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Diese Broschüre entstand mit Frauen verschiedener 
Nationalitäten in unserem Empowerment-
Projekt „Hand in Hand“, das ich begleiten durfte.
Ich bin Stefanie Boos und Ärztin im AWO Lore-
Agnes-Haus. Wir sind eine Schwangerschafts- 
(konfl ikt)beratungsstelle. 

Viele Frauen leiden unter Blutarmut, manchmal ohne 
es zu wissen – Geburten und starke Monatsblutungen 
können dafür eine Ursache sein. Falls sie eine Diagno-
se bekommen, so wird oft ein Eisen- und/oder Fol-
säure-Präparat verschrieben, das aber oft nicht gut 
vertragen wird. 
Im Rahmen der Gruppenangebote, bei Feiern oder zu 
besonderen Anlässen haben wir im 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 Gewürze und Zubereitungsmethoden ent-
deckt – und ganz viel Soul-Food kennengelernt. 
Und so kam beides zusammen: viele Frauen, die mich 
auf ihre Anämie (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 Großmütter noch kannten, damit 
auch alle Nährstoffe gut aufgenommen und vertragen 
werden. 

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

Stefanie Boos – 
 stellt die broschüre vor

WIE ALLES BEGANN

Enjoy your meal!

Приятного аппетита
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INTERVIEW
MIT STEFANIE BOOS

Frau Boos, was ist denn überhaupt die Ursache für 
Blutarmut?
Ursache für Blutarmut ist oft ein Mangel an eisenhal-
tigem Farbstoff (Hämoglobin) in den roten Blutkörper-
chen. Er binden den Sauerstoff. Man spricht verein-
facht von Anämie.
Eine Anämie wird meist mit einem Eisenmangel 
gleichgestellt, aber es gibt weitere Faktoren, die zu 
Blutarmut führen können. An der Blutarmut ist oft 
auch ein Mangel an Vitamin B12, ein Mangel an Folat, 
sogenannte Folsäure, oder auch ein erhöhter Blutver-
lust durch starke monatliche Blutung (Menstruation) 
oder Geburten beteiligt. 
Zur Herstellung des roten 
Blutfarbstoffs (Hämoglobin), 
in dessen Innerem Eisen 
steckt, ist auch noch Vitamin 
B6 wichtig. 

Woran erkannt man eigent-
lich Blutarmut?
Die Anzeichen für Blutarmut 
sind vielfältig, diese können 
zum Beispiel sein: 
Sehr blasse Haut und 
Schleimhäute, rissige Mund-
winkel und Nägel, spröde und 
trockene Haare, ständige 
Müdigkeit, Leistungsschwä-
che und Konzentrationsstö-
rungen.
Einige Frauen berichten 
auch von Schwindelgefühlen und Kribbeln in Händen 
und Beinen. Wenn Frauen von einer erhöhten Infekt-
anfälligkeit berichten und sehr oft erkältet sind, dann 
kann man auch daran denken, einmal die Blutwerte zu 
überprüfen.

Was bedeutet Blutarmut für unsere Ernährung?
Es ist wichtig, dass wir bei der Ernährung darauf ach-
ten, was die Eisenaufnahme verstärkt, bzw. was ihr 
entgegensteht. So kann man während des Essens auf 
eine ausreichende Zufuhr von Vitamin C achten, denn 
es fördert die Aufnahme von Eisen und hilft, es besser 
zu verarbeiten! Genussmittel wie: Kaffee, schwarzer 
oder grüner Tee, Alkohol und Nikotin verschlechtern 
die Eisenaufnahme. 

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

Oft verschreiben Ärzt*innen ja Eisen- und oder/Fol-
säurepräparate, wenn sie Anämie bei ihren Patien-
tinnen feststellen…
...ja – und oft hat das nicht den gewünschten Erfolg. 
Zum einen geben die Ärzt*innen keine weiteren Erklä-
rungen zur Ursache der Blutarmut oder wie „falsche“ 
Ernährung dazu beiträgt. 
Zum anderen bereitet die Medikation mit Eisen- und/
oder Folsäure -Präparaten mancher Frau Schwierig-
keiten. Es gibt typische unerwünschte Nebeneffekte. 
Insbesondere Magen- und Darmprobleme mit den Ex-
tremen - starker Durchfall oder hartnäckige Verstop-
fung - sind Gründe für Therapieabbrüche, Eigenmedi-

kationsversuche oder den 
Griff zum „Naturpräparat“.

Was war ein Grund, diese 
Broschüre zu erstellen?
Die meisten Frauen, die 
ich in den letzten Jahren 
begleitet habe, sahen 
zunächst keinen Zusam-
menhang zwischen ihrem 
Verhalten, ihren Ess- und 
Trinkgewohnheiten bzw. 
der Nicht-Einhaltung der 
empfohlenen Medikamen-
teneinnahme und dem un-
veränderten 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 Broschüre wollen wir mögliche Ursachen  
für Eisenmangel beleuchten. 
Wie sich in vielen Gesprächen zeigte, gibt es in der 
„traditionellen Küche“ aller Kulturen eine gesunde 
Ernährung mit vielen aufbauenden, also auch „blutbil-
denden“ Rezepten. 
Diese Broschüre kann nur als Anregung verstanden 
werden, durch das bewusste Handeln in der Küche, 
die eigene Gesundheit und die anderer Familienmit-
glieder zu bewahren bzw. zu verbessern. 

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

IN DIESER 
BROSCHÜRE 
WOLLEN WIR 
MÖGLICHE 
URSACHEN FÜR 
EISENMANGEL 
BELEUCHTEN
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Einige Fakten zur Orientierung:

Hemmstoffe wie in Kaffee und schwarzem Tee, 
aber und auch Medikamenten stören manchmal die 
Aufnahme von Eisen (z. B. „Magenschutztabletten“,

 also Medikamente die bei Magenschmerzen und 
Sodbrennen helfen). Somit kann auch bei guter 

Eisenaufnahme und obwohl genügend Eisen in der 
Nahrung ist, eine Blutarmut entstehen.

Frauen brauchen täglich 
ca. 15 mg (= Milligramm) Eisen. 

Je stärker und länger 
die Monatsblutung, desto 
stärker der Eisenverlust!

BLUTARMUT 
DURCH 
EISENMANGEL

Der tatsächliche Bedarf 
kann zeitweise höher sein, denn 

je leerer die körpereigenen 
Speicher sind, desto mehr 

nimmt der Körper automatisch 
aus der Nahrung auf, 

um die Speicher wieder zu füllen. 

Nur 10-15% des Eisens
in der Nahrung ist auch wirklich für 

den Körper verfügbar und
 kann aufgenommen werden.

Die wichtigste Aufgabe des Eisens 
ist die Bindung von Sauerstoff in den 

roten Blutkörperchen: Ihre Produktion 
wird auch mit Spaziergängen, 

Wanderungen oder Radtouren - 
Bewegung im Freien – angekurbelt. 

Also öfter mal 

45 Minuten 
an der frischen Luft 

verbringen.

Unser Körper nimmt

 HÄMEISEN  = 
tierisches Eisen 

(vor allem aus rotem Fleisch) 
besser auf als pflanzliches. 

Deshalb ist „vielseitig“ ebenso 
wie „gut kombinieren“ das Motto 

um den Eisenbedarf trotzdem 
zu decken. 

Auch Babys, Kinder und 
Jugendliche haben einen erhöhten 
Eisenbedarf. Es ist sowohl für die 

körperliche, als auch für die Gehirn-
entwicklung lebensnotwendig.

5



BLUTARMUT 
DURCH
VITAMIN 
B12-MANGEL

Einige Fakten zur Orientierung:

Sowohl Frauen als auch Männer
brauchen ca.

drei Mikrogramm (3 µg) 
Vitamin B12 am Tag

Schwangere, Stillende 
und Jugendliche 

haben einen erhöhten Bedarf 
an Vitamin B12

Frauen sollten schon vor 
einer geplanten Schwanger-

schaft unbedingt auf eine aus-
reichende Zufuhr von

Folsäure achten.

Obst hat etwas weniger Folsäure als Gemüse. 
Aber Obst hat den Vorteil, roh gegessen 

zu werden. Deswegen bleibt die Folsäure 
bestens erhalten und wird nicht durch 

Erhitzen teilweise zerstört. Spitzenreiter 
beim Obst sind die Sauerkirschen.

Vor allem Schwangere
und Vegetarier*innen

und Veganer*innen
gelten als Risiko-
gruppen für eine 

zu geringe Zufuhr an 
Vitamin B12.

Vitamin B12 ist vor allem in
tierischen Lebensmitteln wie 

Fleisch, Milcherzeugnissen, Fisch,
Meeresfrüchten und Eiern enthalten.

Nur Mikroorganismen (Bakterien) 
können Vitamin B12 herstellen. 
Über die Nahrungskette nehmen 

Tiere das Vitamin auf, daher 
kommt es fast nur in tierischen 

Lebensmitteln vor.

Jeder Mensch benö-
tigt ungefähr 400 µg

Folsäure pro Tag.

Innereien (z. B. Leber) 
schmecken zwar

nicht Jeder/m und 
Schwangere sollte 

komplett darauf 
verzichten, doch sie 

enthalten viel Folsäure.

BLUTARMUT 
DURCH 
FOLSÄURE-
MANGEL

Folsäure kommt 
überwiegend in 

Pflanzen vor Eine natürliche Quelle für 
Folsäure ist vor allem grünes 

Blattgemüse.
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Bei Brot ist vor allem Vollkornbrot 
empfehlenswert.

Vitamin C verbessert die Eisenaufnahme: 
Also „echte“ Obst- und Gemüsesäfte trinken 
und keinen Frucht-Nektar, der viel Zucker 
und wenig Saft enthält. 
Man kann einfach ein kleines Glas Orangen-

saft zum Essen trinken bzw. Brokkoli, Papri-
ka oder Fenchel als Beilage wählen. 
Auch mit Zitronensaft zu würzen ist sehr 
effektiv. 
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Mit 
Übersetzungen 

in:
Arabisch

Farsi (persisch)
sorani (kurdisch)

EINE KLEINE AUSWAHL INTERNATIONALER,     
BLUTSTÄRKENDER REZEPTE
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Zutaten für 4 Personen:

ZUTATEN:
»  1 Dose rote Kidney-Bohnen
»  100 g geriebener Käse (Cheddar)
»  100 g Paniermehl
»  1 Ei
»  1 Zwiebel
»  Salz
»  Pfeffer
»  ggfs. 1 Peperoni (kleingeschnitten)
»  ggfs. Scheibenkäse

VEGETARISCHE BURGER-PATTIES

ZUBEREITUNG:
Die Bohnen werden abgegossen und zerstampft, die 
Zwiebel in Würfel geschnitten und hinzugefügt, dann 
Käse, Paniermehl, Ei, Salz, Pfeffer und ggfs. Peperoni-
stücke hinzugeben.
Alles wird gut gemischt und durchgeknetet und in 
runde Burgerpatties geformt.
Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten gut durchbraten, 
bei Wunsch auf eine Seite den Scheibenkäse legen 
und zerschmelzen lassen.
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GUT ZU 
WISSEN:

Eisen ist nicht gleich Eisen: 
Es gibt das 2-wertige (= "tierisches“) Eisen, das sich in Fleisch 
und Innereien, Fisch und Meeresfrüchten (z.B. Muscheln, Garnelen) 
befindet. Es wird wesentlich besser aufgenommen, weil es für 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 zuständige „Transporter“ dafür auch noch 
andere Nährstoffe 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 Milchsäure im Magen, kann der 
Körper es besser aufnehmen und verarbeiten! Z.B. die 
nächste Linsensuppe also mit Zitronensaft abschmecken 
und zum Nachtisch etwas Obst essen. 
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Zutaten für den Senf:
• 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 verrühren. Topf mit 
Wasser erhitzen und die Senfmasse über 
dem heißen Wasserbad so lange rühren, 
bis die Masse andickt. Senf abkühlen 
lassen.

KLASSISCHE FRIKADELLEN MIT 
SELBSTGEMACHTEM SENF 

Zubereitung:
Das Brötchen in einer Schüssel mit Wasser ein-
weichen. Zwiebel schälen und sehr fein würfeln. 
Hackfl eisch in eine Schüssel geben, gewürfelte 
Zwiebelstückchen, Ei und Senf hinzufügen und gut 
vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Brötchen 
gut ausdrücken und mit der Hackfl eischmasse 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

Zutaten:
»  500 g (gemischtes) Hackfl eisch 

(halb Schwein, halb Rind – es geht aber auch 
nur mit Rind)

»  1 große Zwiebel
»  1 hartes Weizenbrötchen 

(vom Vortag trocknen lassen)
»  1 Ei
»  1 Esslöffel Senf
»  Salz
»  Pfeffer
»  Butterschmalz zum Braten  
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PIKANTE HÜHNERLEBER AUF 
MAROKKANISCHE ART
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ZUBEREITUNG:
Das Olivenöl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 
heiß werden lassen, dann die Zwiebel darin unter 
Rühren glasig dünsten. Die Leber währenddessen 
bemehlen und dann zu den Zwiebeln geben und 
rundherum anbraten.
Die Zutaten für die Sauce miteinander verrühren.
Wenn die Leber nahezu gar ist, herausnehmen 
und beiseite stellen.
Die Sauce in die Pfanne geben und unter Rühren 
etwas eindicken lassen, dann die Leber wieder 
zugeben und zu Ende garen.
Mit Frühlingszwiebel bestreut servieren.

Zutaten für 2 Portionen: 

�
FÜR DIE LEBER:
» 1 EL Olivenöl
» 1 Zwiebel, fein gehackt
» 3 EL Mehl
» 300 g Hühnerleber (geputzt, 3 cm große Stücke)

FÜR DIE SAUCE:
» 3 EL Olivenöl
» 4 Knoblauchzehen (fein gehackt)
» 30 g Koriandergrün (gehackt)
» 2 EL Zitronensaft
» 2 TL Paprikapulver (edelsüß)
» 1 TL Kreuzkümmelsaat (gemahlen)
» 1 TL Salz
» ¼ TL Cayennepfeffer

ZUM GARNIEREN:
» 1 Frühlingszwiebel (feine Ringe)



15



16

Landet pflanzliches Eisen beispielsweise 
zusammen mit Vitamin C, Zitronen- oder 
Milchsäure im Magen, kann der Körper es 
besser aufnehmen und verarbeiten! Z.B. 
die nächste Linsensuppe also mit Zitro-
nensaft abschmecken und zum Nachtisch 
etwas Obst essen.
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Fleisch und Meeresfrüchte Eisen in 100 g

Entenleber (Bio) ~30,0 mg

Kalbsleber (Bio) ~7,5 mg

Rinderschinken (luftgetrocknet) ~10,0 mg

Rinderhack; Kalbsfleisch (Brust/Haxe) ~3,0 mg

Entenfleisch; Rindfleisch (Filet) ~1,6 mg

Geflügelfleisch ~1,6 mg

Muscheln (je nach Sorte bis zu) ~7,5 mg

Sardellen ~4,9 mg

Gemüse, Obst, Hülsen- und 
Trockenfrüchte

Eisen in 100 g

Linsen  (je nach Sorte bis zu) ~8,0 mg

Weiße Bohnen, Kidneybohnen, 
Kichererbsen  (je Sorte bis zu)

~7,0 mg

Grüne Erbsen ~5,0 mg

Tofu  (je nach Zubereitung bis zu) ~5,5 mg

Spinat	 ~3,5 mg

Fenchel ~3,0 mg

Rosinen, Datteln, Trockenpflaumen ~3,0 mg

Getreide, Reis und Gewürze Eisen in 100 g

Weizenkeime	 ~8,0 mg

Hirseflocken		  ~8,0 mg

Hirse (Korn) ~7,0 mg

Haferflocken		  ~5,0 mg

Dinkel (Korn)	 ~4,0 mg

Roggenvollkornmehl ~2,0 mg

Vollkornreis  (je nach Sorte bis zu) ~2,0 mg

Hühner-Eier, Kuh-Milch- 
Produkte

Eisen in 100 g

Eier (100g = 2 Stück) ~2,0 mg

Eigelb (je nach Größe bis zu)	 ~6,0 mg

Joghurt		  ~0,1 mg

Schnittkäse ~0,3 mg

eisengehalt pro 100 g:

Vitamin-B12-Gehalt pro 100 g:

Lebensmittel Vitamin-B12 pro 100 g

Rinderleber (Bio)	 65,0 µg

Kalbsleber (Bio) 60,0 µg

Putenleber (Bio)	 30,0 µg

Rindfleisch, mager	 5,0 µg

Kalbfleisch 2,0 µg

Hühnerfleisch		  0,4 µg

Lachs	 3,0 µg

Hühnerei	 1,8 µg

Goudakäse	 1,9 µg

Quark 0,9 µg

Joghurt		  0,5 µg

3,5%-Kuhmilch 0,4 µg

gut zu wissen:
Auch getrocknete Kräuter 
haben sehr viele wertvolle 
Inhaltsstoffe.
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Folat/Folsäure-Gehalt pro 100 g:

frische Kräuter Gewürze

Rosmarin                          6,7 mg Kardamom         ~14 mg

Thymian (bis zu)           17,5 mg Kurkuma          ~55 mg

Dill (bis zu)                        6,6 mg Kreuzkümmel ~66 mg

Getrocknete Kräuter Körner & Kerne

Thymian                     123,0 mg Kürbiskerne                                        12,5 mg

Basilikum                        89,8 mg Sesamkörner                                           9 mg

Majoran                        82,7 mg Leinsamen                                                8 mg

Oregano                       36,8 mg
Sonnenblumenkerne
(je nach Sorte bis zu)                            7 mg

Estragon                     32,3 mg Pistazien (je nach Sorte bis zu)       7 mg

Rosmarin                    29,3 mg Haselnüsse (je nach Sorte bis zu) 5 mg

Petersilie                    22,0 mg Mandeln (je nach Sorte bis zu)         5 mg

Pinienkerne                                           5 mg

eisengehalt von Leckeren Kräutern und anderen „Zusätzen“ pro 100 g:

Hülsenfrüchte Folat/Folsäure pro 100 g

Kichererbsen 340 µg

Weiße Bohnen 200 µg

Erdnüsse (Hülsenfrucht!) 170 µg

Erbsen frisch 159 µg

Tiefkühl-Erbsen 155 µg

Mungbohnen 140 µg 

Kidneybohnen		  130 µg

grüne Bohnen	  	 70 µg

Linsen 170 µg

Gemüse Folat/Folsäure pro 100 g

Grünkohl    190 µg

Feldsalat 145 µg

Spinat 144 µg

Brokkoli 111 µg

Porree/Lauch	 100 µg

Fleisch & Hühner-Ei Folat/Folsäure pro 100 g

Putenleber  (Bio, roh) 670 µg

Rinderleber (Bio, roh) 590 µg

Hühnerleber  (Bio, roh) 380 µg

Kalbsleber (Bio, roh) 240 µg

Frisches Eigelb 146 µg

Nüsse Folat/Folsäure pro 100 g

Walnüsse 77 µg

Haselnüsse 71 µg

Macadamianüsse 11 µg

Getreidesorten Folat/Folsäure pro 100 g

Weizenkeime 520 µg

Roggen (ganzes Korn) 140 µg

Haferflocken  87 µg

Weizen (ganzes Korn) 87 µg

Obst Folat/Folsäure pro 100 g

Sauerkirschen 75 µg

Süßkirschen 52 µg

Erdbeeren (frisch) 43 µg

Weintrauben 40 µg

Brombeeren 34 µg

Himbeeren 30 µg

Honigmelone 30 µg

Avocado 30 µg

Knollen/Wurzeln

Ingwer (Pulver, getrocknet)                                        ~20 mg

Ingwer (frisch)                                                                                  ~11 mg
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Zutaten für 4 Personen:

ZUTATEN:
» 4 Knoblauchzehen
» 2 rote Zwiebeln
» 60 g Ingwer (1 Stück)	
» 2 EL Öl
» 200 g rote Linsen 
» 2 EL Madras-Currypulver
» 700 ml Gemüsebrühe 
» 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 schälen, Ingwer mit dem Sparschäler 
schälen und alles grob hacken. Öl in einem Topf erhitzen. 
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin kurz glasig dünsten.
Linsen und Currypulver dazugeben, ganz kurz mitdünsten 
und mit der Brühe auffüllen. Zugedeckt aufkochen lassen 
und bei mittlerer Hitze 10 Minuten garen.
Inzwischen Joghurt in eine Schüssel geben. Zitrone aus-
pressen. Chilischote längs halbieren, entkernen, waschen 
und fein hacken. Mit dem Zitronensaft unter den Joghurt 
rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Wer es weniger scharf 
wünscht, nimmt nur 1/2 Chilischote oder lässt die Schote 
sogar ganz weg.
Den Tofu in etwa 1 cm große Würfel schneiden und nach  
Belieben in einer beschichteten Pfanne kurz anbraten.
Tofu unter die Linsen mischen und kurz miterwärmen.  
In Schälchen füllen, mit Koriander garnieren und mit dem 
Chili-Joghurt servieren.

SCHARFER LINSENTOPF MIT TOFU  
UND CHILI-JOGHURT 
VEGETARISCH   

Leider gibt es auch sehr gesunde Lebensmittel, 
die aber Oxalsäure (= Oxalat) enthalten und diese 
hemmt die Eisenaufnahme. 

Oxalsäure findet sich in unterschiedlicher Menge in 
fast allen Pflanzen, Milch und Fleisch besitzen kein 
oder kaum Oxalat. Oxalsäure-reiche Lebensmittel 
sind z. B. Schwarzer Tee und Kaffee, Pfefferminz-
Blätter, Hülsenfrüchte, Spinat und Mangold,  
Süßkartoffeln und 
Kartoffeln, viele 
Kohlsorten, 
Mandeln und 
Nüsse.

TIPP:

Kombiniere diese Lebensmittel 
wie in diesem Rezept mit ein wenig 
Milch, Yoghurt oder Sahne, denn 
dadurch wird ein Teil der Oxalsäu-
re gebunden und ist deshalb nicht 
mehr so störend. Das Eisen kann 
besser aufgenommen werden. 
Aber Achtung: Zu viel Milch- und 
Eierprodukte blockieren die Eisen-
aufnahme wieder. 
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Weisse Bohnen mit Tomatensauce 
vegan

26

Zutaten für 4 Personen:

ZUTATEN:
» �250 g getrocknete weiße 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 Olivenöl
» �1 EL Tomatenmark
» �500 ml Gemüsebrühe
» �2 EL frisch gehackte Petersilie
» �1 Prise Vollrohrzucker
» �1 Spritzer Zitronensaft
» �Salz
» �Cayennepfeffer

EIN SUPER GERICHT, UM DIE SPEICHER 
WIEDER AUFZUFÜLLEN: 
DIE WEISSEN BOHNEN VERSORGEN DEN 
KÖRPER MIT RUND 6 GRAMM EISEN PRO 
100 GRAMM, DIES BENÖTIGEN WIR FÜR 
EINE GESUNDE BLUTBILDUNG UND EINEN 
NORMALEN SAUERSTOFFTRANSPORT. 



Weisse Bohnen mit Tomatensauce
vegan
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ZUBEREITUNG:
Die Bohnen mindestens 12 Stunden (z. B. über Nacht) in kaltem Wasser 
einweichen. Anschließend abgießen und gut abtropfen lassen. Tomaten 
heiß überbrühen, abschrecken, häuten, vierteln, entkernen und in Stücke 
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und klein würfeln. 
Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln mit Knoblauch glasig anbraten. 
Tomatenmark unterrühren und mit etwas Gemüsebrühe ablöschen. Tomaten 
sowie Bohnen zufügen und wieder ablöschen. Unter Rühren ca. 45 Min. gar 
schmoren. Stets nach Bedarf: etwas Brühe nachschütten. 
Zum Schluss Petersilie dazu geben und mit Zucker, Zitronensaft, Salz und 
Cayennepfeffer abschmecken.

DER ZITRONENSAFT UND 
DIE GEHACKTE PETERSILIE 
SIND GENAU DIE RICHTIGEN 
„TOPPINGS“, UM EISENMANGEL 
ENTGEGENZUWIRKEN.



TIPP:
DIE SORTE
FAGIOLI 
CANNELLINI
WÄHLEN
» SIEHE REZEPT

28



TIPP:
DAS REZEPT 
IST ETWAS 
TEUER – ABER 
ES LOHNT SICH!

29

SPANISCHE MEERESFRÜCHTE-REISPFANNE 
Paella de marisco



Zutaten für 4 Personen:

ZUTATEN:
»  250 g Paella-Rundkorn- oder Arborio-Reis
»  500 g Muscheln (z. B. Mies- und Herzmuscheln) 

frisch oder TK (TK =tiefgefroren)
»  250 g küchenfertige Tintenfischtuben

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

rohe Garnelen frisch oder TK 
»  400 g Fischfilet ohne Haut (z. B. Seelachs) 

frisch oder TK 
»  2 Paprikaschoten
»  1 mittelgroße Zwiebel
»  1-2 Knoblauchzehen
»  4 EL Olivenöl 
»  Salz
»  Pfeffer
»  gemahlener Safran (teuer)
»  150 g TK-Erbsen – oder frisch
»  ½ Bio-Zitrone (Saft)

ZUBEREITUNG:
Gefrorene Meeresfrüchte auftauen oder 
frische nehmen. Muscheln putzen und unter 
fl ießend kaltem Wasser gründlich waschen 
(oder TK-Mischung benutzen, da ist das schon 
erledigt.). Tintenfi schtuben, Garnelen und 
Fischfi let waschen und trocken tupfen. Tin-
tenfi sch in Ringe, Fisch in Stücke schneiden. 
Paprika putzen, klein schneiden. Zwiebel und 
Knoblauch schälen und würfeln.
2 EL Olivenöll in einer großen (Paella-)Pfan-
ne erhitzen. Fisch, Tintenfi sch und Garnelen 
darin unter Wenden bei mittlerer Hitze 3–5 
Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wür-
zen. Alles aus der Pfanne nehmen. 
2 EL Öl in derselben Pfanne erhitzen (ohne 
zwischendurch zu spülen, erhält die Aro-
men!). Paprika, Zwiebel und Knoblauch darin 
anbraten. Ungekochten Reis zugeben, kurz 
mitdünsten. 1 Liter heißes Wasser mit kleinem 
Döschen Safran und 1/2 TL Salz verrühren, 
angießen und aufkochen. 

Arborio ist ein 
Mittelkornreis 
(Superfino) und 
besonders zur 
Risotto-Zuberei-
tung geeignet.

Muscheln zugeben und zusammen unter ständigem Rühren ca. 25 
Minuten köcheln, bis alle Flüssigkeit aufgesogen ist. Gefrorene/fri-
sche Erbsen, gebratenen Fisch und Meeresfrüchte zugeben, 
die letzten 5 Minuten zusammen garen. 
Paella zum Schluss mit einem Geschirrtuch (nicht Deckel!) bedecken, 
5–8 Minuten ruhen lassen. Noch immer geschlossene Muscheln un-
bedingt aussortieren, sie sind ggf. verdorben. Paella mit Salz, Pfeffer 
und Zitronensaft der halben Zitrone abschmecken. Mit den 4-6 feinen 
Stücken der zweiten Bio-Zitronenhälfte anrichten.
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MERCIMEK KÖFTESI – ROTE LINSENWÜRSTCHEN
Partyfingerfood und dazu noch vegan  

Zutaten für 8-10 Personen: 

ZUTATEN: 
» 410 g rote Linsen 
» 175 g Bulgur (fein) (Köftesi Bulgur) 
» 1 Liter  Wasser 
» 1-2 Zwiebeln 
» 2 Knoblauchzehen 
» 1 EL Paprikamark 
» 2-3 EL Olivenöl 
» 1 EL Tomatenmark 
» 3 Handvoll glatte Petersilie, fein gehackt;  

ZUBEREITUNG:
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 großen Topf geben und alles mit etwas Salz zum Kochen 
bringen. Einmal aufkochen, die Hitze auf sehr kleine Hitze zurückschalten und zugedeckt ca. 20 Minuten lang 
weich kochen. Die Linsen dürfen matschig zerfallen.
Nach 20 Minuten sollten die Linsen matschig zerfallen und trotzdem sollte noch etwas heißes Wasser im Topf 
sein. Den Topf vom Herd nehmen, den Bulgur einrühren und mit dem Deckel verschließen, damit der Bulgur 20 
Minuten quellen kann.
In der Zwischenzeit die Zwiebeln und den Knoblauch sehr fein schneiden und in Olivenöl anbraten bis sie leicht 
braun werden, aber nichts anbrennen lassen! Dann die Gewürze, das Paprika- und das Tomatenmark dazu 
geben und kurz anrösten. Die Pfanne vom Herd nehmen und alles abkühlen lassen.
Die Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und die Kräuter fein hacken.
Ist die Linsen-Bulgur-Masse abgekühlt, dass sie nicht zu heiß für die Hände ist, werden alle Zutaten miteinan-
der verknetet.
Die Masse also ein paar Minuten lang zusammen mit dem Olivenöl kräftig durchkneten, bis alles schön ver-
mischt ist und eine leuchtend orange Farbe angenommen hat. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Granatapfelsau-
ce abschmecken und nun für eine Stunde in den Kühlschrank stellen, denn sie lässt sich dann besser formen. 
Zum Formen etwas von der Masse abnehmen und zu einer etwa daumendicken Wurst formen. Fingerabdrücke, 
die kleine Mulden bilden sind erwünscht, da sich darin beim Essen der frisch gepresste Zitronensaft der Zitro-
nenspalten sammelt.
Als Vorspeise oder Partyfingerfood zusammen mit Zitronenspalten anrichten.

» 1 Handvoll frische Minze, fein gehackt
» 3-4 Frühlingszwiebeln
» 1 EL Kreuzkümmel, gemahlen
» ca. 2 TL Acı Pul Biber (scharfe Paprikaflocken)
» 3-4 EL Olivenöl
» 2 EL Granatapfelsirup
» Salz
» Pfeffer
» Bio-Zitronen in Spalten geschnitten

TIPP:
DÜNNE 
LATEXHAND-
SCHUHE 
VERWENDEN 
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MERCIMEK KÖFTESI – ROTE LINSENWÜRSTCHEN
Partyfingerfood und dazu noch vegan  

3333



34



ZUTATEN:
» 450 g Möhren (mit Schale)
» 1 Teelöffel abgeriebene Bio-Orangenschale
» 250 g Mandeln gemahlen
» 200 g Haselnüsse gemahlen
» 6 Eier
» 1 Prise Sal
» 220 g brauner Zucker
» 2 Esslöffel Zitronen- oder Orangensaft
»  50 ml Öl (neutrale Geschmackssorte 

z. B. Sonnenblumenöl)
»  1 Teelöffel Backpulver 

ZUBEREITUNG:
Den Ofen auf 175 Grad vorheizen und die Form ausfetten 
sowie mit Mehl ausstreuen. 
Die Möhren waschen, schälen und fein raspeln. Möhren-
raspel, abgeriebene Orangeschale, Mandeln und gemahlene 
Haselnüsse sowie Backpulver miteinander vermischen. 
Die Eier trennen. Die Eiweiße mit einer Prise Salz steif 
schlagen. 
Die Eigelbe mit dem Zucker schaumig schlagen. Zitronen-
saft und Öl-Möhrenmischung unterrühren. 
Den Eisschnee vorsichtig unterheben, sodass die Masse 
luftig bleibt. 
Den Teig in die Springform geben. 

Bei 175 Grad Umluft (oder 190 
Grad mit Ober- und Unterhitze) 
etwa 50 Minuten backen. 
Den Karottenkuchen abkühlen 
lassen und nach Belieben ver-
zieren.
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Bei 175 Grad Umluft (oder 190 
Grad mit Ober- und Unterhitze) 

SUPER 
SAFTIG, 
OHNE MEHL

KAROTTENKUCHEN 
FÜR 26 CM SPRINGFORM
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