GESUND ESSEN -
EISENMANGEL
VORBEUGEN

MIT REZEPTEN

auf deutsch, arabisch
farsi (persisch) und
sorani (kurdisch)
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WIE ALLES BEGANN

Diese Broschiire entstand mit Frauen verschiedener
Nationalitaten in unserem Empowerment-

Projekt ,Hand in Hand", das ich begleiten durfte.
Ich bin Stefanie Boos und Arztin im AWO Lore-
Agnes-Haus. Wir sind eine Schwangerschafts-
(konflikt)beratungsstelle.

Viele Frauen leiden unter Blutarmut, manchmal ohne
es zu wissen - Geburten und starke Monatsblutungen
konnen daflr eine Ursache sein. Falls sie eine Diagno-
se bekommen, so wird oft ein Eisen- und/oder Fol-
saure-Praparat verschrieben, das aber oft nicht gut
vertragen wird.

Im Rahmen der Gruppenangebote, bei Feiern oder zu
besonderen Anlassen haben wirim AWO Lore-Agnes-
Haus immer wieder gemeinsam mit Frauengruppen
oder im Team gekocht oder gemeinsam Buffets ge-
staltet - sehr viele Rezepte haben wir ausgetauscht
und neue Gewdlrze und Zubereitungsmethoden ent-
deckt - und ganz viel Soul-Food kennengelernt.

Und so kam beides zusammen: viele Frauen, die mich
auf ihre Andmie (Blutarmut) ansprachen, die aber die
Medikamente, die sie bekamen nicht vertrugen und
deshalb falsch anwendeten - und die Feststellung,
dass alle Kulturen Rezepte haben, die dazu beitra-
gen, Eisenmangel entgegen zu wirken - und dass wir
gleichzeitig manche Tricks und Kniffe nicht mehr an-
wenden, die unsere GroBmutter noch kannten, damit
auch alle Nahrstoffe gut aufgenommen und vertragen
werden.

Mit einer kleinen Gruppe engagierter Frauen haben
wir deshalb gemeinsam diese Broschure erarbeitet.
In diesem Sinne: Guten Appetit, ihr Lieben!

E%lrﬁ gour weal!

s qa s Ol L.?*:’
bon appétit
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INTERVIEW
MIT STEFANIE BOOS

Frau Boos, was ist denn iiberhaupt die Ursache fiir
Blutarmut?

Ursache flr Blutarmut ist oft ein Mangel an eisenhal-
tigem Farbstoff (Hdmoglobin)in den roten Blutkérper-
chen. Er binden den Sauerstoff. Man spricht verein-
facht von Anamie.

Eine Anamie wird meist mit einem Eisenmangel
gleichgestellt, aber es gibt weitere Faktoren, die zu
Blutarmut fuhren konnen. An der Blutarmut ist oft
auch ein Mangel an Vitamin B12, ein Mangel an Folat,
sogenannte Folsaure, oder auch ein erhdhter Blutver-
lust durch starke monatliche Blutung (Menstruation)
oder Geburten beteiligt.
Zur Herstellung des roten 99
Blutfarbstoffs (Hdmoglobin),
in dessen Innerem Eisen
steckt, ist auch noch Vitamin
B6 wichtig.

Woran erkannt man eigent-
lich Blutarmut?

Die Anzeichen fur Blutarmut
sind vielfaltig, diese kdnnen
zum Beispiel sein:

Sehr blasse Haut und
Schleimhaute, rissige Mund-
winkel und Nagel, spréde und
trockene Haare, standige
Mudigkeit, Leistungsschwa-
che und Konzentrationssto-
rungen.

Einige Frauen berichten
auch von Schwindelgefihlen und Kribbeln in Handen
und Beinen. Wenn Frauen von einer erhdhten Infekt-
anfalligkeit berichten und sehr oft erkaltet sind, dann
kann man auch daran denken, einmal die Blutwerte zu
Uberprifen.

Was bedeutet Blutarmut fiir unsere Erndhrung?
Esist wichtig, dass wir bei der Ernahrung darauf ach-
ten, was die Eisenaufnahme verstarkt, bzw. was ihr
entgegensteht. So kann man wahrend des Essens auf
eine ausreichende Zufuhr von Vitamin C achten, denn
es fordert die Aufnahme von Eisen und hilft, es besser
zu verarbeiten! Genussmittel wie: Kaffee, schwarzer
oder griiner Tee, Alkohol und Nikotin verschlechtern
die Eisenaufnahme.

IN DIESER
BROSCHURE
WOLLEN WIR
MOGLICHE
URSACHEN FUR
EISENMANGEL
BELEUCHTEN ¢

Auch die Einnahme von Medikamenten wie z. B. Ma-
gensaureblocker kann die Aufnahme von Vitalstoffen
blockieren.

Oft verschreiben Arzt*innen ja Eisen- und oder/Fol-
séiurepriaparate, wenn sie Anamie bei ihren Patien-
tinnen feststellen...
...ja-und oft hat das nicht den gewunschten Erfolg.
Zum einen geben die Arzt*innen keine weiteren Erkla-
rungen zur Ursache der Blutarmut oder wie ,falsche”
Erndhrung dazu beitragt.
Zum anderen bereitet die Medikation mit Eisen- und/
oder Folsaure -Praparaten mancher Frau Schwierig-
keiten. Es gibt typische unerwinschte Nebeneffekte.
Insbesondere Magen- und Darmprobleme mit den Ex-
tremen - starker Durchfall oder hartnackige Verstop-
fung - sind Grinde fur Therapieabbriche, Eigenmedi-
kationsversuche oder den
Griff zum ,Naturpraparat”.

Was war ein Grund, diese
Broschiire zu erstellen?
Die meisten Frauen, die
ichin den letzten Jahren
begleitet habe, sahen
zunachst keinen Zusam-
menhang zwischen ihrem
Verhalten, ihren Ess-und
Trinkgewohnheiten bzw.
der Nicht-Einhaltung der
empfohlenen Medikamen-
teneinnahme und dem un-
veranderten Gesundheits-
zustand. Bei den Frauen,
die ,traditionell” kochten
und wenig Fast-Food-Mahl-
zeiten zu sich nahmen,
hatten wir den Eindruck, dass sie schneller ans Ziel
kamen, also schneller bessere Blutwerte hatten.

In dieser Broschure wollen wir mégliche Ursachen
flr Eisenmangel beleuchten.

Wie sich in vielen Gesprachen zeigte, gibt esin der
Jraditionellen Kiiche” aller Kulturen eine gesunde
Ernahrung mit vielen aufbauenden, also auch ,blutbil-
denden” Rezepten.

Diese Broschire kann nur als Anregung verstanden
werden, durch das bewusste Handeln in der Kiiche,
die eigene Gesundheit und die anderer Familienmit-
glieder zu bewahren bzw. zu verbessern.

Liebe Frau Boos, vielen Dank fiir das Interview und
viel Erfolg!



Einige Fakten zur Orientierung:
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Nur 10-15% des Eisens
Frauen brauchenf =1"1I5)

in der Nahrung ist auch wirklich fir
ca. 15 mg (= Milligramm) Eisen. den Korper verfiigbar und

kann aufgenommen werden.
die Monatsblutung LEE
starker der Eisenverlust!
Ihre Produktion
OY wird auch mit Spaziergangen,
Wanderungen oder Radtouren -

N [T haben einen erhdhten
Eisenbedarf. Es ist sowohl! fur die

Bewegung im Freien - angekurbelt.

kann zeitweise hoher sein, denn Also ofter mal

je leerer die korpereigenen

45 Minuten
korperliche, als auch fir die Gehirn- Speicher sind, desto mehr ander frischen Luft
entwicklung lebensnotwendig. nimmt der Korper automatisch —
aus der Nahrung auf}

um die Speicher wieder zu fillen.

Unser Kérper nimmt
Hemmstoffe wie in Kaffee und schwarzem Tee, H AMEI S EN =
oL g e [ B e T E T 01 storen manchmal die tierisches Eisen

Aufnahme von Eisen (z. B. ,Magenschutztabletten®, (vor allem aus rotem Fleisch)
also Medikamente die bei Magenschmerzen und besser auf als pflanzliches.

Sodbrennen helfen). L G T R T o Deshalb ist BT ES 1 # ebenso
Eisenaufnahme und obwohl geniigend Eisen in der wie das Motto
Nahrung ist, eine Blutarmut entstehen.

um den Eisenbedarf trotzdem
zu decken.




Einige Fakten zur Orientierung:
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0
BLUTARMUT "

Sowohl Frauen als auch Manne

haben einen erhéhten Bedarf VITAMIN brauchen ca.

an Vitamin B12

B12-MANGEL  drei Mikrogramm (3 ug)

Vitamin B12 am Tag

Vor allem Schwangere

Vitamin B12 ist vor allem in und Vegetarier*innen Nur
tierischen LebensmittelnfiL: und Veganer*innen konnen Vitamin B12 herstellen.
Fleisch, Milcherzeugnissen, Fisch, gelten als Risiko- Uber die Nahrungskette nehmen
AT und [Efeenthalten. gruppen fir eine Tiere das Vitamin auf, daher

el fast nur in tierischen
Vitamin B12. LebensmittelnjY]#

x&m,._ _{
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BLUTARMUT
DURCH

FOLSAURE-

/ MANGEL \
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Zutaten fiir &4 Personen:

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

» 1Dose rote Kidney-Bohnen Die Bohnen werden abgegossen und zerstampft, die
» 100 g geriebener Kase (Cheddar) Zwiebel in Wirfel geschnitten und hinzugefiigt, dann
» 100 g Paniermehl Kase, Paniermehl, Ei, Salz, Pfeffer und ggfs. Peperoni-
» 1Ej stlcke hinzugeben.

» 1 Zwiebel Alles wird gut gemischt und durchgeknetet und in

» Salz runde Burgerpatties geformt.

» Pfeffer Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten gut durchbraten,
» ggfs. 1 Peperoni(kleingeschnitten) bei Wunsch auf eine Seite den Scheibenkase legen

» ggfs. Scheibenkase und zerschmelzen lassen.
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EISEN IST NICHT GLEICH EISEN:

Es gibt das 2-wertige (= "tierisches”) Eisen, das sich in Fleisch
und Innereien, Fisch und Meeresfriichten (z.B. Muscheln, Garnelen)
befindet. Es wird wesentlich besser aufgenommen, weil es fiir diese
2-wertige Eisenform in der Darmzelle einen eigenen ,Transporter” gibt.

Es gibt das 3-wertige (=, pflanzliches) Eisen”. Es kommt in pflanzlichen
Lebensmitteln vor und kann nicht so gut vom Magen-Darm-Trakt auf-
genommen werden, weil der zustdndige , Transporter” dafiir auch noch
andere Nahrstoffe und Spurenelemente aufnehmen muss.

EISEN IST ALSO NICHT GLEICH EISEN UND DESHALB HIER
EIN PAAR TIPPS:

Landet pflanzliches Eisen beispielsweise zusammen mit
Vitamin C, Zitronen- oder Milchsadure im Magen, kann der
Korper es besser aufnehmen und verarbeiten! Z.B. die
nachste Linsensuppe also mit Zitronensaft abschmecken
und zum Nachtisch etwas Obst essen.
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Zutaten:

» 500 g (gemischtes) Hackfleisch
(halb Schwein, halb Rind - es geht aber auch
nur mit Rind)

» 1groBe Zwiebel

» T hartes Weizenbrétchen
(vom Vortag trocknen lassen)

» 1Ei

» 1 Essloffel Senf

» Salz

» Pfeffer

» Butterschmalz zum Braten

Das Brotchen in einer Schiissel mit Wasser ein-
weichen. Zwiebel schalen und sehr fein wirfeln.
Hackfleisch in eine Schiissel geben, gewiirfelte
Zwiebelstiickchen, Ei und Senf hinzufligen und gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Brotchen
gut ausdriicken und mit der Hackfleischmasse ver-
mengen. Aus der Masse kleine Frikadellen formen.
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fri-
kadellen von beiden Seiten ca. 5 Minuten goldbraun

braten. Frikadellen mit Senf anrichten und servieren.

TIPP:
DEN SENF
SELBER
MACHEN

p
P
Zutaten fiir den Senf: y

«50 g Senfpulver
120 ml Apfelessig
« 30 ml Honig

-2 Eigelbe

Zubereitung:

Den braunen Zucker mit dem Senfpulver
vermischen. Honig, Essig und Eigelbe
dazugeben und verrihren. Topf mit
Wasser erhitzen und die Senfmasse lber
dem heiBen Wasserbad so lange riihren,
bis die Masse andickt. Senf abkuhlen
lassen.
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PIKANTE HUHNERLEBER AUF

MAROKKANISCHE ART

Zutaten fiir 2 Portionen:

FUR DIE LEBER:

» TEL Olivendl

» 1Zwiebel, fein gehackt

» 3 EL Mehl

» 300 g Huhnerleber (geputzt, 3 cm groBe Stiicke)

FUR DIE SAUCE:

» 3 EL Olivenol
» 4 Knoblauchzehen (fein gehackt)
» 30 g Koriandergrin (gehackt)

» 2 EL Zitronensaft

» 2 TL Paprikapulver (edelsiB)

» 1 TL Kreuzkimmelsaat (gemahlen)
» 1TL Salz

» 1, TL Cayennepfeffer

ZUM GARNIEREN:

» 1Frihlingszwiebel (feine Ringe)

ZUBEREITUNG:

Das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
hei3 werden lassen, dann die Zwiebel darin unter
Ruhren glasig dunsten. Die Leber wahrenddessen
bemehlen und dann zu den Zwiebeln geben und
rundherum anbraten.

Die Zutaten fir die Sauce miteinander verrihren.
Wenn die Leber nahezu gar ist, herausnehmen
und beiseite stellen.

Die Sauce in die Pfanne geben und unter Rihren
etwas eindicken lassen, dann die Leber wieder
zugeben und zu Ende garen.

Mit Fruhlingszwiebel bestreut servieren.
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LANDET PFLANZLICHES EISEN BEISPIELSWEISE
—_— ZUSAMMEN MIT VITAMIN €, ZITRONEN- ODER

1 MILCHSAURE IM MAGEN, KANN DER KORPER ES
BESSER AUFNEHMEN UND VERARBEITEN! Z.B.
DIE NACHSTE LINSENSUPPE ALSO MIT ZITRO-
NENSAFT ABSCHMECKEN UND ZUM NACHTISCH
ETWAS OBST ESSEN.
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EISENGEHALT PRO 100 G:

GETREIDE, REIS UND GEWURZE | EISEN IN 100 G | FLEISCH UND MEERESFRUCHTE EISEN IN 100 G

Weizenkeime ~8,0mg  Entenleber(Bio) ~30,0mg
Hirseflocken ~8,0mg Kalbsleber (Bio) ~75mg
Hirse (Korn) ~70mg Rinderschinken (luftgetrocknet) ~10,0 mg
Haferflocken ~5,0 mg Rinderhack; Kalbsfleisch (Brust/Haxe) ~3,0mg
Dinkel (Korn) ~4,0mg Entenfleisch; Rindfleisch (Filet) ~1,6 mg
Roggenvollkornmehl ~2,0 mg Gefllgelfleisch ~1,6 mg
Vollkornreis (je nach Sorte bis zu) ~2,0mg Muscheln (je nach Sorte bis zu) ~75mg

HUHNER-EIER, KUH-MILCH- Sardellen ~4,9mg

PRODUKTE GEMUSE, 0BST, HULSEN- UND

TROCKENFRUCHTE L LR

Eier(100g = 2 Stiick)

Eigelb(je nach GroBe bis zu) ~6,0 mg Linsen (je nach Sorte bis zu) ~8,0 mg
Joghurt ~0.1mg  \weiBe Bohnen, Kidneybohnen,

Kich b e S bi ~7,0 mg
Schnittkase -0,3mg ichererbsen (je Sorte bis zu)

Grine Erbsen ~5,0 mg

VITAMIN-B12-GEHALT PRO 100 G: Tofu (je nach Zubereitung bis zu) ~5,5mg

LEBENSMITTEL VITAMIN-B12 PRO 100 G JEEIUEL ~3,5mg

Fenchel ~3,0mg
Rinderleber (Bio) 65,0 ug

Rosinen, Datteln, Trockenpflaumen ~3,0 mg
Kalbsleber (Bio) 60,0 ug
Putenleber (Bio) 30,0 ug see

o “o
Rindfleisch, mager 5,0 yg J"
e %
Kalbfleisch 2,0 g s N
L}
Hihnerfleisch 0,4 ug '
Lachs 3,0 ug
Hihnerei 1,8 ug GUT ZU WISSEN:
Goudakéase 1.9 ug Auch getrocknete Krauter
haben sehr viele wertvolle

Quark 0.9 ug Inhaltsstoffe.
Joghurt 0,5 ug
3,5%-Kuhmilch 0.4 ug
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EISENGEHALT VON LECKEREN KRAUTERN UND ANDEREN ,ZUSATZEN“ PRO 100 G:

GETROCKNETE KRAUTER | KORNER & KERNE FRISCHE KRAUTER GEWURZE

Thymian 123,0 mg Kirbiskerne 125mg  Rosmarin 6,7mg Kardamom ~14mg
Basilikum 89,8 mg Sesamkadrner 9mg  Thymian (bis zu) 175mg  Kurkuma ~65mg
Majoran 82,7mg  Leinsamen 8mg  Dill(bis zu) 8,6 mg  Kreuzkimmel ~66 mg
Estragon 32,3mg  Pistazien(je nach Sorte biszu) 7mg  Ingwer (Pulver, getrocknet) ~20mg
Rosmarin 293mg  Haselniisse (je nach Sorte biszu) 5mg ~ ngwer (frisch) ~11'mg
Petersilie 22,0mg Mandeln (je nach Sorte biszu)  5mg

Pinienkerne 5mg

FOLAT/FOLSAURE-GEHALT PRO 100 G:

HULSENFRUCHTE FOLAT/FOLSAURE PRO 100 G | NUSSE FOLAT/FOLSAURE PRO 100 G

Kichererbsen 340 ug Walnusse 77 ug
WeiBe Bohnen 200 pg HaselnlUsse 7ug
Erdnisse (Hilsenfrucht!) 170 ug Macadamianisse 1M ug
Erbsen frisch 159 ug )
GETREIDESORTEN FOLAT/FOLSAURE PRO 100 G
Tiefklhl-Erbsen 155 ug
Mungbohnen 140 ug Weizenkeime 520 ug
Kidneybohnen 130 pg Roggen (ganzes Korn) 140 pg
griine Bohnen 70 ug Haferflocken 87 ug
Linsen 170pg  Weizen(ganzes Korn) 87 ug
GEMUSE FOLAT/FOLSAURE PRO 100 G | OBST FOLAT/FOLSAURE PRO 100 G
Grunkohl 190 pg Sauerkirschen 75 ug
Feldsalat 145 ug SUBkirschen 52 ug
Spinat 144 ug Erdbeeren(frisch) 43 ug
Brokkoli 111 ug Weintrauben 40 pg
Porree/Lauch 100 ug Brombeeren 34 ug
FLEISCH & HUNNER-EI | FOLAT/FOLSAURE PRO 100 G [Ekikiahtabel 5019
Honigmelone 30 ug
Putenleber (Bio, roh) 670 ug
Avocado 30 ug
Rinderleber (Bio, roh) 590 ug
Hihnerleber (Bio, roh) 380 ug
Kalbsleber (Bio, roh) 240 ug
Frisches Eigelb 146 pg
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SCHARFER LINSENTOPF MIT TOFU
UND CHILI-JOGHURT

VEGETARISCH

ZUTATEN:

» 4 Knoblauchzehen

» 2 rote Zwiebeln

» 60 g Ingwer (1 Stilick)
»2ELOQI

» 200 g rote Linsen

» 2 EL Madras-Currypulver
» 700 ml Gemusebrihe

» 300 g Joghurt (0,3 % Fett)
» 2 kleine Zitronen

» 2 rote Chilischoten

» 300 g Tofu

» Salz

» Pfeffer

» etwas Koriander zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Knoblauch und Zwiebel schalen, Ingwer mit dem Sparschaler
schalen und alles grob hacken. Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin kurz glasig dinsten.
Linsen und Currypulver dazugeben, ganz kurz mitdinsten
und mit der Bruhe auffullen. Zugedeckt aufkochen lassen
und bei mittlerer Hitze 10 Minuten garen.

Inzwischen Joghurt in eine Schiissel geben. Zitrone aus-
pressen. Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen
und fein hacken. Mit dem Zitronensaft unter den Joghurt
rihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Wer es weniger scharf
winscht, nimmt nur 1/2 Chilischote oder lasst die Schote
sogar ganz weg.

Den Tofu in etwa 1cm groBe Wiirfel schneiden und nach
Belieben in einer beschichteten Pfanne kurz anbraten.
Tofu unter die Linsen mischen und kurz miterwarmen.

In Schalchen fillen, mit Koriander garnieren und mit dem
Chili-doghurt servieren.

o

SEHR GESUNDE LEBENSMITTEL, V

OXALSAURE (= OXALAT)

OXALSAURE-REICHE LEBENSMITTEL
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VEGAN

Zutaten fiir 4 Personen:

ZUTATEN:

» 250 g getrocknete weilBe Bohnen
(z. B. Fagioli Cannellini; Sie schmecken nussig und
mild und werden beim Kochen cremig und weich.)

» 8 Tomaten

» 2 Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

» 3 EL Olivenol

» 1EL Tomatenmark

» 500 ml Gemusebrihe

» 2 EL frisch gehackte Petersilie

» 1 Prise Vollrohrzucker

» 1Spritzer Zitronensaft

» Salz

» Cayennepfeffer . T

WEISSE BOHNEN MIT TOMATENSAUCE

H

] 4
[ | I\

Mot ¢ Jﬁ{ it .'

EIN SUPER GERICHT, UM DIE SPEICHER
WIEDER AUFZUFULLEN:

DIE WEISSEN BOHNEN VERSORGEN DEN
KORPER MIT RUND 6 GRAMM EISEN PRO
100 GRAMM, DIES BENOTIGEN WIR FUR
EINE GESUNDE BLUTBILDUNG UND EINEN
NORMALEN SAUERSTOFFTRANSPORT.
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ZUBEREITUNG:

Die Bohnen mindestens 12 Stunden (z. B. Gber Nacht) in kaltem Wasser
einweichen. AnschlieBend abgieBen und gut abtropfen lassen. Tomaten
heil berbrihen, abschrecken, hauten, vierteln, entkernen und in Stlicke

schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen und klein wrfeln.
Olin einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln mit Knoblauch glasig anbraten.

Tomatenmark unterriihren und mit etwas Gemusebrihe abléschen. Tomaten
sowie Bohnen zufuigen und wieder abléschen. Unter Ruhren ca. 45 Min. gar
schmoren. Stets nach Bedarf: etwas Brihe nachschutten.

Zum Schluss Petersilie dazu geben und mit Zucker, Zitronensaft, Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.

DER ZITRONENSAFT UND
DIE GEHACKTE PETERSILIE
thm,,! ﬂ-,' ] SIND GENAU DIE RICHTIGEN
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Zutaten fiir 4 Personen:

e

ZUTATEN: S s ~"
» 250 g Paella-Rundkorn- oder Arborio-Reis ~ ¢* '\ _% Superfino) und
» 500 g Muscheln(z.B. Mies- und Herzmuscheln) bt.esonders 0 :

frisch oder TK(TK =tiefgefroren) " Risotto-Zuberei-
» 250 g kiichenfertige Tintenfischtuben J 5 eI

frisch oder TK
» B(ca. 125 g; ohne Kopf, mit Schale)

rohe Garnelen frisch oder TK e
» 400 g Fischfilet ohne Haut (z. B. Seelachs) = = -96 . -". - L,

frisch oder TK ﬁ:}ar;!#yb} ﬁyif—p"_.d\-q.}_;j\_j.“ ) it 'H: == || '
» 2 Paprikaschoten ——— M '- .l'
» 1mittelgroBe Zwiebel . ; Slzilh w}‘jl,ﬁ",ﬂ e fﬁ'}:}f. & PR :
» 1-2 Knoblauchzehen f st ,’»,'-ﬂ\,:::}; — P ;‘:}-%;1;::_ |
» 4 EL Olivend| = o8 2 hz Wit S
G Bp¥es sl UL e Bt
» Pfeffer R &" , - ; —jsuds A S

» gemahlener Safran (teuer)
» 150 g TK-Erbsen - oder frisch
» 15 Bio-Zitrone (Saft)

ZUBEREITUNG:

Gefrorene Meeresfrichte auftauen oder
frische nehmen. Muscheln putzen und unter
flieBend kaltem Wasser grundlich waschen
(oder TK-Mischung benutzen, da ist das schon
erledigt.). Tintenfischtuben, Garnelen und
Fischfilet waschen und trocken tupfen. Tin-
tenfisch in Ringe, Fisch in Stiicke schneiden.
Paprika putzen, klein schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und wdrfeln.

2 EL Qlivendll in einer groBen (Paella-)Pfan-
ne erhitzen. Fisch, Tintenfisch und Garnelen
darin unter Wenden bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer war-

zen. Alles aus der Pfanne nehmen. Muscheln zugeben und zusammen unter standigem Rihren ca. 25

2 EL Olin derselben Pfanne erhitzen (ohne Minuten kocheln, bis alle Flussigkeit aufgesogen ist. Gefrorene/fri-
zwischendurch zu spulen, erhalt die Aro- sche Erbsen, gebratenen Fisch und Meeresfriichte zugeben,

men!). Paprika, Zwiebel und Knoblauch darin  die letzten 5 Minuten zusammen garen.

anbraten. Ungekochten Reis zugeben, kurz Paella zum Schluss mit einem Geschirrtuch (nicht Deckel!) bedecken,
mitdunsten. 1Liter heiBes Wasser mit kleinem 5-8 Minuten ruhen lassen. Noch immer geschlossene Muscheln un- :
Doschen Safran und 1/2 TL Salz verrihren, bedingt aussortieren, sie sind ggf. verdorben. Paella mit Salz, Pfeffer
angieBen und aufkochen. und Zitronensaft der halben Zitrone abschmecken. Mit den 4-6 feinen

Stlicken der zweiten Bio-Zitronenhalfte anrichten.
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MERCIMEK KOFTESI - ROTE LINSENWURSTCHEN
PARTYFINGERFOOD UND DAZU NOCH VEGAN

Zutaten fiir 8-10 Personen:

ZUTATEN:

» 410 g rote Linsen » 1Handvoll frische Minze, fein gehackt

» 175 g-Bulgur (fein) (K6ftesi Bulgur) » 3-4 Friihlingszwiebeln

» 1Liter Wasser » 1EL Kreuzkiimmel, gemahlen

»1-2 Zwiebeln » ca. 2 TL Aci Pul Biber (scharfe Paprikaflocken)

» 2 Knoblauchzehen » 3-4 EL Olivendl

» 1 EL Paprikamark » 2 EL Granatapfelsirup

» 2-3 EL Olivendl » Salz bt
» 1 EL Tomatenmark » Pfeffer ¢
» 3 Handvoll glatte Petersilie, fein gehackt; » Bio-Zitronen in Spalten geschnitten

Die Linsen waschen, bis das Wasser halbwegs klar ist und dabei nach kleinen Steinchen Ausschau halten.
Dann die Linsen zusammen mit dem Wasser in einen groBen Topf geben und alles mit etwas Salz zum Kochen
bringen. Einmal aufkochen, die Hitze auf sehr kleine Hitze zuriickschalten und zugedeckt ca. 20 Minuten lang
weich kochen. Die Linsen diirfen matschig zerfallen.

Nach 20 Minuten sollten die Linsen matschig zerfallen und trotzdem sollte noch etwas heiBes Wasser im Topf
sein. Den Topf vom Herd nehmen, den Bulgur einriihren und mit dem Deckel verschlieBen, damit.der Bulgur 20
Minuten quellen kann.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln und den Knoblauch sehr fein schneiden und in Olivendl anbraten bis sie leicht
braun werden, aber nichts anbrennen lassen! Dann die Gewiirze, das Paprika- und das Tomatenmark dazu
geben und kurz anrésten. Die Pfanne vom Herd nehmen und alles abkiihlen lassen.

Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und die Krauter fein hacken.

Ist die Linsen-Bulgur-Masse abgekiihlt, dass sie nicht zu heiB fiir die Hande ist, werden alle Zutaten miteinan-
der verknetet.

Die Masse also ein paar Minuten lang zusammen mit dem Olivenél kraftig durchkneten, bis alles schon ver-
mischt istund eine leuchtend orange Farbe angenommen hat. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Granatapfelsau-
‘ce abschmecken und nun fiir eine Stunde in den Kiihlschrank stellen, denn sie lasst sich dann besser formen.
Zum Formen etwas von der Masse.abnehmen und zu einer etwa daumendicken Wurst formen. Fingerabdriicke,
die kleine Mulden bilden sind erwiinscht, da sich darin beim Essen der frisch gepresste Zitronensaft der Zitro-
nenspalten sammelt.

Als Vorspeise oder Partyfingerfood zusammen mit Zitronenspalten anrichten.
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SUPER

KAROTTENKUCHEN e

" OHNEMEHL °/

FUR 26 CM SPRINGFORM_ -

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

» 450 g Mohren (mit Schale) Den Ofen auf 175 Grad vorheizen und die Form ausfetten
» 1 Teel6ffel abgeriebene Bio-Orangenschale sowie mit Mehl ausstreuen.

» 250 g Mandeln gemahlen

Die Mohren waschen, schalen und fein raspeln. Mohren-
» 200 g Haselnlsse gemahlen

raspel, abgeriebene Orangeschale, Mandeln und gemahlene
33,-'6 Eier HaselnUsse sowie Backpulver miteinander vermischen.
> 1Prise Sal Die Eier trennen. Die EiweiBe mit einer Prise Salz steif
» 220 g brauner Zucker schlagen. T
» 2 Essloffel Zitronen- oder Orangensaft Die Eigelbe mit dem Zucker schaur‘qig's'chlagen. Zitronen-
» 50 mi Ol (neutrale Geschmackssorte saft und OI-M&hrenmischung unterriihren.
z.B. Sonnenblumendl) Den Eisschnee vorsichtig untefheben, sodass die Masse

» 1 Teeloffel Backpulver luftig bleibt.
Den Teig in die Springform geben.
. '
X i Bei 175 Grad Umluft (oder 190
: o e f Grad mit Ober- und Unterhitze)
;J]E_E;-_q.r ;{;;(.gm-‘f%ﬂydq{{f . etwa 50 Minuten backen.
W :;:f Yfiﬂ' _:u[gq_'.i.ﬂf}—'-‘:.;t t Den Karottenkuchen abkiihlen
La gg}- . = ) ses J.ﬂféifd‘:" lassen und nach Belieben ver-
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