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Rezept von

Jan Kramer und
seinem Kuichen-
team in Dortmund

Mie—_NUdeln In
Teriyaki Sauce mit Tofu

Mie-Nudeln. i

Mitarbeiter:innen

Mie-Nudeln in Teriyaki Sauce mit Tofu

80 g Mie-Nudeln 100 g Tofu Natur (in Wiirfeln)

50 g Pak Choi + 50 ml Sesamol

50 g Mdhren in Streifen + 300 g Rapsol

50 g Zuckerschoten (200ml benutzen um den Tofu zu Frittieren)
25 g Rote Zwiebeln in Brunoise + 25 ml Reis-Essig

25 g Edamame geschiilt 759 Mondamin (um den Tofu zu frittieren )
25 g Knoblauch 259 Mehl (um den Tofu zu frittieren)

20 g Sesam Dunkel 259 Mondamin (fiir die Sauce zum Binden )
20 g Sesam Hell « 2 Liebstickel

150 ml Teriyaki Sauce +  2gKoriander

200 ml Kikkoman Sojasauce Mild «  Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung:

1.

Tofu in Wirfel schneiden und in eine Schissel geben, mit der Halfte der Sojasauce, Sesamal,
Reis-Essig und je der Halfte vom Sesam dunkel / hell eine Marinade herstellen und damit
den Tofu marinieren.

Mie-Nudeln in gesalzenes kochendes Wasser geben, einmal aufkochen lassen und danach 2
bis 3 Minuten ziehen lassen. In kaltem Wasser abschrecken.

. Restlichen Sesam dunkel und hell in einer Schissel mischen und im Backofen fir circa 8

Minuten bei 180° C rosten.

. Rapsol in der Pfanne erhitzen, darin rote Zwiebeln und Knoblauch glasig anschwitzen.

Mohren, Edamame, Pak Choi und Zuckerschoten dazu geben und ebenfalls anschwitzen, gut
vermengen, abschmecken und das alles herausnehmen und zur Seite stellen.

. Mit der Teriyaki Sauce und 100ml von der Sojasauce abléschen / auffiillen und kochen lassen;

abschmecken mit Liebstockel, Koriander, Pfeffer, Zucker.

. Vor dem Salzen bitte das ganze probieren falls es wegen der Sojasauce zu salzig wird.

Eventuell mit Wasser verdinnen.

7. Mondamin anrthren, andicken und aufkochen.
8. Die Marinade vom Tofu absieben, mit 75¢ Mondamin und 25g Mehl, etwas kaltem Wasser eine

dicke Masse anriihren und den Tofu damit panieren, danach in heiBem Rapsol bei 160°C
frittieren, auf einem Gitter abtropfen lassen und warm stellen.

. Die Mie-Nudeln kurz im heiRen Wasser erhitzen und in die Pfanne geben, gut vermengen, das

Gemuse dazu geben und ebenfalls vermengen.

10.Zum Schluss die Halfte vom Tofu dazu geben, die andere Halfte mit dem Sesam zum

Garnieren benutzen.
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Mittagessen

Kohlrabi-Curry (vegan)

Zutaten fiir 4 Portionen
« 150 g rote Linsen «  2TL Currypulver
1Zwiebel + 200 ml Kokosmilch
2 Knoblauchzehen « 600 ml Gemiisebriihe (am besten selbst
« 400 g Kohlrabi gekocht, alternativ Bio-Instant-Briihe)
200 g Mohren « 30 g gerostete, ungesalzene Erdnuss-
200 g Stifkartoffeln kerne
« 200 g Reis + % Bd. Koriander
1EL Rapsal »  Salz, Pfeffer

Linsen waschen und bis zur Weiterverarbeitung in Wasser einweichen. Zwiebel sowie Knoblauch
abziehen und fein wirfeln bzw. hacken. Harte Schale vom Kohlrabi diinn abschneiden bzw. scha-
len und die Knollen in langliche, mundgerechte Sticks schneiden

Mohren waschen, ggf. schalen und ahnlich wie die Kohlrabi schneiden. StiRkartoffeln schalen
und in ca. 2 cm grofe Wiirfel schneiden. Reis nach Packungsangabe garen. Linsen in ein Sieb
abschutten und abtropfen lassen.

Rapsol in einem Topf erhitzen. Zuerst Zwiebeln, Kohlrabi und Mohren 5 Minuten anbraten, dann
Knoblauch, StRkartoffeln sowie Linsen zufugen und alles mit Currypulver bestauben. Kurz wei-
terbraten und anschlieBend mit Kokosmilch und Gemusebrihe abloschen.

Curry aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 20-25 Minuten garen. In der Zwischenzeit Erd-
nusskerne grob hacken. Koriander abbrausen, trocken schutteln und grob hacken.

Sobald Linsen, Kohlrabi, Mohren und StRkartoffeln gar sind, Curry mit Salz, Pfeffer sowie ggf.
weiterem Currypulver abschmecken. Curry mit Kohlrabi zusammen mit Reis sowie gehackten Erd-
nussen und Koriander servieren.

Im Kohlrabi-Curry Rezept trifft das Kohlrabi auf Mohren, StRkartoffeln, Linsen und Kokosmilch.
Dazu gibt's Reis und Toppings bestehend aus Erdnussen und Koriander. Lecker!

Kohlrabi enthalt bis zu 2 Ballaststoffe je 100 Gramm. Das macht ihn aber nicht nur zu einem

sattigenden Snack in Form von Rohkost, sondern verleiht auch beim Kochen allerhand Rezepten
ein Gesundheitsplus.




M I Gemiisenudeln mit Petersilien-Pesto

Rezept von - 400 g Rotkohl (1 Stiick) - 120 ml Olivendl
Franz—l?eter Judex 3 Méhren . Salz

und seinen 1rote Zwiebel - Pfeffer
Kuchenteams «  1Knoblauchzehe * 400 g Vollkorn-Spaghetti
in Horde, w 20 g Petersilie (1 Bund) 30 g Kapern (Glas; 2 EL)
Kirchlinde: 60 g Haselnusskerne

Rotkohl putzen, waschen und in Streifen hobeln. Mohren schalen und mit einem Spiralschnei-
der oder Sparschaler in lange Streifen schneiden. Zwiebel schalen, halbieren und ebenfalls in

Gemsenudeln mit e il ; Streifen schneiden.
Petersilien-Pesto e L —

e

Castr. D

Knoblauch schalen und hacken. Petersilie waschen, trocken schitteln und klein schneiden. Ha-
- g = Gemiisenudeln mit selnusse grob hacken; die Halfte beiseitelegen. Knoblauch, Petersilie und eine Halfte der Nusse
r - . g Petersilien-Pesto mit 100 ml Olivenol fein purieren. Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
- i
Spaghetti nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Dann in ein
Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

Inzwischen restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelstreifen zugeben und 2 Minuten bei
mittlerer Hitze andinsten. Rotkohl- und Mohrenstreifen und restliche Haselniisse zugeben und 5

Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Spaghetti mit Gemiise auf Teller geben, mit Pesto betraufeln und mit Kapern bestreuen

Vollkornnudeln und Gemise sind echte Sattmacher - dank jeder Menge Ballaststoffe. Haselnus-
se punkten mit pflanzlichem Eiweils sowie gesunden ungesattigten Fettsauren. Petersilie liefert

viel immunstarkendes Vitamin C. Mit ihrem hohen Gehalt an sekundaren Pflanzenstoffen haben
Kapern einen positiven Effekt auf die Verdauung und Leberfunktion.
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Kichererbsen-Bowl mit Brokkoli

{
D O Zutaten fiir 1 Person

Rezepte von

30 g Couscous + 50 g Kichererbsen
Thoma; Saalberg 50 ml Gemiisebriihe « 10 g Walniisse
und seinem 25 g Karotten «  5gCranberrys
Kuchenteam 60 g Brokkoli - 5gKresse
in Schwerte 50 g Radicchio 30 ml Olivendl
25 g Salatgurke « 10 ml Essig
50 g Endiviensalat »  Salz, Pfeffer

Kichererbsen-B_o_W!

o

Couscous mit heier Gemisebrihe Ubergiefen und ca. 10 Minuten quellen lassen.
Karotten in Spalten schneiden, Brokkoli in kleine Roschen teilen.

Radicchio in feine Streifen und die Gurke in feine Scheiben schneiden.

Den Endiviensalat waschen und abtropfen lassen.

Olivenol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zuerst Karottenstreifen, dann den Brokkoli
darin kurz anbraten.

Kichererbsen abtropfen lassen.

Nun alles hibsch in einer groBen Schissel anrichten. Dafur zuerst den Salat und den Cous-
cous hineingeben, dann die restlichen Zutaten darin platzieren.

Mit Kresse, Nusskernen und Cranberries bestreuen.

9. Zum Schluss das Salatdressing druber geben.

g w N -
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Mittagessen

Basilikumpasta mit Lachs

Nahrwerte (pro Portion) Rezept fiir 4 Personen.
Kalorien 973 kcal, Protein 47 g, Fett 46 g, Kohlenhydrate 92 g, zugesetzter Zucker 0 g
Ballaststoffe 79 g

500 g Spaghetti « 6 getrocknete Tomaten
2 Handvoll Basilikum *  4lachsfiletsaca. 120 g
2 Knoblauchzehen «  1EL Butter
50 ml Olivendl « 100 ml Schlagsahne
* 40 g Pinienkerne +  Basilikum zum Garnieren

40 g Parmesan frisch gerieben

1. Die Pasta nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Abgiellen
und gut abtropfen lassen. In der Zwischenzeit das Basilikum waschen und trocken schutteln,
den Knoblauch schalen und vierteln. Basilikum, Knoblauch, Olivendl, Pinienkerne und Parme-
san im Morser zu einem Pesto verarbeiten. Die getrockneten Tomaten in Streifen schneiden.

2. Den Lachs waschen und mit Kichenpapier trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine
Grillpfanne erhitzen und den Lachs darin von beiden Seiten insgesamt 6-8 Minuten braten.

3. In der Zwischenzeit die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Spaghetti dazu-
geben und unter Rihren erhitzen. Die Sahne hinzufligen und 1-2 Minuten kochen lassen. Die
Nudeln vom Herd ziehen und das Pesto einrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Spaghetti auf Tellern anrichten und die Lachsfilets auf die Nudeln setzen. Mit den getrock-
neten Tomaten und Basilikumblattern garnieren.



Gesunde Ernahrung und Muskelaufbau:
Eiweil ist wichtig!
Tipps vom Ernahrungsteam

EiweiRe (auch Proteine genannt) sind lebensnotwendig und stellen eine wichtige Bausubstanz
flr unseren Korper dar. Zum Beispiel sind sie wichtig fur Muskeln, Organe und Blut. Als gesun-
der Mensch benotigt man im Schnitt 0,8 g Eiweil pro Kilogramm Korpergewicht. Bei einer 70 kg
schweren Person macht das insgesamt 56 g Eiweifs am Tag. Bei Leistungssportlern oder erkrank-
ten Menschen (z.B. Tumorerkrankungen) kann der Eiweifanteil auch héher liegen.

Tip: Die meisten Menschen in den Industrielandern verzehren weit mehr EiweiB, als der Korper
benatig. Nimmt man mehr EiweiB als benotigt, lagert es der Korper als Fettreserve ein und
bringt keinen Vorteil.

Nachfolgend die Top 10 Liste mit Lebensmitteln, die
von Natur aus reichlich EiweiB enthalten:

Harzer Kase 30¢g
Thunfisch im eigenen Saft 27¢
Hahnchenbrust 23g
Schnittkase 45 % Fett 2¢g
Rindfleisch, mager 2Ng
Kabeljau 20¢g
Tofu 16g
Speisequark 20 % Fett 2g
Huttenkase 12g
Huhnerei 2g

Gramm EiweiB (pro 100 g Lebensmittel)

Weitere eiweiRreiche Lebensmittel sind: Hiilsenfriichte (Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen),
Joghurt, Skyr, NUsse.



Zwel eiweifreiche Rezepte

Rotes Hahnchen-Curry

(mit und ohne Fleisch) fiir 2 Portionen:

Zutaten:

75 g Buschbohnen, frisch
1Zwiebel

1 Chilischote, mild

4 Knoblauchzehe

75 g Cherrytomaten

% Ananas

5 Limette

250 g Hahnchenbrustfilet
100 g Basmatireis

Zubereitung

1.

Salz

1,5 EL Ol

250 ml Gemiisebriihe
2 TL Speisestdrke

15 Dose Kokosmilch
Pfeffer

1TL Fischsofe

Ggf. Thai-Basilikum

Bohnen waschen, die Enden entfernen und halbieren. Zwiebeln schalen und in Ringe
schneiden. Chili in Ringe schneiden. Knoblauch schalen und fein wirfeln. Tomaten waschen
und halbieren. Ananas schalen, Strunk entfernen und Fruchtfleisch in Spalten schneiden.

Limette halbieren. Hahnchenfilet klein schneiden.

Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Ol in einem Wok er-
hitzen. Fleisch darin unter Wenden ca. 5 Minuten goldbraun anbraten und herausnehmen.
Ananas, Zwiebeln und Knoblauch in den Wok geben und anbraten. Bohnen, Tomaten und
Chili dazugeben und ca. 5 Minuten mitbraten. Fleisch und Currypaste dazugeben. Mit Briihe

abloschen und ca. 1 Minute kocheln lassen.

Kokosmilch und Starke glatt rihren und zum Gemiise geben. Nochmals aufkochen, mit
Salz, Pfeffer, 3 EL Limettensaft und Fischsauce abschmecken. Basilikum waschen, trocken
schutteln und Blatter von den Stielen zupfen. Curry in Schalen anrichten und mit Basilikum

garnieren. Mit Reis servieren.

Nahrwerte pro Portion:

620 kcal, 36 g Eiweil, 26 g Fett, 60 g Kohlenhydrate

Linsensalat

Zutaten:

3,5EL Ol

2 EL heller Balsamico
Salz, Pfeffer
Estragon

150 g rote Linsen

1 Glas Kichererbsen
15 Bund Radieschen
14 Zwiebel

% Knoblauchzehe

Zubereitung

1.

Linsen nach Packungsanweisung bissfest kochen. Kichererbsen abgieBen und absplen.
Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und fein wurfeln.
Fur das Dressing Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse drticken. Knoblauch
mit Ol und Balsamico mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Estragon waschen, trocken schitteln und fein schneiden. Linsen, Kichererbsen, Zwiebel,
Radieschen und Estragon vermengen. Dressing unterrthren.

Nahrwerte pro Portion:
521 kcal, 23,4 g EiweiR, 20,4 g Fett, 68,7 ¢ Kohlenhydrate

Quelle: Rewe.de



Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,

anlasslich des Tages der gesunden Ernahrung am 07.03. haben sich unsere Kiichenteams wie-
der besondere Rezepte zur gesunden Ernahrung liberlegt, die an verschiedenen Tagen in allen
Kiichen gekocht werden. Neben diesen Rezepten gibt es noch zwei weitere Rezepte zur eiweil-

reichen Ernahrung und Hinweise zu Nahrungsmitteln, die den Muskelaufbau starken.

Viel Freude beim Kochen und Essen!

 f NONin)

In allen Paulus Einrichtungen werden an folgenden Tagen
die Gerichte von allen Kiichenteams gekocht und serviert.
Guten Appetit!

Montag: Mie-Nudeln in Teriyaki Sauce mit Tofu

Dienstag: Kohlrabi-Curry (vegan)

Mittwoch: Gemusenudeln mit Petersilien-Pesto

Donnerstag:  Kichererbsen-Bowl mit Brokkoli

Freitag: Basilikumpasta mit Lachs

Vielen Dank an alle Beteiligten der Paulus Gesellschaft, die rund um das Thema Ernahrung in
der Aktionswoche mitgewirkt haben!



