gemiisebriihe
280 g Rote Bete, gekocht
3 EL Balsamico-I'ssig
Salt einer 12 Zitrone
10 Zweige Thymian, gerebelt

Zubereitung

Karotten raspeln und Rote Bete in 1/1 cm dicke Scheiben schneiden. Kamut mit 1/2 1,
Wasser und ein wenig Salz aufkochen und 30 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln
lassen. Das Wasser verkocht dabei groRteils. AnschliefSend Karotten in Ol anbraten,
salzen, pleffern, mit Gemisebrihe abloschen und bei mittlerer Hitze 10 Minuten
kocheln lassen. Die Fliissigkeit sollte fast ganz verkocht sein, falls nicht sollte gegen
Ende die Hitze erhoht werden. Aus Essig, Zitronensalt, Salz und Pleffer eine Marinade
anrihren. Marinade unter die Gemtise-Getreide-Mischung heben. Salat mindestens 1/2
Stunde ziehen lassen. In Schélchen anrichten und mit Thymian bestreut servieren.
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ZENTRUM FUR DARM & GESUNDHEIT

Ratatouille mic Polenta-Talern

Zutaten fiir 4 Portionen

Ratatouille:
2 E1L Rapsol
80 ¢ Paprika
60 g Tomaten
60 ¢ Zucchini
60 ¢ Melanzani
60 ¢ Champignons
40 g Tomatenmark
100 ml Gemusebriihe
Salz
Pleffer
Kresse

Polenta-Taler:
11 Majoran
200 g Polenta

3 EL Butter
Salz

/ubereitung

Paprika, Tomaten, Zucchini, Melanzani in kleine Wiirfel schneiden. Champignons in blattrig schneiden. Fir die
Polenta-Taler 500 mlleicht gesalzenes Wasser aufkochen, Majoran zugeben und Polenta einriihren. Aufleichter
Flamme 15 Minuten leicht kocheln lassen & dabei laufend umriihren. Wenn das Wasser verkocht ist, Polenta aul
einem flachen Teller ausstreichen und abkiihlen lassen. Fiir die Rataouille Paprika, Tomaten, Zucchini, Melanzani

und Champignons im Ol 3-4 Minuten anbraten. Tomatenmark zugeben & mit Gemiisebrithe ablischen. Salzen,
pfeffern und 15 Minuten kocheln lassen. Polenta schneiden und in der Butter auf beiden Seiten goldgelb anbraten.
AulTellern anrichten, Ratatouille verteilen. Mit Kresse garnieren und genielSen!
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ZENTRUM FUR DARM & GESUNDHEIT

/Zucchini-Erdapel-Puffer

mit Schnittlauch-Sauerrahm-Dip

Zutaten fiir 4 Portionen

Puffer:
600 g rohe Erdépfel
600 g Zucchini
100 g Haferflockenmark
2 Fier
1 EL Olivenol
Salz
Pleffer

Dip:
200 g Sauerrahm
1 Bund Schnittlauch
Saft von einer Zitrone
Salz
Pleffer

Zubereitung

I'tir die Pulfer Kartoffeln und Zucchini auf einer Reibe hobeln und 10 Minuten ruhen lassen und anschliefSend das
tiberschiissige Wasser ausdrticken. Mit Hafermark verrihren & Fier darunter mischen. Salzen, Pfeffern und
anschlieRend Kleine Puffer formen. Die Puffer in heikem Ol von beiden Seiten goldgelh anbraten.

Fiir den Dip Sauerrahm mit Schnittlauch, Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen und gut verrtihren. Puffer mit
saucrrahm-Dip anrichten und mit Schnittlauch garnieren.
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ZENTRUM FUR DARM & GESUNDHEIT

Pastinakenlaibchen

mit KerbelsofSe und Karotten

Zutaten ftr 4 Portionen

Laibchen

600 g Pastinaken
200 g Kartoffeln
2 Fier
20 g Semmelbrosel
60 g Gouda, gerieben
1/2 Bund Petersilie
Salz
Pleffer
Ol

Beilage

400 g Karotten
1 EL Butter
Salz
Pleffer
1 LI Honig

Zubereitung

KerhelsoRe Pastinaken und Kartoffeln schilen und in grofere Stiicke schneiden und anschliefsend
im Daplgarer oder mit Hilfe eines Dampleinsatzes etwa 25 Minuten weich garen.
1 Bund Kerbel Karotten in Butter bei mittlerer Hitze anbraten. Salzen, pfeffern und und anschlieSend
1EL Olivenél Honig unterrihren. Mit 1-2 EL Wasser abloschen. Mit geschlossenem Deckel 10 Minuten
120 ml Gemiisebriihe hei milder Hitze garen lassen. Fr die Kerbelsofse Kerbelbldtter in Olivenol anrosten
20 g Sauerrahn (15% Feto) und einige Kerbelblatter zum Garnieren beiseitestellen. Kerbelblitter mit Gemisebriihe
Salz aufgieRen, einkochen lassen und Sauerrahm unterrtihren. Salzen, pfeffern und mit dem
Pleffer Stabmixer fein piirieren. Sofse warm halten.
Die weichen Pastinaken und Kartoffeln mit der Gabel grob zerdriicken, mit Fiern,
Paniermehl vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Geriebenen Kése und
Petersilie unterheben. Laibchen formen und in heiem Ol auf beiden Seiten goldgelh
braten. KerbelsofSe noch einmal aufkochen und mit dem Stabmixer aufschiumen.
Pastinaken mit Karottenstreifen und Kerbelsofse anrichten. Mit Kerbelblattern
garnieren.
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