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Winterzeit ist Erkéltungszeit — das muss nicht sein. Fittern sie ihren Kérper mit einer
Extra Portion Vitamin C.

Obst und Gemise — die Hauptlieferanten von Vitamin C — sollten méglichst roh ver-
zehrt werden. Je langer die Lagerung und die Lieferwege, desto mehr baut sich das
Vitamin ab. Zerkleinern und Erwarmen férdert den Abbau ebenfalls.

Die UZ Lulsfeld hat fiir Sie Rezepte die

,Frisches fiir’s neue Jahr"”

bringen. Vom Tee Uber Salat bis hin zu Fleisch, Gemise und Dessert ist fir jeden
Geschmack hoffentlich etwas dabei.

® YPYitaminbombe — ein Kostlicher Tee
® Zitrussalat mit Scampi

® Orangenhdhnchen aus dem Ofen

® Nudeln mit Erbsen und Pilzen

® Sellerieschnitzel mit Remoulade

* Waldorfsalat
® Zitronengriitze mit Walnusseis
Verwenden Sie mdglichst Obst und GemUse der Jahreszeit entsprechend. Salate,

die vorgeschnitten und abgepackt in Plastikbeuteln in den Supermarkten liegen, ent-
halten meist mehr Keime, Schad- und Giftstoffe als Vitamine.



Vitaminbombe

Ein késtlicher, warmender Tee nach einem Winterspaziergang !

Zutaten

flr ca. 1 Liter = 4 Punschglaser

3 EL Rooibostee 1 Vanilleschote

4 EL Kandiszucker 1 Orange

1 Zimtstange 4 TL Zitronensaft
2 Kapseln Sternanis Granatapfelkerne

Zubereitung

e Rooibosteeblatter, Honig, Zimtstange, Sternanis und Vanilleschote mit einem
Liter kochendem Wasser aufgieBen und 10 Min. ziehen lassen.

e Orange schélen und samtliches WeiBe entfernen. AnschlieBend filetieren. Fi-
lets klein schneiden und in 4 Gléser verteilen. In jedes Glas einen TL Zitro-
nensaft und einige Granatapfelkerne geben. Tee durch ein Sieb geben und in
die Glaser flllen.

Zitrussalat mit Scampi

Ingwer wird mittlerweile in jedem Supermarkt frisch angeboten. Der Geruch ist ange-
nehm aromatisch, der Geschmack brennend, scharf und wiirzig. Ingwer war im Mit-

telalter Pefferersatz.
Zutaten:
fr 4 Personen
50 g frischen Ingwer 1 Grapefruit
2 TL Curry 2 Clementinen
Rapsol 2 Chicoree
12 kiichenfertige Garnelen Salz und Pfeffer aus der Mihle
2 Orangen 2 EL Koriandergrin

Zubereitung:

e Ingwer schélen und fein wirfeln mit Curry und 2 EL Rapsdl verriihren. Garne-
len in der Olmarinade mindestens 10 Min. marinieren.

e Orangen, Grapefruit und Clementinen schalen. Die weiBe Haut vollig entfer-
nen und in diinne Scheiben schneiden. Chicorée der Lange nach halbieren,
den Strunk entfernen. In l&ngliche Streifen schneiden.

¢ Chicorée und Obst auf Tellern anrichten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Ol betraufeln.

e In einer beschichteten Pfanne die Garnelen 2 — 3 Min. rundherum goldbraun
anbraten und salzen. Auf dem Salat anrichten. Mit frischem Koriandergriin be-
streuen und sofort servieren.



Orangenhihnchen aus dem Ofen

Friihlingszwiebeln haben eine stdrkende Wirkung, vor allem auf die Verdauung. Sie
wirken antibakteriell, antibiotisch und cholesterinsenkend. Orangen und Kartoffeln

haben eine hohen Vitamin-C Gehalt

Zutaten:

flr 4 Personen

600 g festkochende Kartoffeln 4 Hahnchenbriste

600 g Gelbe Riben 8 diinne Scheiben geraucherten Speck
1 Bio-Saftorange /2 Bund Frihlingszwiebeln

3 ELOI Salz aus der Mihle

8 EL stBe Chillisauce Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Kartoffeln waschen, und in Wrfel schneiden. Gelbe Riben schalen und eben-
falls in Warfel schneiden. 1 Orange auspressen, die zweite ungeschalt in
Spalten schneiden.

Orangensaft, 2 EL Ol und Chilisauce mischen und Gemiise damit marinieren.
Gemduse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Bei 180°C,
Umluft, 20 Min. garen.

In der Zwischenzeit die Hadhnchenbriste salzen und pfeffern, mit Speck umwi-
ckeln. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hahnchen bei mittlerer Hitze darin
goldbraun anbraten.

Die Hahnchenbriste auf das Gemise legen und nochmal 10 Min mit garen.
Frihlingszwiebeln putzen und in schrage Streifen schneiden.

Vor dem Servieren Fleisch schrag aufschneiden. GemUise mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit den aufgeschnittenen Frihlingszwiebeln bestreuen.

Nudeln mit Erbsen und Pilzen

Zutaten:

flr 4 Personen

300 g frische Champignons 1 Dose Tomaten in Stlicken ( 400 g EW)
2 EL Olivendl 2 EL Olivendl

300 g TK-Erbsen 2 getrocknete Chilischoten

400 g Nudeln (Farfalle oder Rigatoni) Oregano

frisch geriebenen Parmesan Salz aus der Mihle

2 kleine Zwiebeln Pfeffer aus der Mahle

2 Knoblauchzehen etwas Zucker

Zubereitung:

Champignons vierteln und in Olivendl kraftig anbraten.

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken. Tomaten durch ein Sieb geben, Saft
auffangen. Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl glasig diinsten. Tomatensaft,
zerriebene Chilischote und Oregano zugeben. Sauce ca. 25 Min. leise kdcheln
lassen.

Tomatenstlicke und Erbsen zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken. nochmals 2 — 3 Min. kochen. Zum Schluss Pilze unterheben.

Nudeln nach Packungsanweisung kochen. AbgieBen, mit der Sauce und frisch
geriebenen Parmesan servieren.



Sellerieschnitzel mit Remoulade

Sellerie enthélt viele Vitamine wie Vitamin B1, B2, B12, C und E, wertvolle Mineral-
stoffe wie Calcium und Eisen. Der hohe Kaliumgehalt férdert die Entwdsserung und
wirkt stoffwechselanregend.

Zutaten:

flir 4 Personen

1 kleine Sellerieknolle > Beet Kresse

100 g Remoulade aus dem Glas 100 g Mehl

150 g Schmand 100 g Semmelbrésel
1 EL Gewdrzgurkensud 2 Eier

150 g Gewlirzgurken 2 EL Milch

Salz, Pfeffer aus der Muhle Ol zum Ausbacken

Zubereitung:

e Sellerie schélen, halbieren und in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. In
reichlich kochendem Salzwasser ca. 5 Min. garen, kalt abschrecken und gut
abtropfen lassen.

e Remoulade, Schmand, Gurkensud, Salz und Pfeffer vermischen, Gewlrzgur-
ken klein schneiden, 2/3 der Kresse klein schneiden und unter die Remoulade
mischen.

e Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen. Selleriescheiben mit Mehl, Ei und
Semmelbrdseln panieren und gut andriicken.

e Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel bei mittlerer Hitze von jeder Seite
3 — 4 Min. goldbraun ausbacken. Mit der Remoulade und der restlichen
Kresse servieren.

Waldorf-Salat

Gut durchgezogen schmeckt er am besten. Ein idealer, gesunder Bliro-Snack
Zutaten:
flr 4 Personen
200 g Sahnejoghurt 8 Walnusskerne
50 ml Sahne 2 EL getr. Cranberries
50 ml Orangensaft V2 Sellerieknolle
Salz und Pfeffer aus der Mihle 2 sauerliche Apfel

Zubereitung: i

Joghurt, Sahne und Orangensaft vermischen. Sellerie schalen. Apfel warm abwa-
schen, vierteln und entkernen. Sellerie und Apfel in den Sahnejoghurt raspeln und
sofort vermischen, abschmecken. Gehackte Niisse und Cranberries unterheben und
gut durchziehen lassen.



Zitrusgriitze mit Walnusseis

Der hohe Vitamin-C Gehalt von Zitrusfriichten ist allgemein bekannt. Die Griitze I4sst
sich wunderbar vorbereiten und hélt gut gekdhit bis zu 4 Tagen.

Zutaten:

flr 4 Personen

250 ml Orangensaft

20 g frischen Ingwer

2 P. Vanillesaucenpulver
1 EL Zucker

2 Mandarinen

1 rosa Grapefruit

1 Orange

Abrieb einer Bio-Limette
1 —2 TL Limettensaft

4 Kugeln Walnusseis

Zubereitung:

e 200 ml Orangensaft in eine Topf geben. Ingwer schélen in Scheiben schnei-
den und mit dem Zucker in den Saft geben. Alles aufkochen.

¢ Restlichen Orangensaft mit dem Vanillesaucenpulver verriihren, in den
kochenden Saft geben und einmal aufkochen lassen.

e Mandarinen schélen und die Segmente halbieren. Grapefruit und Orange mit
einem scharfen Messer schalen. Die weiBe Haut muss vollstéandig entfernt
sein. Uber einer Schiissel die Trennhaute entfernen. Den dabei entstehenden
Saft auffangen. Fruchtsegmente ebenfalls halbieren.

e Ingwer aus der noch lauwarmen Griitze entfernen, aufgefangenen Saft kréftig
unterriihren und vorsichtig mit dem Obst vermischen. Mit Limettenschale und
Limettensaft abschmecken. Mindestens Gber Nacht durchziehen lassen.

e Die Grltze zimmerwarm mit dem Eis und Schokoladensticks servieren.



