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Universitatskrankenhaus Danderyd

AKUTKRANKENHAUS NORD-STOCKHOLM
www.ds.se

DANDERYDS SJUKHUS

Vorwort

Dies ist kein diétetischer Fachratgeber. Es
ist vielmehr ein Impulsgeber fiir Menschen
wie Sie, denen kiirzlich ein Enterostoma
angelegt wurde und die sich Gedanken
dariiber machen, wie es nun weitergeht.

»Was kann ich denn jetzt noch essen?“
Diese Frage bekommen wir bei der Betreu-
ung von Stomapatienten t#iglich gestellt.
Und unter anderem auf diese Frage soll
unser Buch Antworten geben.

Fiir unser Koch- und Inspirationsbuch
baten wir Spezialisten auf den Gebieten der
Kulinarik und des Fooddesigns, Rezeptvor-
schlige fiir unterschiedliche Gelegenheiten
zusammenzutragen. Sie werden feststellen:
Die Kost fiir Stomapatienten unterscheidet
sich kaum von ,normalem“ Essen. Expe-
rimentieren Sie — am besten mit kleinen
Mengen —, um herauszufinden, was Thnen
besonders gut bekommt.

Was Sie in der Zeit unmittelbar nach
der Operation beachten soliten

Viele Rezepte umfassen ballaststoffreiche
Lebensmittel, die vor allem frisch operierten
Stomapatienten Beschwerden verursachen
konnen. Zu den Nahrungsmitteln mit bli-
hender Wirkung gehoren Kohlriiben, Erbsen,
Bohnen, Zwiebeln und ballaststoffreiches
Brot, besonders Brot mit ganzen Kornern.
Lebensmittel wie Teigwaren, Reis und Ba-
nanen ergeben eine festere Konsistenz des
Darminhaltes; Lebensmittel wie Pflaumen,
Birnen, Zucker und Saft, manchmal auch
Wein, machen den Darminhalt weicher.

Beobachten Sie sich selbst und ersetzen Sie
problematische Zutaten durch andere oder
lassen Sie diese einfach weg.

Dieses Buch liefert auch viele niitzliche
Tipps fiir Pflegepersonen, die mit Stomapa-
tienten arbeiten, und versorgt sie mit Ideen
fiir einfache, gute, praktische und giinstige
Gerichte aus der Krankenhauskiiche.

Die portritierten ,Models“ haben oder
hatten ein Stoma. Sie unterstiitzten unser
Buchprojekt auf Anregung der Patientenor-
ganisation ILCO — mit einer ordentlichen
Portion Schalkhaftigkeit und um Thnen eine
Freude zu machen! Wenn Sie die Portrit-
aufnahmen genauer ansehen, entdecken Sie
die - stets , gestylten” — Stomabeutel.

In Deutschland haben iiber 100 000 Men-
schen eine dauerhafte Stomaanlage. Es gibt
verschiedene Griinde fiir die Anlage eines
Stomas. Vielen Patienten rettet der Eingriff
das Leben.

Auch wenn Sie es jetzt kaum glauben
mogen: Sie werden zum Alltag zuriickfin-
den. Wir hoffen, dass Thnen dieses Buch
ein guter Begleiter auf dem Weg ist, dass es
Thnen viele unvergessliche kulinarische Er-
lebnisse schenkt und dass es Thnen immer
wieder ein Licheln auf die Lippen zaubert.
Leben Sie, essen Sie, geniefien Sie!

Maria Gylfe

LEITENDE KRANKENSCHWESTER
CHIRURGISCHE UND UROLOGISCHE
ABTEILUNG, KRANKENHAUS DANDERYD,
PROVINZ STOCKHOLM, SCHWEDEN



ENERGIE

MEIN T1PP:

Ein Gurte

zahmt den Stomabeutel ...

LEILA SODERHOLM

Wohnort: Lidingd, Schweden

Interessen: Sport und Gesundheit
Starke: Meine Leidenschaft
Leidenschaft: Menschen inspirieren
Sternzeichen: Skorpion

GroBe: 166 cm

Traum: SpaB zu haben und das Leben zu
genieBen, obwohl mein Lebensweg auf einer
Holperstrecke verlauft

Berufliche Aktivitaten: Trainerin, Erndh-
rungsberaterin, Coach, Bloggerin und Referentin
Lieblingstier: Pferd

Lieblingsfarbe: Tlrkis

Meine Tipps: Lassen Sie sich durch Ihre
Stomaanlage nicht einschrianken. Ver-
lassen Sie Thre Komfortzone und tun Sie
alles, woran Sie Freude haben!

Machen Sie fiir Thren Bauch regelm:ifdig
Stiitziibungen und Ubungen im Stehen:
Mit einem trainierten Bauch ist das Risiko
fiir eine Hernie geringer; aufierdem sitzt
die Stomaanlage besser.

Seien Sie aktiv, der gesundheitliche
Nutzen eines aktiven Lebensstils ist
enorm! Regelmifdige Bewegung hebt die
Stimmung und sorgt fiir Ausgeglichen-
heit — und nicht zuletzt fiir eine ausgewo-
gene Darmtitigkeit. Beschaffen Sie sich ei-
nen Stomagiirtel. Er fixiert und kaschiert
den Stomabeutel; aufierdem kénnen Sie
mit ihm die Kleidung sichern, wihrend Sie
den Beutel leeren. Besorgen Sie sich fiir
einen unbeschwerten Schlaf einen beson-
ders grofien Nachtstomabeutel.
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Ofenpfannkuchen

800 ml Milch

180 g Weizenmehl oder

120 g Weizen- und 60 g Grahammehl
4 Eier

Y2 TL Salz

50 g Butter

Backofen auf 225 °C vorheizen. Die
Halfte der Milch mit dem Mehl und
den Eiern vermengen. Zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten
und dann die restliche Milch und
das Salz unterriihren. Butter in ei-
ner Auflaufform im Ofen briunen.
Den Teig in die Form gieflen. In
der Mitte des Ofens etwa 30 Min.
backen. Mit Hiittenkise und Erd-
beeren servieren. Verwenden Sie
mehr Eier, wenn Sie besonders viel
Sport getrieben haben. Milch und
Butter kénnen durch laktosefreie
Alternativen ersetzt werden. An-
stelle von glutenhaltigem konnen
Sie glutenfreies Mehl verwenden.

Mandelmehl-Pfannkuchen

150 ml Milch
4 Eier

Leila S6derholm, eine Frau, die immer viel am Laufen hat.

Erndihrungsberaterin mit spegieller Ausrichtung
auf sportlich aktive Menschen.

Leila Soderholm lebt in Lidingé, Schweden,
mit threm Mann Anders und ihren Kindern
Moa (9 Jahre), Max (8) und Lucas (4).

Sie arbeitet mit ihrem Expertenteam u. a. in
Unternehmen mit Wellness- und Gesundheits-
coaching. Soderholm trat auch in verschiedenen
Fernsehsendungen als Fitnessexpertin auf.

Sie bloggt und schreibt Zeitschriftenartikel.

150 g Mandelmehl
etwas Salz

1 TL Backpulver
30 g Butter

Milch, Eier, Mandelmehl, Salz und
Backpulver verrithren. (Mandel-
mehl enthilt viele gesunde Fettsiu-
ren und Ballaststoffe und ist eine
gute Alternative zu Weizenmehl.)
25 ¢ Butter in einer Bratpfanne
schmelzen. Die Butter unter Riih-
ren in den Pfannkuchenteig gie-
fen. Je 1 TL Butter in der Pfanne
schmelzen und die Pfannkuchen
von jeder Seite 2-4 Min. darin ba-
cken. Mit Hiittenkise und Beeren
servieren.

Milch, Butter und Hiittenkise
konnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden.

Hackfleisch-Gemiise-Sauce

2 rote Paprika

2 Méhren

2 Stange Porree

70 g Spinat

500 g passierte Tomaten
3 EL Tomatenmark

1 EL Sambal Oelek

50 ml Wasser (bei Bedarf)

500 g Hackfleisch

2 EL Olivendl

1 Lorbeerblatt

1 Fleischbouillonwdirfel
Salz und Pfeffer

Das Gemiise vorbereiten und in
den Behiilter des Standmixers
geben. Passierte Tomaten, Toma-
tenmark und evtl. etwas Sambal
Oelek hinzugeben. Gut mischen
und ggf. etwas Wasser hinzuge-
ben. Das Ol in einem gusseiser-
nen Kochtopf erhitzen und das
Hackfleisch darin anbraten. (Ein
gusseiserner Topf gibt immer eine
kleine Menge gesundes Eisen ab.
Tomaten begiinstigen diesen Ef-
fekt.) Die Gemiisemasse, das Lor-
beerblatt und den Bouillonwiirfel
hinzugeben und die Sauce etwa 30
Min. kécheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Teigwa-
ren oder Reis servieren.

Lassen Sie das Sambal Oelek
weg, wenn Sie einen empfindli-
chen Magen haben.

Griiner Trunk, 1 Portion

1 Banane
100 g Mango, in gefrorenen Stlicken

1 Orange, Fruchtfleisch in Stlicken

2 EL Sesamsamen

2 EL Goji-Beeren

1 TL Hasengerste

1 TL Brennnesselpulver

100-150 g Spinat

250 ml Apfelsaft oder frisch gepress-
ter Saft

Zutaten mit Hilfe eines Mixers
mischen.

Hahnchen mit SuBkartoffeln
und Feta

4 SuBkartoffeln

2 Mdhren

100 ml Bratcreme Butter & Rapsdl
Salz und Pfeffer

Feta, in Wurfel geschnitten

4 Hahnchenbrustfilets

50 ml Bratcreme Butter & Rapsol
1 Knoblauchzehe, gepresst

1 Zitrone, abgeriebene Schale und Saft
1%2 EL Honig

1%z EL japanische Sojasauce

1 TL Zitronenpfeffer

Backofen auf 225 °C vorheizen.
Kartoffeln schiilen und in Schei-
ben schneiden. Mohren schilen
und in diinne Stifte schneiden.
Gemiise auf ein Backblech ge-
ben, mit Bratcreme betriufeln,
salzen und pfeffern. 45 Min. im
Ofen garen. Gemiise mit Feta
bestreuen, wenn die Kartoffeln
gar sind. Hihnchenfleischstiicke
abwaschen, trocken tupfen und
lings halbieren. Die Bratcreme
in einer Bratpfanne erhitzen und
das Hihnchenfleisch in die Pfan-
ne geben. Mit Knoblauch und Zi-
tronenschale bestreuen, mit Zi-
tronensaft iibergiefen, mit Honig
und Sojasauce betriufeln und mit

Zitronenpfeffer wiirzen. Hihn-
chenfleisch garen, dabei einmal
wenden und die zweite Seite auf
gleiche Weise wiirzen. Mit grii-
nem Salat servieren.

Feta und Bratcreme konnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden.

Kabeljau mit Tomaten und
Porree

400 g Kabeljaufilet

1 Zitrone, Saft

Salz und Pfeffer

1 Dose gehackte Tomaten

> Stange Porree, in Scheiben
geschnitten und gewaschen

2 EL Basilikum, gehackt

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Fisch in eine mit Olivenol gefette-
te Auflaufform geben, mit

Weihlen Sie
Zuberei-
tungsarten,
mit denen
die Spei-
sen leicht
verdaulich
werden!
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Faseriges
Gemiise
wie Spar-
gel, Pilze,
Ananas
und Brok-
koli kann
Bauch-
schmergen
oder Ver-
stopfung
verursa-
chen!

Zitronensaft iibergiefien, salzen
und pfeffern. Mit den gehackten
Tomaten iibergieflfen und mit dem
Porree bestreuen. Etwa 15 Min.
im Ofen garen. Mit Basilikum gar-
nieren. Mit Kartoffeln und Spinat-
salat servieren.

Schnelle Linsensuppe

2 Mohren

2 mehlig kochende Kartoffeln
2 Zwiebel/Stange Porree

11 Wasser

4 Bouillonwdrfel

2 Tube Tomatenmark

250 g rote Linsen

2-3 Zitronen, Saft

Salz und Pfeffer

Gemiise vorbereiten und klein
schneiden. Wasser, Bouillonwiir-
fel und Tomatenmark in einem
Kochtopf mischen. Gemiise hin-
zugeben und etwa 10 Min. weich
kochen. Linsen und Zitronen-
saft hinzugeben. Suppe weitere
10 Min. koécheln lassen und bei
Belieben piirieren. Mit Brot und
Sahnejoghurt servieren.

Der Joghurt kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden. Beachten Sie, dass ge-
wohnliches Brot Gluten enthilt.

Lachs aus dem Ofen

4 Lachsfiletstlicke

1 Zitrone, abgeriebene Schale und
Saft

Salz und schwarzer Pfeffer
Sauce:

200 g Créme fraiche

1 EL Olivendl

1 Bund Schnittlauch

Meersalz

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Fisch in eine mit Olivendl gefet-
tete Auflaufform geben.

Mit Zitronenschale bestreuen und
mit Zitronensaft iibergiefien. Sal-
zen und pfeffern. Etwa 15 Min. im
Ofen garen. In der Zwischenzeit
fiir die Sauce Créme fraiche, Ol,
Schnittlauch und Salz mischen.
Den Fisch mit der Sauce garnie-
ren und mit Reis und Salat ser-
vieren.

Die Créme fraiche kann durch
eine laktosefreie Alternative er-
setzt werden.

Gefiillte Zucchini

3 Zucchini
Ubrig gebliebene Hackfleischsauce
120 g Gratinkase

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Zucchini langs halbieren und mit
einem Loffel entkernen. In eine
mit Olivendl gefettete Auflauf-
form geben und mit der Hack-
fleischsauce fiillen. Zucchini 30
Min. im Ofen garen, nach 20 Min.
mit Kise bestreuen.

Der Kise kann durch eine lak-
tosefreie Alternative ersetzt wer-
den.

Hittenkase mit
Niissen und Beeren,
1 Portion

70-100 g Wal- und HaselnUsse,
fein gehackt

1 EL Goji-Beeren

1 EL Moosbeeren

1 EL Rosinen

Banane /Orange, Fruchtfleisch
in Stlcken

125-250 g Hittenkase

Niisse und Friichte in einer Scha-
le mischen und mit Hiittenkise
auftragen.

Der Hiittenkise kann durch
eine laktosefreie Alternative er-
setzt werden.

Die beste Friihstiicksgriitze,
1 Portion

200 ml Milch

1 Messloffel Vanille-Proteinpulver
Zimtpulver nach Belieben

40 g Haferflocken

1 EL gequetschte Leinsamen

1 EL Sonnenblumenkerne

50-150 g Heidel-, Him-/Erdbeeren,
gefroren

In einer Schale fast die gesamte
Milch mit dem Proteinpulver und
dem Zimt vermischen. Die rest-
lichen trockenen Zutaten hinzu-
geben. Beeren — moglichst viele —
auf die Griitze geben und iiber
Nacht in den Kiihlschrank stellen.
Am Morgen erwartet Sie die fer-
tige Griitze, zu der Sie nur noch
etwas Milch zugiefien miissen.

Die Milch kann durch eine lak-
tosefreie Alternative ersetzt wer-
den. Hafer an sich enthiilt kein
Gluten, hat aber durch die Ver-
arbeitung einen bis zu 5-prozen-
tigen Anteil an glutenhaltigem
Getreide.

Heidelbeerquark, 1 Portion

250 g Quark
50 g Heidelbeeren
2 TL Honig

Zutaten mit Hilfe eines Mixers
oder von Hand gut mischen. Der
Quark kann in grofieren Mengen
zubereitet und im Kiihlschrank
aufbewahrt werden.

Der Quark kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Kédsestiabchen mit Birne, 1
Portion

fettarmer Schnittkése, in Stabchen
geschnitten

1 Birne

(O DEUTSCHE | Selbsthilfe-

organisation
q D Stoma /
Darmkrebs

Die Deutsche ILCO ist die bundesweite unabhangige Selbsthilfevereinigung flir Menschen

mit einem klinstlichen Darm- oder Blasenausgang, einem Stoma (unabhangig, was die die

Ursache fiir die Stomaanlage war) und fir Menschen, die an Darmkrebs erkrankt sind (mit
oder ohne Stoma). Seit ihrer Grindung 1972 unterstiitzen Stomatrager oder
Darmkrebsbetroffene in ganz Deutschland andere Gleichbetroffene ehrenamtlich dabei, ihr

Leben mit Stoma oder mit Darmkrebs und den Folgen gut zu bewaltigen.

Die Deutsche ILCO hilft

*

durch Gesprache und Erfahrungsaustausch mit Gleichbetroffenen, insbesondere zu
Fragen des taglichen Lebens mit einem Stoma sowie der Darmkrebserkrankung
durch Informationen vielfaltiger Art — persénlich oder telefonisch, sowie bei in
Veranstaltungen, Treffen, in Broschiiren bis hin zur Internetseite www.ilco.de

durch die Vertretung der Interessen von Stomatragern und Menschen mit Darmkrebs

Die Deutsche ILCO ist

*

kompetent, glaubwurdig und erfahren in Fragen des Lebens mit Stoma oder
Darmkrebs

zugewandst in der personlichen Unterstitzung

verstandlich und alltagstauglich in ihren Informationen

aktiv in der Interessenvertretung im Gesundheits- und Sozialsystem

stark durch ihre finanzielle und inhaltliche Unabhangigkeit sowie durch die Zahl ihrer
Mitglieder

Deutsche ILCO - Erfahrung, die zahlt!

Deutsche ILCO e.V.-Bundesverband
Thomas-Mann-Str. 40

53111 Bonn
Tel. +49 (0)228 338894-50, Fax -75
E-Mail info@ilco.de

Internet: www.ilco.de
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MEIN TIPP:

Wetteifern

Sie im Langsamessen ...

MARLENE GUSTAWSON

Wohnort: Stockholm, Schweden
Interessen: Golf, gesunde Erndhrung,
Bloggen, Natur und Reisen

Starken: Eigenwilligkeit, Menschenfreundlichkeit
Leidenschaften: Das ganze Leben ist eine
Leidenschaft! Meine wunderbaren Enkel Ella
und Philip, Golf, mein Labrador Retriever
Sternzeichen: Fische

GroBe: 173 cm

Traume: Ich kenne sehr viele schwedische
Oldies — und singe diese gern

Traum: Mein drittes Buch fertigzuschreiben;
unser Landhaus in Dalarna aufzumdébeln und
dort einen Kréutergarten anzulegen

Idol: Die schwedische Séngerin Kikki Danielsson
Berufliche Aktivitaten: Phyto- und Ernéh-
rungstherapeutin sowie Erndhrungsberaterin
Lieblingstier: Mein brauner Labrador Oliwia
Lieblingsfarbe: Pink

Meine Tipps: Passen Sie [hre Kost an
Ihre individuellen Anspriiche an, statt
Erndhrungstrends zu folgen. Essen Sie
Friichte — und Gurken - geschilt. Ver-
zehren Sie mehr Beerenobst als andere
Obstarten. Trinken Sie Kriutertees,
die die Verdauung férdern und gegen
Blihungen helfen.

Ich messe mich im Geheimen mit
den anderen am Tisch im Langsam-
essen. Das hilft mir dabei, es etwas
ruhiger angehen zu lassen.

Vergessen Sie nicht, Sport zu trei-
ben! Fiir mich haben sich Zirkeltrai-
ning und lange Morgenspaziergange
bewihrt.
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Ingwer-SiiBkartoffeln

4 SuBkartoffeln

ein Stlick Ingwer, ca. 2 cm
2 EL Oliven-/Kokosol

Salz und schwarzer Pfeffer

Kartoffeln und Ingwer schilen
und in diinne Scheiben schnei-
den. Das Ol in einer Bratpfanne
erhitzen und den Ingwer darin
andiinsten, ohne dass er Farbe
annimmt. Kartoffeln hinzugeben
und alles unter gelegentlichem
Riihren bei schwacher Hitze 15
Min. braten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Rote-Bete-
oder Mohrenfrikadellen servieren.

Zucchinispaghetti

2 Zucchini

Olivendl nach Belieben
Zitrone, Saft nach Belieben
Pesto:

150 ml Olivenol

1Y2 EL Pinienkerne

100 g Parmesan, gerieben
2 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Marlene Gustawson, gesundheitsbhewegte Feinschmeckerin mit
einer kleinen Gesundheitsoase, Optimal Health.

Erncdhrungsberaterin, Referentin sowie Phyto- und

Erndhrungstherapeutin.

Marlene Gustawson hat zwei Biicher tiber
Erndhrung und gesunden Lebensstil geschrieben,
eines davon susammen mit Lotten Odh.

Ich war schon immer lebenshungrig, aber jetst
will ich das Leben noch mehr auskosten. Kein
Tag mehr ohne kleine Abenteuer, Genuss und

gesundes Essen!“

Die Zutaten fiir das Pesto mit Hilfe
eines Mixers zerkleinern. Pfeffern
und sparsam salzen. Die Zucchini
lings halbieren und mit einem Lof-
fel entkernen. Mit dem Sparschiler
lings in spaghettiartige Streifen
schneiden. Salzwasser in einem
Kochtopf aufkochen und Zucchi-
nistreifen hochstens 1 Min. blan-
chieren. Kochwasser weggiefien.
Zucchinistreifen nach Belieben mit
etwas Ol und Zitronensaft betriu-
feln. Mit dem Pesto auftragen. Die
Zucchinispaghetti schmecken auch
mit anderen ungekochten Saucen gut.

Rote-Bete-Frikadellen mit
Ziegenkdsecreme

6-10 Rote-Bete-Knollen, gegart und
grob gerieben

5 Kartoffeln, gegart und fein gerieben
1Ei

Salz und Pfeffer

1 EL Kokosol

Ziegenkdsecreme:

200 g Ziegenfrischkése

2 EL Creme fraiche

Schwarzer Pfeffer

Rote Bete, Kartoffeln, Ei, sowie
Salz und Pfeffer schnell vermen-

gen. Aus der Masse Frikadellen
formen. Das Ol in einer Bratpfan-
ne erhitzen und die Frikadellen
darin von jeder Seite ein paar Mi-
nuten goldbraun braten. Die Zuta-
ten fiir die Ziegenkisecreme glatt
verrithren und die Creme mit
Pfeffer abschmecken. Die Frika-
dellen mit der Ziegenkisecreme
garnieren und mit griinem Salat
servieren.

Die Créme fraiche kann durch
eine laktosefreie Alternative er-
setzt werden.

Tofufrikadellen mit Senfduft

1 Packung fester Tofu

1 Bund Schnittlauch

1 EL Dijonsenf

1 EL Ingwer, gerieben

1 EL Kurkuma

1 EL Wasser

Salz und schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Alle Zutaten mit Hilfe eines Mi-
xers mischen. Um die Konsistenz
der Masse zu verbessern, ggf.
mehr Wasser hinzugeben. Aus der
Masse Frikadellen formen und auf
ein mit Backpapier ausgekleidetes

Blech legen. Frikadellen etwa 25
Min. im Ofen garen, bis sie eine
schone Farbe angenommen ha-
ben, nach ungefihr 10 Min. wen-
den. Mit gerostetem Gemiise und
Salat servieren.

Avocado-Spinat-Suppe

1 EL Kokosol

2 Schalotten, geschalt und gehackt
70 g Babyspinat

3 Avocados

1%2 | Bouillon

1 TL Limetten-/Zitronensaft
Salz und schwarzer Pfeffer
2 EL Basilikum, gehackt
Fetacreme:

1 Scheibe Feta

1 EL Olivendl

Die Zutaten fiir die Fetacreme
im Behilter des Standmixers mi-

schen. Kokosol in einem Koch-
topf erhitzen und Schalotten
und Spinat unter Riihren darin
diinsten. Bouillon zugieffen und
1 Min. kochen. Topf vom Feuer
nehmen. Die Avocados halbie-
ren, das Fleisch auskratzen und
in die Bouillon geben. Mit Hilfe
eines Stabmixers piirieren. Li-
metten- oder Zitronensaft hin-
zugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Suppe in Scha-
len gieflen, mit dem Basilikum
garnieren und mit der Fetacreme
auftragen.

Der Feta kann durch eine lakto-
sefreie Alternative ersetzt werden.

Mohrensuppe

1 mehlig kochende Kartoffel
2 Mdhren
ein Stuck Porree, ca. 10 cm

1 EL Ingwer, gehackt

1 EL GemUsefond

Kimmel

Salz und Pfeffer

1 EL Creme fraiche

3 EL Schnittlauch, gehackt
100 g Huttenkéase pro Person

Das Gemiise schidlen bzw. wa-
schen und klein schneiden. Mit
dem Ingwer in einen Kochtopf
geben. So viel Wasser zugiefien,
dass das Ingwergemiise bedeckt
ist. Etwa 15 Min. kochen. Mit
Hilfe eines Stabmixers piirieren.
Mit den Gewiirzen abschmecken.
Créme fraiche hinzugeben. Suppe
in Schalen gieflen, mit Schnitt-
lauch garnieren und mit Hiitten-
kise auftragen.

Créme fraiche und Hiittenkise
konnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden.

ANGEBAUT
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Halloumi-Lasagne

2 Auberginen

1 Halloumi, in Scheiben geschnitten
1 Stlick Parmesan, gerieben
Tomatensauce:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

2 Dosen gehackte Tomaten
1 Zitrone, Saft

2 TL Oregano

Salz und schwarzer Pfeffer

Backofen auf 225 °C vorheizen.
Fiir die Tomatensauce Zwiebel
und Knoblauch schilen und ha-
cken. Ol in einem Kochtopf erhit-
zen und Zwiebel und Knoblauch
darin andiinsten, ohne dass sie
Farbe annehmen. Tomaten, Zi-
tronensaft und Gewiirze hinzuge-
ben. Sauce etwa 20 Min. kiécheln
lassen. Die Auberginen der Lin-
ge nach in 1 em dicke Scheiben
schneiden. Leicht gesalzenes Was-
ser in einem Kochtopf aufkochen
und die Auberginenscheiben ein
paar Minuten darin garen und
dann auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Auberginen- und Halloumi-
Scheiben in eine mit Olivendl ge-
fettete Auflaufform schichten. Mit
Tomatensauce iibergiefien und
mit Parmesan bestreuen. Lasagne
etwa 20 Min. goldbraun gratinie-
ren. Mit griinem Salat servieren.

Halloumi enthailt etwas Lakto-
se, 1-3 ¢ pro 100 g (1-3 %).

Mohrenfrikadellen mit Kori-
anderduft

4 Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen, gepresst
1 EL Olivendl

2 EL Apfelessig

etwas Wasser

3 Moéhren

2 Handvoll Babyspinat

1 Bund Koriander
1Ei

2 EL Ingwer, gerieben
1 TL Kreuzkimmel
Salz und Pfeffer

2 EL Sesamsamen

Backofen auf 225 °C vorheizen.
Kartoffeln schilen und grob rei-
ben. Zwiebel schilen und ha-
cken. Ol in einem Kochtopf er-
hitzen und Kartoffeln, Zwiebel
und Knoblauch darin andiinsten,
ohne dass sie Farbe annehmen.
Essig und etwas Wasser hinzuge-
ben und kocheln lassen, bis die
Kartoffeln weich sind. Erkalten
lassen. Kartoffeln und Zwiebeln
piirieren. Mohren schilen und
reiben. Spinat und Koriander grob
hacken. Kartoffeln, Mohren, Spi-
nat, Ei und Gewiirze vermengen.
Aus der Masse Frikadellen formen
und auf ein gefettetes Blech legen.
Frikadellen etwa 20 Min. im Ofen
garen, nach 10 Min. wenden. Mit
Sesamsamen bestreuen. Mit Reis
und Salat servieren.

Pilaw

550 g Wildreis, gekocht

3 Tomaten, in Wirfel geschnitten
ein Stlck Porree, ca. 10 cm, in Schei-
ben geschnitten und gewaschen

15 g Koriander/Minze, grob gehackt
50 g getrocknete, mind. 1 Stunde
eingeweichte Tomaten

2 EL Sultaninen

2 Knoblauchzehen, in Scheiben
geschnitten

1 TL Kreuzktmmel

1 EL Ingwer, gerieben

1 TL Meersalz

2 EL Zitronensaft

3 EL Olivendl

Naturjoghurt

Den noch warmen Reis in eine
grofde Schiissel geben und mit den

frischen Tomaten, dem Porree
und dem Koriander/der Minze
vermischen. Getrocknete Toma-
ten, Sultaninen, Knoblauch, Ge-
wiirze, Zitronensaft und Ol mi-
schen und mit der Reismischung
vermengen. Mit Koriander/Minze
garnieren und sofort auftragen.
Mit beliebig gewiirztem Natur-
joghurt auftragen.

Der Joghurt kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Mit Ziegenkdse gratinierte
SiiBkartoffeln

4 mittelgroBBe SuBkartoffeln

50 ml Olivendl

Y2 Zitrone, Saft

Salz und schwarzer Pfeffer

200 g Ziegenweichkase, in Scheiben
geschnitten

2 EL flussiger Honig

1 Bund Thymian, gehackt

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Kartoffeln schilen und in Wiirfel
schneiden. Kartoffeln auf ein mit
Backpapier ausgekleidetes Blech
legen, mit Ol und Zitronensaft
iibergieflen und mit den Hidnden
durchmischen. Salzen und pfef-
fern. Etwa 25 Min. im Ofen garen.
Die fertig gegarten Kartoffeln aus
dem Ofen nehmen und mit den
Kisescheiben belegen. Mit Honig
betriufeln und mit Thymian be-
streuen. Die Kartoffeln bei 250 °C
etwa 5 Min. gratinieren, bis der
Kise eine goldbraune Farbe ange-
nommen hat.
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Entwickelt um Leckagen und wunde Haut zu vermeiden

UL T

Herkémmliche Basisplatten kénnen Falten werfen, welche Leckagen
und wunde Haut verursachen. Confidence® Natural verfligt Gber die

einzigartige funffligelige Basisplatte, welche sich optimal und flexibel an

die Konturen des Bauches anpasst und sie fur alle Formen und GréBen
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MEIN TIPP:

Schnorcheln

Sie im Tube-1op ...

DAVID LARSSON

Wohnort: Gislaved, Schweden

Interessen: Reisen, Spieltheorie, Fotografie,
Snowboarden und Mentalismus

Starken: Ruhiges Temperament, Stressresistenz
Leidenschaft: Film

Sternzeichen: Jungfrau

GroBe: 179 cm

Traume: Den Mount Everest zu besteigen;
zum Mond zu fliegen

Phobie: Keine, habe nur ein bisschen Angst
vor gewissen Feministinnen

Idol: Der britische Unternehmer Richard Branson
Berufliche Aktivitaten: Alle Tatigkeiten,

mit denen ich mich im ILCO-Verband fir junge
Leute in der gleichen misslichen Lage enga-
gieren kann; offiziell arbeitslos

Mein Tipp: Auf unserer Agypten-Reise
wollten meine Freunde schnorcheln.
Ich Kkaufte fiir einen licherlichen Preis
ein schulter- und drmelloses, bauch-
freies Top, wie es normalerweise Frau-
en tragen. Ich schnorchelte iiber eine
Stunde, und das Tube-Top fixierte
sowohl die Basisplatte als auch den
Stomabeutel perfekt. Ich musste nach
dem Schwimmen nicht einmal einen
Wechsel vornehmen!
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Kauen Sie
mit geschlos-
senem Mund,
damit Sie
moglichst
wenig bld-
hende Luft
schlucken!

Kabeljaupackchen
mit Speck und
Ziegenkdsesauce

6 mittelgroBe Kartoffeln

3 Rote-Bete-Knollen, gekocht
150 g Zuckererbsen

150 g Speckwiirfel

600 g Kabeljaufilet

Salz und Pfeffer

1 Zweig Rosmarin, gehackt
Ziegenkéasesauce:

300 ml Sahne

150 g Ziegenfrischkase
Salz und Pfeffer

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Kartoffeln schilen und in Spal-
ten schneiden. Leicht gesalzenes
Wasser in einem Kochtopf aufko-
chen und die Kartoffeln etwa 10
Min. darin blanchieren, bis sie
ziemlich weich sind. Rote Bete
in Spalten schneiden. Zuckererb-
sen in Streifen schneiden. Speck
knusprig braten und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Vier Bliit-
ter Wachspapier auslegen und das
Gemiise in gleich grofien Portio-
nen darauf verteilen. Den Fisch
portionsweise auf das Gemiise

Sanna Anggard, rithrige dreifache Mutter, die es liebt, aus wenig

viel zu machen.

Ich entdeckte die Restaurantbranche schon friih fiir
mich. Zundichst jobbte ich abends und am Wochenende.
Nach dem Schulabschluss wurde es ernster. Seither bin
ich fast ununterbrochen als Kochin tditig gewesen.

Essen ist wichtig fiir mich, und Essen muss gut
schmecken. Mein Rat: Machen Sie es sich beim Kochen
nicht unnétig schwer und stressig. Ziigeln Sie Ihren
Ehrgeiz. Aber verfeinern Sie Ihre Gerichte mit einer
Extraportion Liebe — einem Gewiirs, von dem man nie
2u viel beigeben oder bekommen kann.

legen. Mit dem Speck bestreuen,
salzen und pfeffern. Wachspa-
piere sorgfiltig verschliefien. Die
Fischpiackchen mit der Nahtstel-
le nach oben auf ein Backblech
legen und etwa 15 Min. im Ofen
garen. Fiir die Ziegenkisesauce
die Sahne in einem Kochtopf
aufkochen und den Kise darin
schmelzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Piackchen aus
dem Ofen nehmen, auf Teller le-
gen und vorsichtig offnen. Mit
Sauce betriufeln und mit Rosma-
rin bestreuen.

Die Sahne kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Kartoffel-Porree-Suppe

8 mehlig kochende Kartoffeln

1 groBe Stange Porree

500 ml Kochsahne, 10-15 % Fettg.
200 ml Wasser

2 Huhner-/vegetarische
Bouillonwdirfel

Salz und Pfeffer

Kartoffeln schilen und in klei-
ne Wiirfel schneiden. Porree in
Streifen schneiden und waschen.

Gemiise in einen grofien Kochtopf
geben. Die Sahne und das Wasser
mit den Bouillonwiirfeln hinzu-
geben und aufkochen. Etwa 25
Min. kochen, bis die Kartoffeln
weich sind. Mit Hilfe eines Stab-
mixers piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit knus-
prig gebratenem Speck, Garnelen,
Krebsschwinzen, Croutons oder
gewiirfeltem gegrilltem Héhn-
chenfleisch servieren.

Die Sahne kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Wursteintopf

800 g Lyoner

1 Zwiebel

3 Moéhren

2 Pastinaken

2 Petersilienwurzeln

4 Kartoffeln

2 Huhnerbouillonwrfel
1 TL Thymian, gehackt
Salz und Pfeffer

1 EL Blattpetersilie, gehackt
sUB-saurer Senf

Lyoner in Scheiben schneiden
und diese halbieren. Gemiise

schiilen und in gleich grofie Stii-
cke schneiden. In einen Kochtopf
geben und so viel Wasser zugie-
flen, dass die Gemiisestiicke be-
deckt sind. Bouillonwiirfel hinzu-
geben und aufkochen. Mit Deckel
etwa 15 Min. kochen. Lyoner und
Thymian hinzugeben und weite-
re 10 Min. kochen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Suppe in
Schalen gieflen, mit Petersilie
garnieren und mit Senf auftragen.

Hackfleischwraps mit
Joghurtsauce

1 TL Butter

400 g Hackfleisch

150 g Chinakohl, gehackt
2 TL Sambal Badjak

1 Knoblauchzehe, gepresst
Salz und Pfeffer

Tortillas

3 TL Philadelphia-Kase
Ajvar

Joghurtsauce:

200 g Naturjoghurt, 8 % Fettg.
1 Knoblauchzehe, gepresst
2 EL Minze, gehackt

Salz und Pfeffer

Die Butter in einem Kochtopf
schmelzen und das Hackfleisch
und den Chinakohl darin bra-
ten. Mit Sambal Badjak und
Knoblauch wiirzen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Fiir die Jo-
ghurtsauce Joghurt, Knoblauch
und Minze mischen. Salzen und
pfeftern. Die Tortillas mit dem
Philadelphia-Kiise und der Hack-
fleischfiillung bestreichen. Nach
Belieben mit anderen Fiillungszu-
taten belegen. (Mogliche Fiillun-
gen: Salatbldtter, Tomatenschei-
ben, Zwiebelscheiben, Bohnen,
Mais, Kise.) Je einen Klacks Ajvar
und Joghurtsauce auf die Fiillung
geben. Tortillas zusammenrollen
und sofort geniefien.

Butter, Philadelphia-Kése und Jo-
ghurt konnen durch laktosefreie
Alternativen ersetzt werden. Be-
achten Sie, dass Tortillas Gluten
enthalten kénnen.

Pfeffrige Bouletten mit sa-
miger Triiffel-Kohl-Sauce

600 g Hackfleisch

30 g Paniermehl

3 EL Milch

1Ei

1 Zwiebel

1 TL grob gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 EL Butter
Truffel-Kohl-Sauce:

2 EL Butter

200 g WeiBkohl, fein gehackt
1 EL Weizenmehl

150 ml Sahne

150 ml Milch

% TL Triffeldl

Salz und Pfeffer

Hackfleisch, Paniermehl, Milch
und Ei mischen und 10 Min. quel-
len lassen. Zwiebel fein hacken.
Mit der Hackfleischmasse vermen-
gen und pfeffern. Aus der Masse
Frikadellen formen. Die Butter in
einer Bratpfanne schmelzen und
die Frikadellen darin von jeder
Seite goldbraun braten. Fiir die
Triiffel-Kohl-Sauce die Butter in
einer Bratpfanne schmelzen und
den Weifikohl darin andiinsten,
ohne dass er Farbe annimmt. Mit
Mehl bestiuben und umriihren.
Sahne und Milch zugieflen und
aufkochen. Unter gelegentlichem
Riithren 30 Min. kécheln lassen.
Triiffelsl hinzugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Frikadellen mit der Sauce be-
triaufeln und mit Kartoffeln oder
Wurzelgemiise servieren.

Milch, Butter und Sahne kon-
nen durch laktosefreie Alternati-

ven ersetzt werden. Anstelle von
glutenhaltigem Mehl und Panier-
mehl kénnen Sie glutenfreie Pro-
dukte verwenden.

Hackfleischsuppe mit fri-
schem Baguette

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

1 M&hre

1 EL Butter

2 EL TomatenpUree

300 g Hackfleisch

2 EL Olivendl

1 Dose gehackte Tomaten
800 ml Wasser

2 Bouillonwdrfel

4 EL Creme fraiche
Baguettes:

25 g Hefe

500 ml Wasser

1 EL Salz

2 EL Olivendl

800 g Weizenmehl, Type 550

Zwiebel, Knoblauch und Mohre
schilen und fein hacken. Die But-
ter in einer Bratpfanne schmelzen
und die Zwiebel und die Mohre
darin diinsten. Tomatenpiiree
hinzugeben. Das Ol in einem
Kochtopf erhitzen — am besten
in einem gusseisernen — und das
Hackfleisch darin anbraten. Das
angediinstete Gemiise, das Was-
ser mit den Bouillonwiirfeln und
die Tomaten hinzugeben. Etwa
20 Min. kocheln lassen. (Wer-
den ein paar rohe Kartoffelwiirfel
mitgekocht, ergibt dies eine be-
sonders sittigende Suppe.) Zum
Wiirzen kann z. B. hinzugege-
ben werden: 1% TL Currypulver
beim Anbraten des Hackfleisches
oder Y2 TL Kreuzkiimmel und
¥ TL Cayennepfeffer oder Y2 TL
Paprikapulver, Y2 TL Kiimmel und
abgeriebene Schale einer Orange.
Die gewiinschten Gewiirze in die

ALLTAG

Versuchen
Sie, sich
moglichst
ausgewogen
und vielsei-
tig su erndh-
ren!
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Suppe geben und die Speise mit
der Créme fraiche garnieren.

Fiir die Baguettes Hefe in eine
Schiissel brockeln. Mit hand-
warmem Wasser iibergieflen und
rithren, bis sich die Hefe auf-
gelost hat. Salz, Ol und fast das
ganze Mehl hinzugeben; restli-
ches Mehl zum Formen des Brots
beiseitestellen. Zutaten zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten.
Teig etwa 1 Stunde abgedeckt ge-
hen lassen. Backofen auf 225 °C
vorheizen. Teig auf eine bemehlte
Fliche geben und ohne zu kneten
vierteln. Stiicke vorsichtig lang-
wirken, auf ein mit Backpapier
ausgekleidetes Blech legen und
weitere 30 Min. gehen lassen. In
der Mitte des Ofens etwa 15 Min.
backen. Baguettes unabgedeckt
auf einem Kuchenrost abkiihlen
lassen.

Butter und Créme fraiche kon-
nen durch laktosefreie Alternati-
ven ersetzt werden. Anstelle von
glutenhaltigem koénnen Sie glu-
tenfreies Mehl verwenden.

Malins Thunfischpasta

400 g Teigwaren

1 EL Butter

2 Stange Porree, in Scheiben
geschnitten und gewaschen

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten
2 TL Currypulver

400 g Thunfisch aus der Dose

250 ml Kochsahne, 10-15 % Fettg.
250 g Creme fraiche

Salz und Pfeffer

Teigwaren nach Packungsanwei-
sung kochen. Die Butter in einem
Topf schmelzen und den Porree
und die Paprika, mit dem Curry-
pulver bestdubt, darin diinsten.
Den abgegossenen Thunfisch, die
Sahne und die Créme fraiche hin-
zugeben und mit den Teigwaren

vermischen. Salzen und pfeffern.
Bei Belieben mit Zitronenspalten
servieren.

Sahne und Créme fraiche kon-
nen durch laktosefreie Alternati-
ven ersetzt werden.

Montagsomelett

5 Eier

2 EL Sahne

1 rote Zwiebel

1 EL Sherryessig

2 EL Olivenal

2 Tomaten, in Scheiben geschnitten
4 Kartoffeln, gekocht, in Scheiben
geschnitten

100 g Feta, in Wurfel geschnitten
30 g entkernte Oliven

Salz und Pfeffer

Rucola

Meersalzflocken

Backofen auf 190 °C vorheizen.
Eier und Sahne verquirlen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Zwiebel in diinne Scheiben
schneiden und mit dem Essig ver-
mischen. 1 EL Ol in einer ofen-
festen Pfanne erhitzen. Eiermi-
schung in die Pfanne geben und
etwas stocken lassen. Tomaten,
Kartoffeln, Feta, Oliven und zu-
letzt die marinierte Zwiebel auf
das Omelett geben. Die Pfanne in
den Ofen stellen und das Omelett
5 Min. backen. Omelett mit Ru-
cola garnieren, mit 1 EL Ol be-
triufeln und mit Meersalzflocken
bestreuen.

Die Sahne kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Hahnchen mit
Glasnudelsalat

800 g Hahnchenbrustinnenfilet
2 EL Olivendl

Marinade:

1%2 EL Ingwer, fein gehackt
1 TL Knoblauch gepresst/gerieben
1 EL rote Currypaste

1 TL Sesamdl

2 EL japanische Sojasauce
Salat:

150 g Glasnudeln

150 g Zuckererbsen

2 Frahlingszwiebeln

2 Salatgurke

1 rote Paprika

1 rote Chili

Dressing:

2 EL Kristallzucker

1Y% EL Ingwer, gerieben

3 EL Fischsauce

1 EL Rapsol

1 TL Sesamol

2 Limetten, Saft

1 Bund Koriander, gehackt
70 g Erdnusse, gehackt

1 Limette, halbiert

Die Zutaten fiir die Marinade
mischen. Das abgewaschene
und trocken getupfte Hihn-
chenfleisch mit der Mischung
iibergieffen und mindestens 30
Min. marinieren. Nudeln nach
Packungsanweisung kochen.
Kochwasser weggiefien. Nudeln
in kaltem Wasser spiilen und ab-
tropfen lassen. Damit sie leichter
zu essen sind, Nudeln mit einer
Schere klein schneiden. Zucker-
erbsen, Friithlingszwiebeln, Sa-
latgurke und Paprika vorbereiten
und in Streifen schneiden. Chi-
li fein hacken. Fiir das Dressing
Zucker, Ingwer, Fischsauce, Ol
und Limettensaft mischen und
rithren, bis sich der Zucker auf-
gelost hat. Die Nudeln mit dem
Dressing anmachen und das
Gemiise und den Koriander un-
termischen. Den Nudelsalat mit
den Erdniissen und mit der hal-
bierten Limette garnieren. Das
Hihnchenfleisch braten und auf
den Nudelsalat legen.
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Frisch selbst aufgetischt!

Vor einiger Zeit beschlossen wir, Suppen,
Zwischenmahlzeiten und Kaffeegebick in unse-
rer Krankenhausabteilung selbst zuzubereiten —
und sind verbliifft, welche Verdanderungen dies
mit sich gebracht hat.

Plstzlich bereitet es Freude, das Essen fertig
zu machen und aufzutragen. Auch ist unser
Einsatz nicht besonders zeitraubend — und das
Ergebnis immer #dufierst kostlich!

Wir haben Spaf} daran, gutes Essen servieren
zu kénnen — und noch viel mehr Spaf}, zu sehen,
dass es unseren Patienten schmeckt und dass sie
voller Genuss aufessen!

Indem Sie Saisonfriichte zu einem Smoothie
mixen, zaubern Sie nicht nur eine delikate
Zwischenmahlzeit auf den Tisch, sondern auch
einen Energiekick und eine Vitaminbombe.
Servieren Sie an einem heiflen Sommertag einen
schon angerichteten kithlen Erdbeersmoothie
und schenken Sie allen Kranken mit Kauproble-
men ein fantastisches Geschmackserlebnis.

Wussten Sie, dass man mit Trinknahrung ei-
nen richtig guten Biskuitkuchen zubereiten kann?
Wenn zum Nachmittagskaffee der Duft von fri-
schem Gebick durch die Abteilung stromt, greifen
viele Patienten zu. So kommen sie in den Genuss
eines saftigen Stiick Kuchens und werden gleich-
zeitig mit einer Extraportion Energie versorgt.

Mit etwas frischem Gemiise wird aus einem
gewohnlichen Mittagessen ein Fest fiir die Ge-
schmacksknospen. Ausgestattet mit ein bisschen
Fantasie, guten Zutaten und einem netten Rezept
bereiten Sie miihelos eine kostliche Suppe zu: Der
Mixer verwandelt ,langweiliges” Gemiise im Nu
in ein appetitliches Gericht, das mit einem selbst
gebackenen Brot noch verfithrerischer wird.

Hier auf der chirurgischen und urologischen
Abteilung des Krankenhauses von Danderyd
in der Ndhe von Stockholm haben wir unsere
Patientenkiiche mit einem eigenen Kiichendienst
besetzt. Schliefilich miissen wir die geltenden
Gesetze und Bestimmungen im Hinblick auf den

Umgang mit Lebensmitteln in Krankenhdusern
einhalten. Dadurch dass der Kochbereich dem
Kiichenfachpersonal vorbehalten ist, konnen wir
die Hygienestandards problemlos erfiillen. Au-
flerdem verwandelte sich die Kiiche so zu einer
Art Kreativwerkstatt. Die Umstellung brachte
nicht zuletzt auch wirtschaftliche Vorteile: Jetzt
haben wir viel besser unter Kontrolle, was geges-
sen wird bzw. was im Miilleimer landet.

Unser Kiichenfachpersonal kocht Griitze und
Eier und backt gefiillte Omeletts fiir unsere Pa-
tienten, die ,normale” Kost nur mit Miihe essen
konnen. Wer Schluckbeschwerden hat, bekommt
Hilfe beim Verdicken von Suppen u. A. Zu allen
Mahlzeiten wird ein griiner Salat serviert, und
aus Friichten der Saison werden herrliche Obst-
salate gezaubert. Der Speiseplan wird regelmafig
abgewandelt, sodass das Kiichenfachpersonal
die Patienten mit immer neuen Zwischenmahl-
zeiten iiberraschen kann. Zu jedem Essen wird
Trinknahrung in schnapsglasgrofien Gefifien
gereicht. Dadurch kénnen wir vermeiden, dass
die Patienten Trinknahrung iibrig lassen, die wir
dann wegschiitten miissen.

Unsere Patienten fiihren ein Erndihrungs-
tagebuch, in dem sie ihre Fliissigkeits- und
Kalorienaufnahme dokumentieren. So lernen sie
wihrend ihres Krankenhausaufenthaltes, welche
Fliissigkeits- und Kalorienmenge ihr Kérper
benoétigt, und werden gut auf die Genesungszeit
zu Hause vorbereitet.

Das Kiichenfachpersonal trigt eine besondere
Kleidung, damit dessen spezielle Rolle fiir die
anderen Abteilungsmitarbeiter und die Patienten
deutlich erkennbar ist.

Es ist wichtig, die Perspektive zu erweitern
und dafiir zu sorgen, dass ambitionierten Mitar-
beitern, die unsere Krankenpflege zukunftsfihig
machen wollen, der nétige zeitliche und gestalte-
rische Freiraum gegeben wird.

Fantastische Dinge konnen geschehen. So
wie auf unserer Abteilung. So wie dieses Buch.
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Weihlen Sie
immer gut
reife Friichte!

Saftiger Kokoskuchen

200 g Butter

140 g Kristallzucker

4 Eier

2 TL Zitronenschale, gerieben
120 g Weizenmehl, Type 405
10 g Backpulver

70 g Kokosraspeln

300 ml Orangensaft

300 ml Energy-Drink

1 Orange, in Spalten geteilt
1-2 EL Vanillezucker

2 EL Kokosraspeln

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Butter, Kristallzucker, Eier und
Zitronenschale verquirlen. Mehl,
Backpulver und Kokosraspeln un-
territhren. Teigmasse in eine ge-
fettete Springform (¢ 26 cm) gie-
en und 45 Min. im Ofen backen.
Springform 6ffnen und Ring vor-
sichtig entfernen. Vom Biskuitku-
chen einen 5 em dicken ,,Deckel®
abschneiden. Springform wie-
der schlieffen. Orangensaft und
Energy-Drink handwarm erhitzen
und iiber den unteren Biskuitteil
gieflen. Biskuit mit einer Gabel
einstechen, so dass er sich gut
vollsaugt. Biskuit abkiihlen lassen
und aus der Form nehmen. Den
»Deckel“ zuriicksetzen, mit den
Orangenspalten belegen und mit
Vanillezucker und Kokosraspeln
bestreuen.

Die Butter kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden. Anstelle von glutenhalti-
gem konnen Sie glutenfreies Mehl
verwenden.

Kokos-Bananen-Ofenpfann-
kuchen, ca. 4 Portionen

4 Eier

240 g Weizenmehl
300 ml Milch

200 ml Trinknahrung
35 g Kokosraspeln
% TL Salz

3 EL Butter

2 EL Rapsol

2 Bananen, in diinne Scheiben
geschnitten

Backofen auf 225 °C vorheizen.
Eier verquirlen und mit Mehl,
Milch, Trinknahrung und Kokos-
raspeln verrithren. Butter und
Rapsol in einer Auflaufform im
Ofen erhitzen. Den Teig in die
Form gieflen und mit den Ba-
nanenscheiben belegen. 20-25
Min. im Ofen backen. Mit Eis und
Kompott servieren.

Milch und Butter koénnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden. Anstelle von glu-
tenhaltigem konnen Sie gluten-
freies Mehl verwenden.

Suppen aus fertigen
Gerichten

Verwenden Sie die Hauptzutaten
von verschiedenen Gerichten
und mischen Sie diese mit Sahne,
Krautern und Wasser.

Fleischsuppe: Verwenden Sie
z. B. Kassler, Hackfleisch oder
Hiihnerbrustfilet und aufierdem
Gemiise und eine Sauce.

Fischsuppe: Verwenden Sie z. B.
Fischfilet, -gratin oder -auflauf
und auflerdem Gemiise.

Vegetarische Suppe: Verwen-
den Sie blanchiertes Gemiise.
Rote Linsen dienen zur Protein-

anreicherung/als  Verdickungs-
mittel.
Laktosefreie Suppe: Tau-

schen Sie die Sahne gegen eine
laktosefreie Alternative.

Glutenfreie Suppe: Rote Lin-
sen dienen als Verdickungsmittel.

Mohren-Ofenpfannkuchen,
ca. 8 Portionen

180 g Weizenmehl

40 g Haferflocken

1TL Salz

500 ml Milch

8 Mohren, geschélt und fein gerieben
8 Eier

300 ml Trinknahrung

6 EL Rapsol/Butter

Backofen auf 225 °C vorheizen.
Mehl und Haferflocken mischen.
Das Salz und die Hilfte der Milch
hinzugeben und alles gut verriih-
ren. Mohren unterriihren. Eier
verquirlen. Die restliche Milch,
die Eier, die Trinknahrung und
die Hiilfte des Fetts unterriihren.
Teig etwa 30 Min. quellen las-
sen. Das restliche Fett in einer
Auflaufform im Ofen erhitzen.
Den Teig in die Form gieflen. In
der Mitte des Ofens 20-25 Min.
backen. Der Teig kann auch fiir
»gewohnliche® — also in der Pfan-
ne gebackene — Pfannkuchen ver-
wendet werden.

Die Milch kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden. Anstelle von glutenhalti-
gem konnen Sie glutenfreies Mehl
verwenden. Hafer an sich enthiilt
kein Gluten, hat aber durch die
Verarbeitung einen bis zu 5-pro-
zentigen Anteil an glutenhalti-
gem Getreide.

Apfel-Mohren-Muffins,
ca. 20 St.

2 Eier

200 ml Trinknahrung

3 EL Honig

1 Apfel, geschalt und in Wurfel
geschnitten

1 Mohre, geschalt und fein gerieben
200 ml Sauermilch

2 EL Butter

1 EL Rapsdl




GELEHRTHEIT

Trinken Sie
Rehydrata-
tionslosung,
um bei diinn-
fliissigen Aus-
scheidungen
den Wasser-
und Salzver-
lust zu kom-
pensieren!

240 g Weizenmehl, Type 405

2 TL Backpulver

1 TL Zimtpulver

2 TL Salz

1 TL Vanillezucker

1 TL Puderzucker u. ¥4 TL Zimtpulver

Backofen auf 175 °C vorheizen.
Eier, Trinknahrung und Honig
verquirlen. Apfel, Mohre, Sauer-
milch, Butter und Rapsol unter-
mischen. Mehl, Backpulver, Zimt,
Salz und Vanillezucker unter-
rithren. Teig in die Mulden eines
Muffinsblechs oder in Muffinsfor-
men fiillen. In der Mitte des Ofens
15-17 Min. backen. Muffins erkal-
ten lassen. Puderzucker und Zimt
mischen und die Muffins damit
bestduben.

Sauermilch und Butter kon-
nen durch laktosefreie Alternati-
ven ersetzt werden. Anstelle von
glutenhaltigem konnen Sie glu-
tenfreies Mehl verwenden.

Himbeer-Erdbeer-Smoothie,
ca. 8 Glaser

300 g Erdbeeren oder andere Beeren
2 Orangen

2 EL Proteinpulver

500 g Naturjoghurt

200 ml Trinknahrung,
Erdbeergeschmack

250 g Himbeeren

1 EL Rohzucker

2 EL Zitronensaft

Frische Erdbeeren waschen und
halbieren. Orangen schilen und
in Stiicke schneiden. Das Pro-
teinpulver mit einem Teil des
Joghurts und mit der Trinknah-
rung vermischen. Erdbeeren,
Orangen, Himbeeren, Zucker
und Zitronensaft mit dem restli-
chen Joghurt vermengen. Masse
im Behilter des Standmixers gut
mischen.

Der Joghurt kann durch eine lak-
tosefreie Alternative ersetzt wer-
den.

Weizen-Roggen-
Ecken,
ca. 20 St.

50 g Butter

500 ml Wasser/Milch

50 g Hefe

2 EL Salz

100 ml Invertzuckersirup

60 g Sonnenblumenkerne

1Y% EL Anis- und Fenchelsamen,
fein zerstoBen

500 g Roggenmehl, Type 997
oder Type 1150, und 500 g
Weizenmehl, Type 812

Butter in einem Topf schmelzen.
Wasser/Milch zugiefien und hand-
warm erhitzen. Hefe in eine
Schiissel brockeln.

Mit einem Teil der Fliissig-
keit {ibergieffen und riihren,
bis sich die Hefe aufgelost hat.
Die restliche Fliissigkeit zugie-
fien. Salz, Invertzuckersirup,
Sonnenblumenkerne, Anis- und
Fenchelsamen und fast das gan-
ze Mehl hinzugeben; 180 ¢ Mehl
zum Ausrollen beiseitestellen.
Etwa 4 Min. in der Kiichenma-
schine oder 8 Min. von Hand zu
einem geschmeidigen Teig ver-
arbeiten. Backofen auf 200 °C
vorheizen.

Teig 30 Min. abgedeckt gehen
lassen. Erneut durchkneten. Auf
eine bemehlte Fliche geben und
ausrollen. Dreiecke ausschnei-
den und auf ein mit Backpapier
ausgekleidetes Blech legen. 20
Min. gehen lassen. 15 Min. im
Ofen backen.

Anstelle von glutenhaltigem
Mehl kénnen Sie eine glutenfreie
Alternative (Weizenstirke, Mais-
mehl) verwenden.

Mégliche Zwischen-
mahlzeiten

- Trinkschokolade mit Banane

- Obstsalat mit Naturjoghurt

- Milchshake mit Sahne und Heidel-
beeren

- Pfannkuchen mit Kompott und
Schlagsahne

- Smoothie aus Naturjoghurt und
Birne, Orange und Banane

- Smoothie aus Naturjoghurt und Blau-
beeren und Banane

- Smoothie aus Naturjoghurt und
Erdbeeren und Banane

Milch, Joghurt und Sahne kon-
nen durch laktosefreie Alternati-
ven ersetzt werden. Beachten Sie,
dass vorgefertigte Pfannkuchen
Gluten enthalten kénnen.

Avocado-Tomaten-Omelett,
1 Portion

2 Eier

2 EL Sahne

Y2 TL Salz

etwas schwarzer Pfeffer

2 EL Butter/Rapsdl

2 Avocado, in Wirfel geschnitten
2 Tomate, in Wirfel geschnitten
75 g Gratinkése

50 g griine und rote Paprika, in
Wiirfel geschnitten

Eier und Sahne verquirlen. Sal-
zen und pfeffern. Fett in einer
Bratpfanne erhitzen. Die Eier-
masse in die Pfanne giefien und
langsam umriihren.

Das Omelett mit den Gemii-
sewiirfeln belegen und mit dem
Kidse bestreuen. Das Omelett
ist fertig, wenn es fest, seine
Oberseite aber noch glinzend
und saftig ist. Mit Salat servie-
ren.

Sahne und Butter konnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden.

EGIMEDY

lhr Partner & GroBhandel fiir medizinische Produkte:
e Offizieller Distributionspartner von Welland Medical Ltd.

e GERICARE - Waschbare Krankenpflegeunterlage
e Produkte zur ableitenden Inkontinenzversorgung

WEGIMED GmbH

Eiserfelder StraBe 446 | 57080 Siegen (Germany)
Telefon +49-271-70319627 | Telefax +49-271-70319620
info@wegimed.de | www.wegimed.de

) 9344633
0800/WEGIMED
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MEIN TIPP:

Malen

Sie Thre Stomabeutel an ...

THERESE DICKLEN

Kosename: Tette

Wohnort: Umed, Schweden

Starken: Vielleicht Beharrlichkeit oder Zahigkeit
Leidenschaft: Pferde

Sternzeichen: Steinbock

GroBe: 162 cm

Talent: Malen und Zeichnen

Traum: Auf dem Land an einem Waldrand

zu leben, und zwar auf einem eigenen Hof mit
Tieren. Zu malen, zu schreiben und sich mehr
oder weniger selbst mit GemUse, Fleisch usw.
versorgen zu kénnen

Phobie: Abgeschnittene Nagel

Berufliche Aktivitaten: Personliche Be-
treuerin, Betreiberin der Firma Heart of Colour
mit Verkauf von Bildern, lllustrationen usw.
Lieblingstier: Pferd

Lieblingsfarbe: Gelb

Meine Tipps: Die Entfernung des Mast-
darms kann sehr schmerzhaft sein.
Fiir mich fiihlte es sich an, als ob mein
After weggeitzt wiirde. Ich war ver-
zweifelt, weil ich nicht schlafen konnte,
nicht sitzen konnte usw. Zur Beruhi-
gung der Irritation half es mir enorm,
Kompressen aufzulegen, die mit Betdu-
bungssalbe eingestrichen waren.

Malen Sie Thre Stomabeutel mit
Acryl-, Textil- oder Hobbysprayfarbe an.

GELIEHEN



GELIEHEN

Crépes au poisson (Fisch-
Crépes)

180 g Weizenmehl

1 Prise Salz

300-400 ml Milch

50 g Margarine, geschmolzen
1Ei

100 g Butter

4 Stangen grliner Spargel
8 Champignons

1 rote Paprika

1 Zwiebel

Krauter der Provence
400 g Lachs

100 g Gratinkése

Salz und Pfeffer

Backofen auf 250 °C vorheizen.
Mehl, Salz, Milch, Margarine und
Ei gut verrithren. Je 1 TL Butter
in einer Pfanne schmelzen und
die Crépes portionsweise darin ba-
cken. Gemiise vorbereiten und in
kleine Stiicke schneiden. In Butter
diinsten und mit den Kriautern der
Provence wiirzen. Den Fisch in
kleine Stiicke schneiden und in der
restlichen Butter diinsten. Salzen
und pfeffern. Das Gemiise und den
Fisch in gleich grofien Portionen

Daniel Farinotte (51 Jahre), in Nantes, an der franzésischen Westkiis-
te im Siiden der Bretagne geboren.

Daniel Farinotte begann seine Karriere als Crépier im
bekanntesten Restaurant von Nantes. Nach vier Jahren
als Koch mit Spegialisierung auf die traditionelle frangi-
sische Kiiche traf er die Liebe seines Lebens und sog 1986
nach Stockholm und ,,su den Eisbéiren®. In der schwedi-

schen Hauptstadt bekam er sofort eine Stelle im bekannten

Restaurant La Brochette. Neun Jahre spciter wurde Daniel

Farinotte Kiichenchef in einer Montessori-Schule. Dort gibt

er nun schon seit fast swanszig Jahren sein Wissen an die
Kinder weiter, die beim Kochen auch mithelfen diirfen.
Daniel Farinotte wiinscht Ihnen Bon appétit!

auf den Crépes verteilen. Crépes
aufrollen, in eine gefettete Auflauf-
form legen und mit Kise bestreu-
en. Etwa 5 Min. gratinieren.
Milch, Margarine, Butter und
Kise konnen durch laktosefreie
Alternativen ersetzt werden. An-
stelle von glutenhaltigem konnen
Sie glutenfreies Mehl verwenden.

Gratinierte Endivien mit
Fisch in Kdsesauce

4 Endivien

400 g Kabeljaufilet, in Stlicke ge-
schnitten

Dill, gehackt

1 Fenchelknolle, gehackt

2 Mohren, geschalt und in Scheiben
geschnitten

etwas Estragon, gehackt
Béchamelsauce:

1 Klacks Margarine

30 g Weizenmehl

300 ml Milch

100 g Gratinkése

Salz und Pfeffer

Backofen auf 175 °C vorheizen.
Reichlich Salzwasser in einem
grofien Kochtopf aufkochen. Die
Endivien in das Wasser geben

und umrithren. Wasser schnell
erneut zum Kochen bringen. Was-
ser weggiefien, nachdem es wieder
aufgekocht hat. Endivien in Eis-
wasser legen, um deren Farbe und
Vitamingehalt zu bewahren. Fiir
die Béchamelsauce die Margarine
in einem Kochtopf schmelzen und
das Mehl darin hellgelb schwitzen.
Milch einriihren. Sauce simig ein-
kochen lassen. Kise einriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Endivien in eine gefettete Auflauf-
form legen. Fisch auf die Endivien
geben und mit Dill bestreuen. Fen-
chel und Mohren darauf verteilen.
Mit Béchamelsauce iibergiefien und
mit Estragon bestreuen. 20 Min. im
Ofen garen. Temperatur auf 250 °C
erhohen und weitere 5 Min. garen.
Margarine, Milch und Kise
konnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden. Anstelle
von glutenhaltigem koénnen Sie
glutenfreies Mehl verwenden.

Aromatische Muscheln
aus dem Ofen

1 kg Miesmuscheln
200 g Butter
6 Knoblauchzehen, gehackt

Backofen auf 250 °C vorheizen.
Die rohen Muscheln gut waschen,
dabei offene — also tote — Muscheln
sorgfiltig aussortieren. Fast die
gesamte Butter in einem Koch-
topf schmelzen und die Muscheln
darin diinsten. Die Muscheln sind
gar, wenn ihre Schale geoffnet ist.
Die Muschelschalen ganz aufklap-
pen und in eine gusseiserne Brat-
pfanne geben. Knoblauch iiber
die Muscheln streuen. Die restli-
che Butter stiickchenweise in die
Muschelschalen geben. Pfanne in
den Ofen stellen, bis die Butter
schiumend verliduft. Muscheln
sofort in der Pfanne auftragen.

Die Butter kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Moules mariniéres au saf-
ran (Safranmuscheln)

4 kg Muscheln

50 g Margarine

2 groBe Zwiebeln, gehackt
200 ml WeiBwein

1 TUtchen Safran

Die rohen Muscheln gut waschen,
dabei offene — also tote — Mu-
scheln sorgfiltig aussortieren.
Margarine in einem grofien Koch-
topf schmelzen und Zwiebeln da-
rin diinsten. Wein zugieflfen und
Safran hinzugeben. Fliissigkeit
auf die Hilfte einkochen lassen.
Die Muscheln hinzugeben und
den Topf abdecken. Topf hin und
wieder schiitteln. Die Muscheln
sind gar, wenn ihre Schale ge-
offnet ist. Die Muscheln in einer
flachen Schiissel oder auf einer
Platte anrichten und mit dem Sud
iibergiefien. Sofort geniefien und
dabei Sauerteigbrot in den aroma-
tischen Sud stippen.

Die Margarine kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden. Beachten Sie, dass ge-
wohnliches Brot Gluten enthiilt.

Homard Royal (Koniglicher
Hummer)

4 Hummer, gekocht
50 g Butter
Salz und weiBer Pfeffer

Kr&uter der Provence
1 Glas Schaumwein
500 ml Kochsahne, 10-15 % Fettg.

Hummer mit einem stabilen Mes-
ser lings durchschneiden. Die
Panzer der Scheren mit der Hum-
merzange oder dem Nussknacker
knacken. Fleisch aus Schwanz,
Scheren und Rumpf ziehen, in
Stiicke zerteilen und in eine fla-
che Schiissel geben. Vier Pan-
zerhilften beiseitelegen. Butter
in einer Bratpfanne schmelzen.
Hummerfleisch hinzugeben und
mit Salz, Pfeffer und Kriutern
der Provence abschmecken. Wein
zugieflen und reduzieren. Sahne
zugieflen und simig einkochen
lassen. Hummerfleisch auf die
Panzerhiilften geben und sofort
mit einem dunklen Baguette ser-
vieren. Den Rest des Schaum-
weins zum Hummer geniefen.

Butter und Sahne koénnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden. Beachten Sie,
dass gewohnliches Brot Gluten
enthalt.

GELIEHEN

Als Stomatrii-
ger brauchen
Sie eigentlich
keine spegielle
Didit einguhal-
ten!




GELIEHEN

Fisch mit Tomaten
provencale

Olivendl

Knoblauch, gehackt

4 groB3e Tomaten

50 g Butter

4 Fischfilets, z. B. Kabeljau oder
Heilbutt

Salz und Pfeffer

Krauter der Provence

Majoran

Limette, Saft nach Belieben

Das Ol in einer Bratpfanne er-
hitzen und den Knoblauch da-
rin diinsten. Tomaten halbieren
und die Tomatenhilften mit der
Schnittseite nach unten in die
Pfanne geben. Mit Salz, Pfeffer
und Kriutern der Provence be-
streuen. Mit Deckel 4-5 Min.
bei milder Hitze ziehen lassen.
Die Butter in einer Bratpfanne
schmelzen und den Fisch darin
braten. Mit Salz, Pfeffer und Ma-
joran abschmecken. Fischfilets
auf Teller legen und mit Toma-
tenhilften garnieren. Mit etwas
Limettensaft betrdufeln. Mit Kar-
toffeln oder Reis servieren. Ge-
nieflen und dabei Sauerteigbrot
in die aromatische Sauce stippen.
Die Butter kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden. Beachten Sie, dass ge-
wohnliches Brot Gluten enthilt.

Fisch in Buttersauce mit
Kartoffeln

Kartoffeln

400 g Butter

4 Regenbogenforellen
Salz und Pfeffer

3 Schalotten, gehackt
Limette, Saft

400 ml WeiBwein

Kartoffeln kochen. Etwas But-

zen und den Fisch darin braten.
Salzen und pfeffern. Fisch warm
halten. Erneut etwas Butter in
der Bratpfanne schmelzen und
die Schalotten darin diinsten.
Den Wein mit den angediinste-
ten Schalotten in einem Koch-
topf langsam auf kleiner Flamme
erwidrmen. Die Butter in kleinen
Stiicken hinzugeben und riihren,
bis die Sauce eine gute Konsistenz
hat. Die Butter darf nicht ganz
schmelzen. Mit Limettensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken. (Die
Sauce gelingt nicht leicht; es sind
Geduld und Geschicklichkeit ge-
fordert.) Fisch und Kartoffeln auf
Teller geben und mit Sauce be-
traufeln.

Die Butter kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Pochierter Fisch

4 Regenbogenforellen

Salz und Pfeffer

1 Paprika

1 Zucchini

200 g Champignons

4 Kartoffeln, geschalt

1 Bund Blattpetersilie, gehackt
1 rote Zwiebel, fein gehackt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt
200 g Butter

Limette, Saft

Backofen auf 175 °C vorheizen.
Vier grofie Stiicke Aluminium-
folie auslegen und je eine Forelle
darauflegen. Salzen und pfeffern.
Gemiise vorbereiten und in grofie
Stiicke schneiden. Petersilie, Zwie-
bel und Knoblauch mit der Butter
vermengen. Das Gemiise und die
Buttermischung portionsweise auf
den Fisch geben. Aluminiumfolien
sorgtiltig verschliefien. Die Fisch-
pickchen mit der Nahtstelle nach

in der Mitte des Ofens etwa 30
Min. garen. Die Pickchen aus dem
Ofen nehmen, auf Teller legen und
vorsichtig 6ffnen. Mit etwas Limet-
tensaft betrdufeln. Mit griilnem Sa-
lat servieren.

Die Butter kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Salade nicoise (Nizzaer
Salat)

4 Eier

1 kg Kartoffeln

400 g Thunfisch in Wasser
100 g Kapern

1 Dose griine Bohnen

2 rote Zwiebeln, in Scheiben
geschnitten

1 kleine Dose gesalzene Sprotten
1 Dose schwarze Oliven
Vinaigrette:

1 EL Rotweinessig

8-10 EL Rapsdl

1 EL Dijonsenf

Salz und weiBer Pfeffer

Alle Zutaten fiir die Vinaigrette in
einer Schiissel mischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Eier
hart kochen, schilen und vier-
teln. Kartoffeln schilen, kochen
und in Wiirfel schneiden. Thun-
fisch, Bohnen, Kapern und Sprot-
ten abgiefifen. (Der Thunfisch
kann durch gebeizten Lachs oder
Garnelen ersetzt werden.) Kartof-
feln, Thunfisch, Kapern, Bohnen
und Vinaigrette mischen. Salat
mit Zwiebeln, Sprotten, Oliven
und Eiern garnieren.

Essen Sie 2. B.
Trauben am besten
ohne Schale und
Kerne!

»Er ist so flexibel. Manchmal
vergesse ich sogar, dass ich
eine Versorgung trage.«

Line, Stomatragerin

Du bewegst das Leben —

Mio bewegt dich.

SenSura® Mio — Sicherheit und Selbstvertrauen den ganzen Tag Uber

SenSura Mio gibt mit seinen Eigenschaften ein absolut neues
Tragegefuhl. Er ist diskret, anschmiegsam, flexibel und sicher.
Mit SenSura Mio kénnen Sie wieder ungezwungen am Leben
teilnehmen und gewinnen ein hohes Mal3 an Lebensqualitat

zurUck.

Bestellen Sie noch heute Ihre kostenfreien Muster unter
www.sensuramio.coloplast.de oder einfach liber unser

ServiceTelefon: 0800 780 9000.

Der elastische Hautschutz passt sich individuellen Korper-
formen an und folgt jeder Bewegung sicher.

Der lichtgraue Textilstoff fUhlt sich gut auf der Haut an
und bleibt unauffallig — auch unter weiBer Kleidung.

Der Rindfilter reduziert ein Aufblahen des Beutels.

Die auBergewohnlich flexible Rastringverbindung fur optima-
len Komfort und ein noch starkeres Gefuhl von Sicherheit.

““‘

- i

= . BodyFit
\§>§- Technology®

Fir alle Stomaarten:

SenSura® Mio SenSura® Mio Click
1-teilig plan 2-teilig plan 2-teilig plan

. . . SenSura® Mio Flex
ter in einer Bratpfanne schmel- oben auf ein Backblech legen und Kolo — lleo - Uro

The Coloplast logo is a registered trademark of Coloplast A/S. © 2014-11. All rights reserved Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Denmark.
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MEIN TIPP:

cnsaure

aus Getrinken schlagen, um
Blihungen zu vermeiden ...

CAMILLA FRANZEN NORDSTROM

Wohnort: Sundsvall, Schweden
Interessen: Sport, Schreiben, Film und Musik
Starke: Furchtlosigkeit

Leidenschaft: Sport

Sternzeichen: Waage

GroBe: 158 cm

Talent: Boxen

Traum: Schriftstellerin zu werden

Idol: Der Rocksanger Freddy Mercury
Beruf: Personliche Betreuerin und Studentin
Lieblingstiere: Meine beiden Katzen
Lieblingsfarbe: Schwarz

Meine Tipps: Verwenden Sie fiir eine
besonders magenschonende Hack-
fleischsauce passierte Tomaten und
fein gehackte Zwiebeln.
Kohlensdure kann Blahungen ver-
ursachen. Schlagen Sie deshalb vor
dem Trinken mit Hilfe eines kleinen
Schneebesens die Kohlensidure aus
IThrem Getrank.

Fixieren Sie Ihren Stomabeutel
beim Sportmachen unbedingt mit ei-
nem Giirtel/einer Bandage.
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MENU 1:
Panna cotta mit Schnitt-
lauch und Maranenkaviar

2 Blatt Gelatine

200 ml Sahne

250 g Quark

15 g Schnittlauch, gehackt
Salz und Pfeffer

50 g Maranenkaviar

Gelatine einweichen. Sahne in ei-
nem Kochtopf aufkochen. Ausge-
driickte Gelatine, Quark, Schnitt-
lauch, Salz und Pfeffer hinzugeben.
Mischung in 4 Portionsgefifie gie-
fien und mindestens 4 Stunden in
den Kiihlschrank stellen. Mit einem
Klacks Marinenkaviar garnieren.

Sahne und Quark koénnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden.

Elchragout a la Rydberg

200 ml Sahne

1 EL Senfpulver

3 EL Kiristallzucker
4-5 EL Olivendl

3 EL Butter

Als sie 1997 ein Restaurant eréffnete, verwirklichte Ann Stal ihren

Kindheitstraum.

Mit ihrer Leidenschaft fiir gute Speisen und ori-
ginelle Tischdekorationen organisierte Ann Stal
schon etliche Grofiveranstaltungen. Lady Gaga und
die Bandmitglieder von Kiss sind nur ein paar der
Stars, die das Gliick hatten, Stals Schlemmereien

geniefien zu diirfen.

Jetst sind Sie an der Reihe, Ann Stdals Festmeniis
durchzukosten. Lassen Sie es sich schmecken!

800 g Kartoffeln, geschalt und in
Wirfel geschnitten

2 Zwiebeln, gehackt

800 g Oberschale, Steak oder Filet
vom Elch, in Scheiben geschnitten
4 Eigelb

Salz und Pfeffer

Sahne, Senfpulver und Zucker mi-
schen. 2 EL Ol in einer Bratpfanne
erhitzen und die Kartoffeln darin
golden braten. Die Butter in einer
Bratpfanne schmelzen und die
Zwiebeln darin diinsten. 2-3 EL
Ol in einer Bratpfanne erhitzen
und das Fleisch darin unmittelbar
vor dem Auftragen braten. Fleisch
auf Teller geben und Kartoffeln
und Zwiebeln daneben anrichten.
Jeden Teller mit einem Eigelb und
mit der Senfsahne garnieren.

Sahne und Butter koénnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden.

Mit Schokolade iiber-
backene Friichte

2 Bananen

2 Kiwis

1 Schachtel Erdbeeren

100 g weiBe Schokolade, gerieben

200 g Naturjoghurt
1 EL Honig

Backofen auf 225 °C vorheizen.
Friichte schilen, in Scheiben
schneiden und auf eine ofenfeste
Platte geben. Friichte mit Schoko-
lade bestreuen und in der oberen
Hilfte des Ofens 2-3 Min. iiber-
backen. Joghurt und Honig mi-
schen. Uberbackene Friichte mit
Honigjoghurt betriufeln.

Schokolade und Joghurt kon-
nen durch laktosefreie Alternati-
ven ersetzt werden.

MENU 2:
Tortillas mit Mozzarella
und Parmaschinken

250 g Buffelmozzarella

4 Tomaten

1 Zucchini

4 Tortillas

200 ml Tomatensauce
schwarzer Pfeffer

12 Scheiben Parmaschinken
80 g Rucola

100 ml Olivendl

Backofen auf 225 °C vorheizen.
Mozzarella und Tomaten in

diinne Scheiben schneiden. Die
Zucchini mit dem Sparschiler
lings in Streifen schneiden. Tor-
tillas mit Tomatensauce bestrei-
chen. Das Gemiise in gleich gro-
fien Portionen auf den Tortillas
verteilen. Pfeffern und mit Moz-
zarella belegen. Tortillas 5 Min.
im Ofen backen. Mit Schinken
und Rucola belegen und mit Ol
betriufeln.

Der Mozzarella kann durch
eine laktosefreie Alternative er-
setzt werden. Beachten Sie, dass
Tortillas Gluten enthalten kon-
nen.

Mit Gremolata
iiberbackenes Schweinefilet

3-4 EL Olivendl

600 g Schweinefilet

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Moéhre

200 ml WeiBwein

200 ml Wasser

2 EL konzentrierter Kalbsfond
1 Dose gehackte Tomaten

1 Zitrone, abgeriebene Schale und
Saft

Salz und schwarzer Pfeffer

Gremolata:
1 Knoblauchzehe, gehackt
1 Bund Blattpetersilie, gehackt

1 Zitrone, abgeriebene Schale und
Saft

Backofen auf 175 °C vorheizen.
Fiir die Gremolata Knoblauch,
Petersilie und Zitronenschale und
-saft mischen. 2-3 EL Ol in einer
Bratpfanne erhitzen und das Filet
darin briunen. Salzen und pfef-
fern. Die Gremolata auf das Filet
geben und das Fleisch 15 Min. im
Ofen garen. Zwiebel, Knoblauch
und Mohre schilen und hacken.
1 EL Ol in einer Bratpfanne

erhitzen und das Gemiise 2 Min.
darin andiinsten. Wein, Wasser,
Kalbsfond, Tomaten sowie Zitro-
nenschale und -saft hinzugeben
und 15 Min. kocheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Teigwaren oder Reis servieren.

Schokoladen-Pannacotta
mit Beeren

1 Blatt Gelatine

200 ml Sahne

2 EL Milch

1 TL Vanillezucker

100 g weiBe Schokolade, gerieben
200 g gemischte Beeren
Puderzucker

Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Sahne und Milch mit dem
Zucker in einem Kochtopf aufko-
chen. Die ausgedriickte Gelatine
in die Sahnemischung rithren
und die Schokolade unterriih-
ren. Mischung in Portionsgefi-
e gieflen und 4 Stunden in den
Kiihlschrank stellen. Mit Beeren
garnieren und mit Puderzucker
bestduben.

Sahne, Milch und Schokolade
konnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden.

MENU 3:
Mandelkartoffelsuppe
mit Speck

300 g Mandelkartoffeln
1 Schalotte

100 g Fenchel

2 EL Olivenal

200 ml WeiBwein

200 ml Sahne

800 ml Wasser

1 vegetarischer Bouillonwdirfel
1 EL Thymian, gehackt
Salz und Pfeffer

50 g Kirbiskerne

140 g Speckwdirfel

Kartoffeln und Schalotte schiilen.
Kartoffeln, Schalotte und Fenchel
in Scheiben schneiden. Das Ol
in einer Bratpfanne erhitzen und
das Gemiise 2 Min. darin andiins-
ten. Den Wein, die Sahne und das
Wasser mit dem Bouillonwiirfel
zugeben und 20 Min. kécheln las-
sen. Mit dem Stabmixer piirieren.
Thymian hinzugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Eine
trockene Bratpfanne erhitzen und
die Kiirbiskerne vorsichtig darin
rosten. Anschliefiend den Speck
knusprig braten und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Suppe
in Schalen giefien und mit Speck
und Kiirbiskernen garnieren.

Die Sahne kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

Gekochter Kabeljauriicken
mit Garnelen

600 g Kabeljaurticken

100 g Butter

500 g Garnelen

4 Eier, gekocht und gehackt

1 EL Meerrettich

Salz und Pfeffer

Dill, gehackt

1 Zitrone, in Spalten geschnitten

Kabeljau in einen Kochtopf ge-
ben. Vorsichtig so viel kochendes
Salzwasser zugieflen, dass der
Fisch bedeckt ist. 6 Min. ziehen
lassen. Die Butter in einer Brat-
pfanne schmelzen und die Gar-
nelen, die Eier und den Meerret-
tich hinzugeben. Umrithren und
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Fisch auf Teller legen und
Garnelenmischung darauf vertei-
len. Mit Dill und Zitrone garnie-
ren. Mit Kartoffeln servieren.

Die Butter kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden.

GALA

Trinken Sie
viel: ca. 21
taglich!




Gebratene Apfel mit
Kardamomduft

4 Apfel

2 EL Butter

2 EL Rohzucker

Y2 Zitrone, Saft

2 TL zerstoBene Kardamomsamen
1 Packchen Vanilleeis

Apfel schilen und in Spalten
schneiden. Eine trockene Brat-
pfanne erhitzen und die Apfel 2-3
Min. darin anbraten. Apfel mit
Zucker und Kardamom bestreuen
und mit Zitronensaft iibergiefien.
Mit Vanilleeis servieren.

Butter und Eis kénnen durch
laktosefreie Alternativen ersetzt
werden.

MENU 4:
Spargelomelett mit gerau-
cherter Entenbrust

2 Schalotten

20 g Butter

300 ml Sahne

100 ml WeiBwein

1 Bund griiner Spargel

2 Eier

Salz und Pfeffer

200 ml Balsamessig

1 EL Honig

1 Knoblauchzehe, gepresst
1 Packchen Erbsensprossen
1 gerducherte Entenbrust, in diinne
Scheiben geschnitten

Backofen auf 150 °C vorheizen.
Schalotten in Scheiben schnei-
den. Die Butter in einer Bratpfan-
ne schmelzen und die Schalotten
2 Min. darin andiinsten. Sahne
und Weifiwein in einem Kochtopf
mischen und aufkochen. Spargel
etwa 10 Min. darin weich kochen.
Schalotten zugeben. Mit Hilfe
eines Stabmixers piirieren und
durch ein Sieb streichen. Spargel-
masse mit den Eiern verriihren.

Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Teig in eine gefettete
Auflaufform gieflfen. 10-15 Min.
im Ofen garen. Essig, Honig und
Knoblauch mischen und auf ca.
100 ml reduzieren. Das Omelett
vierteln, auf Teller geben und die
Entenbrust daneben anrichten
und mit der Reduktion betriu-
feln.

Butter und Sahne Kkonnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden.

Wiirziger Ofenlachs mit
Apfelsalat und zitronigen
Kartoffeln

800 g Kartoffeln

50 g Butter

1 Zitrone, abgeriebene Schale und
Saft

Salz und Pfeffer

3 Apfel

400 g Naturjoghurt, 10 % Fettg.
1 Bund Schnittlauch, gehackt

1 TL Fenchelsamen

1 TL Kimmel

1 TL Estragon, getrocknet

1TL Salz

1 TL Kristallzucker

1 TL schwarzer Pfeffer

4 Lachsfiletstlicke

Kartoffeln schilen und kochen.
Kartoffeln ggf. zerkleinern und
noch warm mit Butter sowie mit
Zitronenschale und -saft vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Apfel schilen und
in diinne Spalten schneiden. Mit
Joghurt und Schnittlauch vermi-
schen. Backofen auf 225 °C vor-
heizen. Kriuter mischen. Je eine
Seite der Fischstiicke in die Kriu-
termischung driicken. Fisch in
eine gefettete Auflaufform geben.
10-15 Min. im Ofen garen. Ap-
felsalat, Kartoffeln und Fisch auf
Tellern anrichten.

Butter und Joghurt kénnen durch
laktosefreie Alternativen ersetzt
werden.

Franzosische
Schokoladentorte

250 g dunkle Schokolade
250 g Butter

250 g Kristallzucker

10 Eier

Schlagsahne

Backofen auf 175 °C vorheizen.
Schokolade, Butter und Zucker
im Wasserbad schmelzen. Eier
teilen. Eiweifle steif schlagen.
Eigelbe in die Schokoladenmas-
se rithren, dann vorsichtig den
Eischnee unterheben. Ein gefette-
te Springform zu %/5 mit der Masse
fiillen. 20-25Min. im Ofen backen.
Torte in der Form erkalten lassen.
Mit der restlichen Masse iibergie-
flen. Torte mindestens 2 Stun-
den in den Kiihlschrank stellen.
Aus der Form nehmen und mit
Schlagsahne auftragen.

Schokolade, Butter und Sahne
konnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden.

Sparen
Sie beim
Wiirgen
nicht an

Salz!
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MEIN TIPP:

Frotté

hilft gegen Sterilitir ...

BO KARLSSON

Kosename: Bosse Meine Tipps: Trinken Sie bei Verstop-
Wohnort: Vintrosa, Schweden fung schnell 300 ml Sprudel. Legen Sie
Interessen: Flugzeuge und Elchjagd sich dann auf den Boden und rollen Sie
Starke: Eigenwilligkeit sich ein paar Mal. Wiederholen Sie ggf. die

Leidenschaft: Kochen

GroBe: 174 cm

Talent: Autos und andere Dinge reparieren
Traum: Ein eigenes Flugzeug zu besitzen
Phobie: Schlangen

Rollbewegungen.

Wenn Sie wie viele Manner nach einer
Mastdarmentfernung unter retrograder
Ejakulation leiden, kann Thnen dieser

Idol: Elvis Tipp helfen: Setzen Sie sich auf einen

Beruf: Pensionar stabilen Tisch. Wickeln Sie ein Frottee-
Lieblingstier: Hund handtuch eng zu einer ca. 6 cm dicken
Lieblingsfarbe: Blau Rolle. Legen Sie die Rolle auf eine Ecke

des Tisches. Setzen Sie sich auf die Rolle,
ein Bein links, ein Bein rechts der Ecke.
Sie sollten einen kriftigen Druck auf den
Rektalbereich spiiren. Korrigieren Sie

gof. die Position. Der mechanische Druck
gegen die Harnrohre sorgt dafiir, dass die
Samenfliissigkeit den iiblichen* Weg iiber
die Harnroéhre nach aufien findet.
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Fredrik Johanssons Regepte
Amaretti, 35-40 St.

300 g Marzipanrohmasse

210 g Kristallzucker

75 g Eiwei3

120 g Haselnusse, gerostet und
gerieben

Puderzucker

Backofen auf 175 °C vorheizen.
Marzipanrohmasse mit Kristall-
zucker in einer Schiissel vermen-
gen. Eiweille steif schlagen. Die
Haselniisse und schliefilich nach
und nach den Eischnee hinzuge-
ben. Portionen von 20 ¢ abwiegen
und auf eine mit Puderzucker be-
streute Fliche geben. Hinde mit
Puderzucker bestduben. Kugeln
formen und auf ein mit Backpa-
pier ausgekleidetes Blech geben.
12-15 Min. im Ofen backen.

Gefrorener Cheesecake

6-8 Graham-Kekse

300 ml Schlagsahne

400 g Philadelphia-Kase

175 g Kristallzucker

6 Eier

1 Zitrone, abgeriebene Schale

Fredrik Johansson, Konditor mit Leidenschaft fiir die schénen

Dinge des Lebens.

Vor drei Jahren gog Fredrik Johansson nach Stockholm,
um in einer grofien Lebensmittel-Einselhandelskette als

Konditor su arbeiten.

Heute ist Johansson als Chefkonditor tcitig. Er hat
sein Leben seinem Beruf gewidmet. Eine andere Arbeit
als die des Konditors ist fiir Johansson villig unvorstell-
bar. Sein Beruf ist seine grofite Passion.

Fredrik Johanssons tdgliche Herausforderung be-
steht darin, Backwerke zu kreieren, von denen Sie
nicht einmal gu trdumen gewagt hdtten.

Kekse zerdriicken. Mit der Hilf-
te der Kriimel den Boden einer
gefetteten Springform bedecken.
Schlagsahne anschlagen. In einer
anderen Schiissel Philadelphia-
Kise, Zucker und Eigelbe verquir-
len. Eiweifie steif schlagen. Alles
vorsichtig mischen und die Zitro-
nenschale unterheben. Die Masse
iiber die Keksschicht gieflen und
mit den restlichen Keksbroseln
bestreuen. Den Kuchen mindes-
tens 4 Stunden in den Tiefkiihler
stellen. Mit frischen Him- oder
Erdbeeren servieren.

Sahne und Philadelphia-Kise
kénnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden.

Créme brilée, 6 Portionen

400 ml Sahne

150 ml Milch

1 Vanilleschote

6 Eigelbe

70 g Kristallzucker
Rohzucker

Heiflluftofen auf 95 °C vorheizen.
Sahne und Milch in einem Koch-
topf mischen. Die Vanilleschote
lings aufschneiden, das Mark he-

rauskratzen und mit der leeren
Schote in die Sahnemilch geben.
Die Sahnemilch aufkochen und
dann den Topf vom Feuer nehmen.
Die Eigelbe und den Zucker vor-
sichtig in die abgekiihlte Sahne-
milch rithren — nicht schlagen.
Creme seihen und in runde Por-
tionsgefifie giefien. 60 Min. im
Ofen stocken — aber nicht ganz
fest werden — lassen. Erkalten las-
sen. Unmittelbar vor dem Auftra-
gen mit Rohzucker bestreuen und
diesen mit einem kleinen Brenner
karamellisieren. Am besten am
Vortag zubereiten.

Sahne und Milch koénnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden.

Mohrenkuchen

325 g Kristallzucker

270 ml Rapsol

250 g Moéhren, geschélt und gerieben
3 Eier

325 g Weizenmehl, Type 405

5 TL Backpulver

4 TL Natron

1TL Salz

1 TL Zimtpulver

1 TL Muskatnuss, frisch gerieben

1 TL zerstoBene Kardamomsamen
Uberzug:

Y Vanilleschote

210 g Puderzucker

110 g Butter

1 EL Zitronensaft

150 g Philadelphia-Kase

Backofen auf 175 °C vorheizen.
Zucker und Ol in einer Schiissel
mischen und griindlich verriih-
ren. Nach und nach die Mohren
und die Eier und schlieflich die
trockenen Zutaten unterriihren.
Masse in (eine) gefettete Back-
form(en) gieflen. 10-15 Min.
(mehrere kleinere Formen) bzw.
20-25 Min. (einzelne grofere
Form) im Ofen backen. Fiir den
Uberzug die Vanilleschote lings
aufschneiden. Mark herauskrat-
zen und in einer Schiissel mit
Zucker, Butter und Zitronensaft
vermengen. 5-10 Min. mit einem
elektrischen Handriihrgerit ver-
quirlen. Philadelphia-Kise hin-
zugeben und weitere 5-10 Min.
schaumig rithren. Den abgekiihl-
ten Kuchen mit der Masse iiber-
ziehen.

Butter und Philadelphia-Kise
konnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden. Anstelle
von glutenhaltigem koénnen Sie
glutenfreies Mehl verwenden.

Haferkugeln, ca. 25 St.

270 g Butter

250 g Kristallzucker
3% TL Vanillezucker
400 g Haferflocken

1 EL Kakao

100 ml kalter Kaffee
70 g Kokosraspeln

Butter mit Kristall- und Vanille-
zucker mit einem elektrischen
Handriihrgerat 5-10 Min. hell und
schaumig rithren. Haferflocken,

Kakao und Kaffee hinzugeben und
weitere 5 Min. schlagen. Masse eine
Weile in den Kiihlschrank stellen.
Aus der Masse Kugeln formen und
in den Kokosraspeln rollen.

Die Butter kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden. Hafer an sich enthilt
kein Gluten, hat aber durch die
Verarbeitung einen bis zu 5-pro-
zentigen Anteil an glutenhalti-
gem Getreide.

Chocolate Chip Cookies

200 g Butter

140 g Kristallzucker

70 g Farinzucker

2 TL Vanillezucker

2 Eier

350 g Weizenmehl, Type 405

¥ TL Salz

1%2 TL Natron

300 g dunkle Schokolade, 65 %
Kakaoanteil, gerieben

WalnUsse und Pistazien, gehackt,
nach Belieben

Backofen auf 175 °C vorheizen.
Butter mit Kristall-, Farin- und
Vanillezucker schaumig riithren.
Die Eier und dann die restlichen
trockenen Zutaten unterriithren.
Teig nicht zu eng mit einem Ess-
l16ffel auf ein mit Backpapier aus-
gekleidetes Blech klecksen. 8-10
Min. im Ofen backen.

Butter und Schokolade kénnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden. Anstelle von glu-
tenhaltigem konnen Sie gluten-
freies Mehl verwenden.

Zitronenbaiser-Pie

Murbeteig:

120 g Butter

70 g Kristallzucker

150 g Weizenmehl, Type 405
1Ei

1 TL Backpulver

Lemon Curd:

2 Blatt Gelatine

200 ml frisch gepresster Zitronensaft
2 Zitronen, abgeriebene Schale

250 g Butter

140 g Kristallzucker

7 Eier

Baiser:

75 ml Wasser

220 g Kristallzucker
120 g EiweiB
Himbeeren
Zitronenmelisse

Fiir den Miirbeteig die kalte But-
ter mit dem Zucker, dem Mehl
und dem Backpulver in der Kii-
chenmaschine verarbeiten. Das
Ei hinzufiigen, wenn die Masse
eine broselige Konsistenz ange-
nommen hat. Daraufhin sollte
der Teig eine feste Konsistenz ha-
ben. Teig ein Stunde in den Kiihl-
schrank stellen. Teig ca. 3 mm
dick ausrollen und in eine gefet-
tete Backform geben. Backofen
auf 175 °C vorheizen. Die Form
eine Weile in den Kiihlschrank
oder Tiefkiihler stellen und den
Teig dann 10 Min. im Ofen blind-
backen, bis er eine schéne Farbe
angenommen hat. Fiir den Lemon
Curd die Gelatine in kaltem Was-
ser einweichen. Zitronensaft mit
Zitronenschale und 70 ¢ Zucker in
einem Kochtopf aufkochen. In der
Zwischenzeit die iibrigen 70 g Zu-
cker mit den 7 Eiern vermischen.
Masse unter stindigem Riihren
auf 83 °C erhitzen. Die ausge-
driickte Gelatine hinzugeben.
Die Masse seihen, etwas abkiihlen
lassen und dann auf den Kuchen-
boden gieflen. Die Backform in
den Kiihlschrank oder Tiefkiihler
stellen, bis die Masse fest ist. Bis
hierher lisst sich die Pie problem-
los einige Tage im Voraus vorbe-
reiten. Fiir das Baiser Wasser und

Wenn Sie su
Bldhungen
neigen, sollten
Sie aufs Kau-
gummikauen
versichten
und auf Nah-
rungsmittel,
die mit Sor-
bitol gesiifit
sind!
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Zucker in einem Kochtopf mi-
schen und auf 120 °C erhitzen. In
der Zwischenzeit das Eiweif} sehr
fest schlagen. Wenn das Zucker-
wasser gekocht hat, dieses unter
stindigem Riihren in einem diin-
nen Strahl in die Eiweifimasse
einlaufen lassen. (Zuckerwasser
nicht auf die Rithrbesen giefien,
da sich sonst leicht Kliimpchen
bilden.) So lange rithren, bis das
Zuckerwasser gut untergemischt
und die Masse abgekiihlt ist. Bai-
sermasse mit einem Spritzbeu-
tel auf die Lemon-Curd-Fiillung
dressieren oder mit einem Loffel
gleichmiifdig auf der Fiillung ver-
teilen. Baiser mit einem kleinen
Brenner briunen. Pie mit frischen
Himbeeren und Zitronenmelisse
garnieren.

Die Butter kann durch eine
laktosefreie Alternative ersetzt
werden. Anstelle von glutenhalti-
gem konnen Sie glutenfreies Mehl
verwenden.

Brownie

250 g Butter

250 g dunkle Schokolade, 65 %
Kakaoanteil

4 Eier

140 g Kristallzucker

2 TL Salz

150 g Weizenmehl, Type 405

70 g Walnusse, Pistazien, Mandeln
0. A., grob gehackt

Ganache:

250 g dunkle Schokolade, 65 %
Kakaoanteil, gerieben

200 ml Sahne

1Y% EL Traubenzucker

40 g Butter

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Butter und Schokolade in einem
Topf schmelzen. Die Eier mit dem
Zucker verrithren und gut mit der
Schokoladenmasse vermischen.

Mehl und Salz untermischen.
Walniisse o. A. unterriihren.
Masse in eine beliebige gefettete
Backform gieflen. Etwa 10 Min.
im Ofen backen. Der Kuchen darf
ruhig noch etwas Kklebrig sein.
Fiir die Ganache die Schokolade
in eine Schiissel geben. Die Sah-
ne mit dem Traubenzucker in ei-
nem Kochtopf aufkochen. Sahne
itber die Schokolade giefen. Mit
Hilfe eines Stabmixers mischen
und dabei nach und nach die But-
ter hinzugeben. Masse ein paar
Stunden bei Zimmertemperatur
stehen lassen. Brownie in Stii-
cke schneiden, Ganache mit ei-
nem Spritzbeutel auf den Kuchen
dressieren. Browniestiicke mit fri-
schen Beeren und angeschlagener
Schlagsahne servieren.

Butter, Schokolade und Sahne
konnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden. Anstelle
von glutenhaltigem konnen Sie
glutenfreies Mehl verwenden.
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Sie Thren Stomabeutel — sehen Sie, was er aushalt!

DAN BRATT

Wohnort: Enskede Gard, Schweden
Starke: Eigenwilligkeit gepaart mit ausge-
pragtem Gerechtigkeitssinn

Leidenschaft: Liebe in allen Formen! Liebe
zu meiner Frau, zu meinen Kindern, zum
Leben!

Sternzeichen: Waage

GroBe: 177 cm

Talent: Uberlebenskiinstler

Traum: Ein hoffnungsloser Traum vom Welt-
frieden und von Ressourcengerechtigkeit
Phobie: Keine

Idol: Als Kind, Das Phantom; aber jetzt sind
meine Kinder meine gréBten Idole

Beruf: Schauspieler

Lieblingstier: Leider hatte ich als Kind eine
Tierhaarallergie

Lieblingsfarbe: Schwarz

Meine Tipps: Ich fragte meinen Arzt,
ob ich etwas Wein zum Abendessen
trinken diirfte. Er antwortete mit ei-
nem Licheln: , Probieren Sie es aus!“
Genau das tat ich auch und fand her-
aus, dass ich mir problemlos ein Glas
Wein gonnen kann. Natiirlich reagierte
mein Darm, und ich musste lernen, auf
welche Weise er das tat. Aber so ist das
nun mal im Leben: Man muss Dinge
ausprobieren, um herauszufinden, was
man vertragt. Lehnen Sie den edlen
Champagner, den guten Wein oder das
erfrischende Bier nicht ab! Trauen Sie
sich, die Grenzen auszuloten!

MORGEN
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Gallettes mit samiger
Pilzsauce

150 g Buchweizenmehl

300 ml Wasser

1Ei

2 EL Butter

etwas Salz

4 Scheiben geraucherter Schinken
Pilzsauce:

1 EL Butter

3 EL Zwiebel, gehackt

100 g Champignons, in Scheiben
geschnitten

100 ml Sahne

Y2 TL Salz und Pfeffer

Mehl, Wasser, Ei und Salz mi-
schen und gut verrithren. Teig
mindestens 2 Stunden, am besten
allerdings iiber Nacht, abgedeckt
im Kiihlschrank quellen lassen.
Die Butter schmelzen und in den
Teig rithren. Teig wie fiir Pfann-
kuchen backen und warm hal-
ten. Fir die Sauce die Butter in
einer Bratpfanne schmelzen und
die Zwiebel und die Pilze darin
andiinsten. Sahne zugiefien, Salz
und Pfeffer hinzugeben und ein
paar Minuten kochen. Auf jeden

Carl Gustawson ist Gastwirt auf der M/S Gustavsberg Vil und blickt
auf 35 Jahre Erfahrung in der Restaurantbranche zuriick.

Carl Gustawson hat seine Wursgeln im Norden des Stock-
holmer Schéirenarchipels, wo er mit Vorliebe fiir seine Fa-
milie kocht und immer wieder aufs Neue gastronomische

Inspiration findet.

Gustawson beschdiftigt sich besonders gern mit dem
Zusammenspiel swischen Speisen und Getrdnken. Er
freut sich auf Ihren Besuch auf der M/S Gustavsberg VII,
wo er bereitwillig von seinen Geschmack- und Gewiirgex-

perimenten ersgcihlt.

Carl Gustawson ist ein gastronomischer Innovator,
kniipft aber immer an schwedische Kochtraditionen an.

Teller eine Gallette geben. Gallet-
tes mit je einer Scheibe Schinken
belegen, mit Sauce begiefien und
einrollen und sofort auftragen.

Butter und Sahne koénnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden.

Quesadilla mit schwarzen
Bohnen, Lyoner und Salsa

2 Tortillas

4 Scheiben Schnittkase

150 g schwarze Bohnen aus der
Dose, gespult

2 EL Olivenal

1 EL Koriander/Oregano, gehackt
1 EL Geflugelfond

50 ml Wasser

1 Prise Salz

3-4 dicke Scheiben Lyoner
Salsa:

5 EL Chilisauce

5 EL rote Paprika, fein gehackt

1 TL Chilipulver

1 EL Rotweinessig

Kisescheiben zwischen die Tor-
tillas legen. Fladen in einer tro-
ckenen Pfanne rosten, bis der
Kise geschmolzen ist. Fladen
vierteln und warm halten. Boh-

nen mit Ol, Koriander/Oregano,
Fond, Wasser und Salz in einem
Kochtopf erhitzen. Wurst anbra-
ten. Fiir die Salsa Chilisauce, Pa-
prika, Chilipulver und Essig mi-
schen. Die Quesadilla halbieren,
auf Teller geben und die Salsa
und die Wurst daneben anrich-
ten. Z.B. mit Virgin Mary auftra-
gen (dazu 1 Glas Tomatensaft, 2
Tropfen Tabasco, 2 Spritzer Wor-
chestersauce und eine Prise Salz
mischen).

Der Kise kann durch eine lak-
tosefreie Alternative ersetzt wer-
den. Beachten Sie, dass Tortillas
Gluten enthalten kénnen.

Kartoffel-Speck-Frikadellen
mit Tomaten-Hiittenkdse

3-4 mittelgroBe Kartoffeln, gekocht
140 g Frihstlcksspeck, in Streifen
geschnitten und gebraten

1 Ei, gekocht und gehackt

2 Eier

4 EL Zwiebel, gehackt

Butter

100 g Hittenkase

1 Tomate, gehackt

3 Tropfen Tabasco

Salz

Kartoffeln grob mit einer Ga-
bel zerdriicken. Speck, Eier und
Zwiebeln zugeben, salzen, pfef-
fern und alles gut vermengen. Aus
der Masse Frikadellen formen.
Die Butter in einer Bratpfanne
schmelzen und die Frikadellen
darin von jeder Seite ein paar
Minuten goldbraun braten. Hiit-
tenkdse mit Tomaten und Tabas-
co vermischen und mit Salz ab-
schmecken. Die Frikadellen auf
Teller geben und den Hiittenkidse
daneben anrichten. Frikadellen
am besten am Vortag zubereiten.

Butter und Hiittenkise konnen
durch laktosefreie Alternativen
ersetzt werden.

| O

Spinatomelett mit
gerauchertem Lachs
und Fenchel-Hiittenkdse

4 Eier

100 g Tiefkuhlspinat, aufgetaut

50 ml Sahne

2 EL Butter

4-5 Scheiben kalt geréducherter Lachs
150 g Huttenkase

1 TL Fenchelsamen

Salz und Pfeffer

Eier verquirlen und mit Spinat
und Sahne mischen. Salzen und
pfeffern. Butter in einer Bratpfan-
ne schmelzen. Die Eiermischung
in die Pfanne geben und etwas
stocken lassen. Omelett falten.

Hiittenkise und Fenchelsamen
mischen und pfeffern. Omelett
halbieren, auf Teller geben und
Hiittenkise und Lachs daneben
anrichten.

Sahne, Butter und Hiittenkiise
konnen durch laktosefreie Alter-
nativen ersetzt werden.

Trockenfriichte

und die Hdautchen von
Zitrusfriichten konnen

Bauchschmersen
oder Verstopfung
verursachen!




MORGEN

50

Gekochte Eier mit
Sprottenquark

3-4 gekochte Eier, in Scheiben
geschnitten

2-3 gesalzene Sprotten

100 g Quark

4 Scheiben Knackebrot

4-6 Scheiben Schnittkase

2-3 Radieschen, in Scheiben
geschnitten

2 EL Butter

Die Sprotten zerdriicken und mit
dem Quark vermengen. Die Eier
auf das Brot geben und mit dem
Kédse bedecken. Einen Klacks
Sprottenquark daraufgeben und
mit Radieschen garnieren.

Quark, Kise und Butter kon-
nen durch laktosefreie Alternati-
ven ersetzt werden. Beachten Sie,
dass gewohnliches Brot Gluten
enthilt.

Fruchtig-wiirziger GrieBbrei

40 g WeichweizengrieB

50 g getrocknete Aprikosen, gehackt
100 g Apfel, geschalt und in Spalten
geschnitten

2 TL zerstoBene Kardamomsamen

2 TL Zimtpulver

Griefl nach Packungsanweisung
kochen. Brei und Friichte auf
Tellern anrichten und mit den
Gewiirzen bestreuen. Mit Milch
servieren.

Die Milch kann durch eine lak-
tosefreie Alternative ersetzt wer-
den. Anstelle von glutenhaltigem
konnen Sie glutenfreien Griefd
verwenden.

Reisbreipucks mit Zimt-
Zucker-Butter und Orange

80 g Milchreis

Y2 TL Nelken, zersto3en

5 EL Butter

Zimt und Zucker nach Belieben
% Orange, in Spalten geteilt

Milchreis mit Nelken nach Pa-
ckungsanweisung kochen. Reis-
brei am besten iiber Nacht er-
kalten lassen. Aus dem DBrei
puckartige Scheiben formen.
1 EL Butter in einer Bratpfan-
ne schmelzen und die Scheiben
darin von jeder Seite goldbraun
braten. Den Rest der Butter
mit dem Zimtzucker schmel-
zen. Die Reisbreipucks mit den
Orangenspalten  auf  Tellern
anrichten und mit der Zimt-
Zucker-Butter betriufeln. Die
Butter kann durch eine laktose-
freie Alternative ersetzt werden.
Reis kann durch die Verarbeitung
mit Gluten verunreinigt sein.

Riihrei mit Schinken, Kase,
Tomate und Brot

4 Eier

100 ml Kochsahne, 10-15 % Fettg.
Salz und Pfeffer

Muskatnuss, frisch gerieben

4 Scheiben Schnittkase

4 Scheiben geraucherter Schinken
1 Tomate, halbiert

1 EL Butter

2 Scheiben Toastbrot

Eier und Sahne verquirlen. Die
Masse mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat wiirzen. Die Kise- zwischen

Essen Sie mehr am Vormittag
und weniger am spdten Abend!

die Schinkenscheiben legen.
1 EL Butter in einer Bratpfanne
schmelzen und die Tomate und
die zusammengeklappten Schin-
kenscheiben darin anbraten. Die
Eiermischung dariibergiefifen und
etwas stocken lassen. Sofort mit
Toastbrot auftragen.

Sahne, Kise und Butter kon-
nen durch laktosefreie Alternati-
ven ersetzt werden. Beachten Sie,
dass gewohnliches Brot Gluten
enthiilt.

Warmes Thunfisch-Kase-
Sandwich

100 g Thunfisch aus der Dose

1 EL Kapern

1 EL Zwiebeln, fein gehackt

1 Prise Cayennepfeffer

1 Tomate, in Scheiben geschnitten
5-6 Scheiben Schnittkése

3 EL Olivendl

4 Scheiben WeiBbrot

Thunfisch abgieflen und mit
Kapern, Zwiebeln und Pfeffer
mischen. Die Hilfte der Thun-
fischmischung, der Tomate und
des Kises auf einer Brotscheibe
verteilen. Eine zweite Brotschei-
be darauflegen. Mit dem Rest des
Brotes und der Einlage auf glei-
che Weise verfahren. Das Ol in ei-
ner Bratpfanne erhitzen und die
Sandwiches darin von jeder Seite
goldbraun braten. Sofort auftra-
gen.

Der Kise kann durch eine lak-
tosefreie Alternative ersetzt wer-
den. Beachten Sie, dass gewohnli-
ches Brot Gluten enthalt.
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