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Ernahrung im Winter
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In dieser E-Broschiire finden Sie einige Tipps flr
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rem Handy scannen

Inhalt

Grundlagen: Abnehmen ohne Diat 1-3
Spezielle Tipps fur den Winter 4
Winter-Rezepte 5-14

Impressum und mehr 15




tipps fur eine bessere ernahrung im winter

1 Grundlagen—Abnehmen ohne D

Dieser kleine Artikel hat es in sich. Wenn Sie ihn
aufmerksam lesen und sich bewusst ernahren, wer-
den Sie wahrscheinlich ohne groRRen Stress abneh-
men und ihr Gewicht dauerhaft halten kénnen.

Es geht im wesentlichen darum, dass Sie ein Gefiihl
dafiir bekommen, was lhr Kérper braucht und wie
Sie es ihm zufuhren.

Es gibt zunachst drei ganz einfache Regeln:

1. Wer tiglich mehr Kalorien zu sich nimmt, als er
verbraucht, nimmt zu.

2. Wer taglich genau so viele Kalorien zu sich
nimmt, wie er verbraucht, halt sein Gewicht

3. Wer taglich weniger Kalorien zu sich nimmt, als
er verbraucht, nimmt ab.

Vier verschiedene Bestandteile unserer Nahrung
haben einen Brennwert, enthalten also Kalorien
und liefern unserem Korper Energie.

1. Protein (Eiweif})

Der Name Protein heift ist griechisch und heiflt “an
erster Stelle stehend”. Damit ist die Bedeutung von
Eiweill schon recht gut beschrieben, denn ohne
diesen Grundbaustoff unseres Koérpers geht es ein-
fach nicht. So sind z.B. unser Immunsystem und
unsere Korperzellen taglich auf Proteine angewie-
sen.

Viel Eiweil} enthalten z.B. Fleisch, Fisch, Eier, Milch-
produkte und einige pflanzlichen Produkte wie z.B.
Tofu.

1g Protein hat 4,1 kcal (Kilokalorien). Pro Tag und je
kg (Wunsch-)Kérpergewicht sollten es ca. 0,8g Ei-
weild sein.

2. Fett

Auch ohne sie geht es nicht: genau wie auch Protei-
ne werden Fette immer wieder aufs neue in unse-
rem Korper verbaut. Da der Korper nicht alle Fette
selbst bilden kann, miissen Sie mit der Nahrung
aufgenommen werden, sie sind also essentiell.

Fett ist z.B. in Fleisch, Fisch, Milchprodukten und
einigen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten.

Fett hat mit ca. 9,3kcal pro Gramm eine relativ ho-
he Energiedichte, d.h. ich muss nur eine recht klei-
ne Portion eines fetthaltigen Lebensmittels essen
und habe direkt eine groRe Menge Kalorien zu mir
genommen.

Aber: ohne Fett geht es eben nicht. Und bis zu 1g
Fett pro kg (Wunsch-)Kérpergewicht darf es sein.
Dabei sollte man aber darauf achten, dass man
eher pflanzliche und nicht verdnderte Fette zu sich
nimmt. Dazu unten dann mehr.

3. Kohlenhydrate

Der dritte groRe Komplex sind die Kohlenhydrate,
dazu zahlen z.B. Zucker und Starken. Kohlenhydra-
te sind Gbrigens entgegen landldufiger Meinung
und obwohl sie die Grundlage der meisten Ernah-
rungskonzepte bilden nicht essentiell, d.h. der Kor-
per muss sie nicht mit der Nahrung aufnehmen.
Allerdings sind sie ein schneller, gut verwertbarer
Energielieferant.

Viel Kohlenhydrate enthalten Brot, Kartoffeln, Reis
und Nudeln; also Getreideprodukte, hauptsachlich
in Form von Starke. Obst enthalt besonders viele
Zucker.

Kohlenhydrate haben genau wie Proteine 4,1kcal
pro kg Kérpergewicht. Und da sie nicht essentiell

sind, gibt es keine medizinisch begriindbare Emp-
fehlung, wie viel Gramm Kohlenhydrate man am

Tag zu sich nehmen soll.

4. Alkohol

Ja, auch Alkohol hat einen Brennwert: 7,1kcal pro
Gramm. Und genau wie Kohlenhydrate ist Alkohol
nicht essentiell, muss also nicht mit der Nahrung
aufgenommen werden. Ob und inwieweit die re-
gelméaRige Aufnahme geringer Mengen Alkohol
gesundheitsfordernd ist und wo die Grenzen lie-
gen, ist umstritten. Unter Gesichtspunkten des Ab-
nehmens sollte man Alkohol aber eher vermeiden.

1at
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2 Grundlagen—Abnehmen ohne Diat/2

5. Und sonst...

Natiirlich braucht man noch mehr: Vitamine, Mine-  |Frithstiick

ralstoffe, Spurenelemente und ganz wichtig Wasser. | M{isli 3 27 2
Diese haben aber allesamt keinen Brennwert. Wer Milch dazu 3 5 2

sich aufgrund der folgenden Empfehlungen in dieser

Broschiire erndhrt, wird auch keine Probleme mit Kaffee mit Zucker 0 5 0
der Versorgung mit diesen Stoffen haben. Snack im Biiro
Banane 1 22 0
Wie viel Kalorien brauche ich? Glas Apfelschorle (0,3) 0 17 0
Mittagessen
Der Tagesbedarf ist hochst unterschiedlich und indi-
viduell. Eine 1,60cm grofRe Sekretdrin verbraucht Nudeln 12 70 3
natirlich weniger als der 1,90cm groRe Schreiner. Sauce 2 12 3
Als grobe Faustregel kann aber gelten, dass eine Frau |Glas Apfelschorle (0,3) 0 17 0
1.900kcal pro Tag und ein Mann 2.400kcal brauchen. |c5fé [atte 4 11 6
Nachmittag
Allerdings: wir wollen nach Moglichkeit gar nicht .
Kalorien zdhlen missen... Schauen wir uns z.B. Mari- Twix 3 27 14
on an, die gerade ihren 30. Geburtstag gefeiert hat. Glas Apfelschorle (0,3) 0 17 0
Sie ist 168cm groR- Sie wiegt 74kg (BMI 26,2) und Kaffee mit Zucker 0 5 0
will auf 68kg kommen. Damit hatte sie einen BMI Abendessen
von. ca. 23, w?s fur ihr AIter.ejln g.uter Wert .|st.. Ein Ceasar Salad 26 13 16
typischer Erndhrungstag bei ihr sieht aus wie in der
nebenstehenden Tabelle. Dressing 2 5 3
Glas Apfelschorle (0,3) 0 17 0
Alles in allem kommt Marion damit auf 2.167kcal. Beim Fernsehen
Das sind 267 mebhr, als sie zu sich nehmen sollte. Und Bio Dinkelkekse 5 35 16
Hand aufs Herz: so anders sieht Ihr eigener Tag im
Grundsatz wahrscheinlich auch nicht aus. Doch diese Glas Apfelschorle (0,3) 0 17 0
267kcal taglich zu viel fiihren zu einer stetigen Ge- ~ Gesamt 62 320 65
wichtszunahme. Ubrigens, Marions Aufnahme an kcal 253 1310 604
Kalorien aus Fett und Proteinen liegt im Rahmen, das Summe 2167 kcal

Problem sind die Kohlenhydrate.

Ersetzt also Marion z.B. die Apfelschorle durch einfa- ®  Nudeln zu Mittag: hin und wieder ok. Besser darauf achten, dass
ches Wasser, liegt sie bei 1828kcal — und wiirde da- man dazu auch Gemise isst. Zum Beispiel etwas Lachs mit Gemdi-

mit ihr Gewicht halten kénnen. Sie sehen: mit einer se und etwas Kartoffeln oder Nudeln.
kleinen Anderung bewegt man viel. Weitere Punkte: ~®  Twix: wie alle StiRwaren eine echte Kalorienbombe. Besser Obst
oder etwas pure Schokolade.

e statt Miisliam morgen besser Vollkornbrot z.B. ®  Bio Dinkel-Kekse: auch wenn Bio und Dinkel draufsteht und das
mit Kase oder Honig. gut klingt: der hohe Kohlenhydratanteil und die versteckten Fette

® der Zucker im Kaffee: besser schwarz trinken. sorgen fir eine hohe Energiedichte.

® die Banane enthélt viel Fruchtzucker. Besser nur

hin und wieder und stattdessen z.B. Mohren.
Marion kdnnte z.B. bei der Apfelschorle bleiben, wenn Sie sich bei

Keksen und Schokoriegel zurtickhalt. Oder Sie spart sich den Caffé
Latte und ersetzt zwei Apfelschorlen durch Wasser... Moglichkeiten,
Kalorien zu sparen gibt es an diesem “Mustertag” viele.

® (Café Latte: eine wahre Kalorienbombe; besser
schwarzen Kaffee oder Tees trinken und sich die
Kaffeespezialitaten fur besondere Gelegenhei-
ten aufbewahren.
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3 Grundlagen—Abnehmen ohne Diat/3

1. Achten Sie eine Weile lang drauf, was Sie essen. So kriegen Sie
heraus, ob Sie genug Proteine und Fette zu sich nehmen und wo
Ihre eigenen versteckten Kalorienbomben liegen.

2. Vergleichen Sie: dhnliche Lebensmittel haben oft einen ganz un-
terschiedlichen Brennwert. So gibt es gerade bei Schwarzbrot
sehr groRe Unterschiede — von weniger als 150kcal bis iber
300kcal pro 100g ist hier alles moéglich. So kdnnen Sie allein
schon durch den Wechsel Ihrer Schwarzbrotmarke lhr Gewicht
in den Griff kriegen. Ahnliches gilt bei vielen anderen Produkten.
Fallen Sie besonders nicht auf das Light Versprechen herein: vie-
le Light-Produkte haben zwar weniger Fett, aber daflir um so
mehr Zucker. Damit treiben das kleine Teufelchen Fett mit dem
groflen Beelzebub Kohlenhydrate aus.

3. Essen Sie abwechslungsreich: sehr viel Gemiise, regelmaRig
Fisch und Fleisch oder Tofu, Milchprodukte, Obst und Vollkorn-
produkte. Produkte aus weilem Mehl und SiiBigkeiten sollten
die Ausnahme sein.

4. Verzichten Sie aber nicht komplett auf Ihre geliebten Siinden, da
Sie sonst einen HeiBhunger auf diese entwickeln werden. Genie-
Ren Sie diese aber bewusst und kontrolliert. Reduzieren Sie: z.B.
nur ein Zuckerwirfel statt zwei oder drei im Kaffee, ein Schoko-
riegel am Tag statt zwei...

5. Trinken Sie viel. Am besten einfach nur Wasser und das vor den
Mahlzeiten; dadurch werden Sie schneller satt. 1,5 Liter Wasser
am Tag sind fiir die meisten Menschen ausreichend.

6. Sorgen Sie flir Bewegung im Alltag. Sie miissen gar nicht zum
Spitzensportler werden, schon Kleinigkeiten bringen Sie weiter.

7. Feiern Sie die Feste mal, wie Sie fallen — es macht keinen Spal3,
sich zurtickzuhalten, wenn alle anderen ausgelassen feiern, trin-
ken und schlemmen. Dafiir sind Sie dann die nachsten Tage um-
so konsequenter.

8. Kontrollieren Sie Ihr Gewicht regelmafig. Kleine Schwankungen
nach oben sollten Sie aber nicht in Panik versetzen.

9. Wenn Sie lhr Wunschgewicht erreicht haben, steigern Sie Ihre
Nahrungsaufnahme so lange, bis Sie nicht mehr zunehmen und
Ihr Gewicht halten.

10. Nur dann, wenn Sie nicht in Richtung Ihres Wunschgewichts
kommen, sollten Sie zunachst eine Didt machen und dann lhre
Erndhrung dauerhaft umstellen.
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spezielle Tipps fiir den Winter

Ergdanzend zu den allgemeinen Erndhrungstipps auf

der vorigen Seite haben wir hier 10 spezielle Emp-

fehlungen flr den Winter:

1.

Essen Sie viel Gemiise—und zwar am besten
die heimischen saisonalen Sorten wie z.B.
Kohl, Wirsing und Lauch. Das sind wahre Vita-
minbomben und belasten die Umwelt nicht so
wie Sldfriichte. Einige Rezepte finden Sie auf
den folgenden Seiten.

Trinken Sie viel: am besten Wasser. Denn tro-
ckene Heizungsluft entzieht dem Korper viel
FlUssigkeit. Kontrollieren Sie die Luftfeuchtig-
keit in lhren geheizten Rdumen: sie sollte zwi-
schen 40% und 60% liegen. Nutzen Sie im
Zweifel einen Luftbefeuchter.

Im Winter ist die Gefahr von Vitamin D Man-
gel besonders hoch, da der Korper dieses Vita-
min unter Sonneneinstrahlung selbst produ-
ziert. Nutzen Sie daher jede sonnige Minute
moglichst zu einem kleinen Spaziergang, be-
sonders Mittags. Essen Sie Lebensmittel, die
viel Vitamin D enthalten. Dazu gehoren Seefi-
sche, Milchprodukte (besonders Quark und
Kase)

Ein gesundes Immunsystem braucht Proteine.
Achten Sie darauf, dass Sie genug Fisch, Milch-
produkte, Fleisch und proteinhaltige pflanzli-
che Lebensmittel konsumieren.

o

Achten Sie auch auf Mineralstoffe und Spu-
renelemente, die wichtig flirs Immunsystem
sind: hier sind gerade Eisen, Zink und Selen
wichtig. Essen Sie z.B. Nusse (Zink), Kase
(Selen) und Rindfleisch (Eisen, Zink)

Kochen Sie mehr selbst, z.B. Suppen und Ein-
topfe mit frischen Zutaten. Laden Sie lhre
Freunde dazu ein.

Essen Sie scharf! Peppen Sie lhre Gerichte mit
Chili auf. Das warmt nicht nur von innen, das
enthaltene Capsaicin hilft auch beim Abneh-
men.

Essen Sie Obst. Und zwar am besten heimi-
sches, z.B. Apfel und Birnen. Siidfriichte mus-
sen gar nicht sein!

Verwenden Sie ,,Wintergewlirze” wie Ingwer,
Zimt, Kardamom, Fenchelsamen, Muskat, Nel-
ken, Wacholderbeeren, Koriandersamen. Die
sorgen flir Laune, haben oft antibakterielle
Wirkung und ,warmen“.

Und gerade jetzt ist die Regel wichtig, dass
man die Feste feiern soll, wie Sie fallen. Brat-
apfel, Glihwein, Kekse, Punsch, Knddel, Rot-
wein—genieBen Sie auch mal. Gleichen Sie
solche Schlemmertage einfach mit mehr Ge-
muse und bewussterem Essen an einem ande-
ren Tag aus.
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5 Winterrezept: Kurbissuppe

Im Herbst und Winter darf Sie nicht fehlen, Kiirbissuppe. Kochen Sie gleich eine groRere Portion: es macht
kaum mehr Arbeit. Die Suppe halt sich einige Tage im Kiihlschrank, lasst sich sogar tiefkithlen, macht sich gut
auf Festen — und Ihre Nachbarn freuen sich, wenn Sie eine Portion vorbeibringen!

6 kleine bis mittlere Hokkaido Kiirbisse (ca. 4 bis 5 kg)
drei Mdhren

drei Schalotten

1 groRes Stiick Ingwer (ca. 4 cm lang)

Hihnerbrihe oder Gemisebrihe

Orangensaft

Balsamico

Weillwein

Olivenol

Kreuzkiimmel gemahlen (Cumin)

Ich empfehle Ihnen unbedingt, Hokkaido Kiirbisse zu verwenden, da bei diesen die Schale mitgekocht werden
kann. Einfach den Stiel- und Blitenansatz abschneiden, den Kiirbis vierteln und die Kerne und Fasern heraus-
I6sen. Das geht gut mit einem Loffel. Nur wenn die Schale sehr holzige oder beschadigte Teile hat, diese
entfernen. Die geputzten Viertel jeweils nochmals vierteln.

Die Schalotte und die gewaschenen Méhren in dickere Scheiben schneiden, den geschalten Ingwer in etwas
diinnere. Ubrigens, wenn Sie es gerne scharf mégen, kdnnen Sie auch mehr Ingwer verwenden. Wenn Sie sich
unsicher sind, wiirzen Sie spater mit Ingwerpulver nach.

Olivendl in einem groBen Topf erhitzen und die Schalotten hinzugeben. Wenn diese glasig sind, sukzessive die
Kirbisstlcke, den Ingwer und die Méhren hinzufligen. Immer wieder gut umrihren, damit nicht immer die
gleichen Kirbisstlicke unten liegen. Tipp: ich viertele die geputzten Viertel erst dann, wenn das Olivendl
schon heil ist — spart Zeit.

Sobald die ersten Kirbisse im Topf sind, mit einem Schuss Weiwein abldschen. Ab jetzt muss immer etwas
Flussigkeit im Topf sein. Als ndchstes etwas Gemiisebriihe und dann etwas Orangensaft.

Bei mittlerer Hitze mit geschlossenem Deckel weich diinsten, dabei immer mal wieder umriihren. Wenn sich
die Stiicke mitsamt Schale mit einem Léffel ohne Miihe durchschneiden lassen, die Temperatur reduzieren,
mit etwas Kreuzkiimmel und einem Schuss Balsamico wiirzen und mit dem Zauberstab purieren.

Sie haben jetzt ein etwas dickeren Kiirbisbrei, den Sie mit etwas Orangensaft und Briihe nach Geschmack auf
die gewlinschte Konsistenz bringen und vorsichtig unter Rihren erhitzen: Kirbissuppe kann extrem spritzen!

Mit Salz, Kreuzkiimmel, Balsamico, Orangesaft und ggf. etwas Zitronensaft und Tabasco abschmecken.

Schmeckt gut mit einem Klacks Sauerrahm, etwas Sahne, einem Loffel Kiirbiskerndl und/oder gerdsteten Kir-
biskernen. Experimentieren Sie ruhig mal!

Hinweis: dieses Rezept ist flir Low-Carb Erndhrung nicht geeignet.
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6 Winterrezept: Asia-Suppe

Hier eine asiatisch angehauchte Variante meiner Rinderbriihe. Dieses Rezept ergibt ca. 1,2
Liter. Wie bei der Grundvariante kdnnen Sie die Menge der Zutaten im Verhaltnis aber ein-
fach erhéhen.

2 Stiick Suppenrindfleisch
2 Stiick Suppenknochen
1 Stiick Markknochen

1 viertel Sellerieknolle
2 Lauchstangen

1 groRes Stuck Ingwer
3-4 Zitronengrasstengel
1 rote Chilischote

4 Knoblauchzehen

2 groBe Méhren

1 grolRe braune Zwiebel
Pfefferkdrner

Rapsol

Weillwein

Wasser

ggf. Sojasauce

Die Zubereitung ist sehr ahnlich wie bei der Grundvariante:

In einem groRen Topf etwas Rapsdl oder ein anderes neutrales Ol erhitzen. Die Zwiebel
samt Schale halbieren und mit der aufgeschnittene Flache nach unten scharf anbraten.

Wahrenddessen das Suppenfleisch und die beiden Knochenstiicke mit kaltem Wasser kurz
abwaschen und in den Topf geben. Sofort mit einem guten Schuss WeiRwein abléschen und
mit kaltem Wasser auffillen, bis das Fleisch bedeckt ist.

Das Suppengemise grob gewiirfelt hinzugeben, auBerdem die Pfefferkdrner (hier ruhig 6-8)
und den geschalten und grob zerkleinerten Ingwer, die geschéalten Knoblauchzehen und die
halbierte Chilischote. Nochmals mit Wasser aufgiefen und ca. eine Stunde leicht kochen
lassen. Eventuell entstehenden Schaum abschopfen.

Nach einer Stunde den abgewaschenen Markknochen zugeben und alles nochmals ca. 30
Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Durch ein Sieb geben, die Brithe nochmals kurz aufkochen, probieren und ggf. noch mit
einem Schuss Sojasauce abléschen.

Diese Briihe eignet sich gut fiir ein asiatisches Fondue oder fiir asiatisch angehauchte Sup-
pen (z.B. mit Garnelen, Zuckerschoten und Nudeln).

Tipp: Das Suppenfleisch bei dieser Briihe schmeckt besonders aromatisch.


http://www.umstellung.info/rezepte/suppen/grundrezept-rinderbruehe/
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7 Winterrezept:Pasta mit Lauchsahne

Deutschland trifft Italien... die richtige Pasta fur Herbst und Win-
ter. Fir vier Personen:

400g Nudeln, z.B. Fussili oder Farfalle
4-5 Stangen Lauch

300-400ml Sahne

Butter

Olivenol

Muskat

Salz

Pfeffer

Den Lauch gut putzen und in diinne Ringe schneiden. Die Nudeln
nach Packungsanleitung kochen und derweil in einem kleinen
Topf Butter (etwa 1 EL) mit etwas Olivendl zerlassen, den Lauch
zugeben, mehrmals gut umriihren und die Sahne zugeben. Kurz
aufkochen lassen, mit etwas Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen und
auf kleiner Flamme warm halten.

Nudeln abgieRen und in eine Schiissel geben. Nach Belieben mit
Parmesan bestreuen.
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8 Winterrezept: Rotkohl

Der beste Rotkohl der Welt...

...naja, das ist vielleicht etwas lUbertrieben, aber es geht schon in die Richtung...

1 Kopf Rotkohl (ca. 1,2kg)
Drei Essloffel Ganseschmalz
Balsamico

Rotwein

Ein Essloffel Preiselbeeren
Ein halber Apfel

Ein Stlick Ingwer (ca. 2 cm)
zwei Lorbeerblatter

vier Gewlrznelken

Zimt

Salz

Den Rotkohl fein kleinschneiden. In einem Topf das Gadnseschmalz erhitzen, den Rot-
kohl hinzufiigen, gut umriihren. Mit reichlich Rotwein und einem Schuss Balsamico
abléschen. Lorbeerblatter und Nelken dazu. Den Apfel schalen und mit einem Spar-
schéler diinne kleine Scheiben in den Rotkohl schneiden, gleichermalRen mit dem Ing-
wer verfahren. Einen Loffel Preiselbeeren hinzugeben. Den Rotkohl mit Zimt und Salz
abschmecken.

Ca. 30 Minuten bei kleiner Hitze garen, ggf. mit etwas Balsamico abschmecken.

Statt Rotwein konnen Sie auch mit etwas Johannisbeersaft, Apfelsaft und einer (sehr)
leichten Briihe abléschen — oder Sie mischen alles zusammen.

Gerne mehr zubereiten, denn am nachsten Tag aufgewadrmt schmeckt er noch besser.
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9 Winterrezept: Wirsing

Rahmwirsing

Fiir dieses einfache Rahmwirsingrezept brauchen Sie fiir 2 Personen

ca. 600-800g Wirsing

150ml Sahne

WeiRwein (oder ein helles Bier, notfalls Wasser)
Butter

Salz, Pfeffer, Muskatnuss und ggf. etwas Briihepulver

Den Wirsing kleinschneiden, in einem Topf Butter zerlassen, den Wirsing zugeben, sofort gut
umrihren, einen guten Schuss Weillwein zugeben, nochmals gut umrihren, Sahne hinzufi-
gen, etwas wiirzen, gut umrihren und bei mittlerer Hitze zugedeckt garen.

Ich personlich mag den Wirsing immer etwas knackiger — probieren Sie einfach regelmiRig, ob
lhnen das Gemise passt.

Wirsing asiatisch

Schneller kann man Wirsing kaum zubereiten, fir zwei Portionen

ca. 600g Wirsing
Sojasauce
Weillwein

Pflanzendl

Pflanzendl in einem Topf erhitzen, kleingeschnittenen Wirsing zugeben, mit Sojasauce und
WeiBwein abléschen, bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf kurz garen — das Gemiise soll-
te noch sehr knackig sein.

Danach noch mit Sojasauce abschmecken.
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1 O Winterrezept: Rosenkohlauflauf

Auch das hier ist ein gesundes Abendessen, fiir das man zur Zu-
bereitung keine 5 Minuten braucht — und dann gemdtlich war-
ten, bis es im Backofen fertig ist.

Fir zwei Personen:

750g bis 1000g Rosenkohl tiefgekihlt

100-150g Speckwiirfel

Kéase (z.B. Gratinkédse, Mozzarella, Parmesan)
nach Wahl Creme Fraiche, Creme Legere, Sahne
Olivendl

Butter

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180° vorheizen. In eine kleine Auflaufform
etwas Olivendl geben und den tiefgekiihlten Rosenkohl darin
verteilen. Speckwirfel dariiber und nach Wunsch Sahne/Creme
Fraiche etc. dartiber verteilen. Geriebenen Gratinkdse, Parme-
san oder anderen Kase fein geschnitten dariber verteilen (ich
bevorzuge mehrere Sorten gemischt) und nach Geschmack noch
Butterflocken.

Ab in den Backofen und warten, bis der Kase schon gebrdunt ist.

Auch als winterliche Gemuisebeilage geeignet.
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1 1 Winterrezept: Schmortopf Italienisch

Diesen Schmortopf mache ich gerne in der Vorweihnachtszeit — am spaten Mittag wird er aufge-
setzt und kann dann stundenlang im Backofen bleiben. Wenn man dann vom Winterspaziergang
oder Weihnachtsmarkt nach Hause kommt, duftet es im Haus herrlich und das Essen ist fertig.

Fiir vier hungrige Esser:

1,4gk durchwachsenes Rindergulaschfleisch
2 Schalotten

1 grofRe Gemiisezwiebel

1/4 Sellerieknolle

1 Stange Lauch

5 Mohren

1 groRe Dose geschélte Tomaten
1 groRe Dose passierte Tomaten
4 Knoblauchzehen

1 Chilischote

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

Pfeffer, Salz

400ml Rinderfond

Rotwein

Olivenol

Schalotten, GemUsezwiebel, Sellerie, Lauch und Méhren in nicht zu kleine Stlicke schneiden, in ei-
nem Topf das Olivendl erhitzen und bei hoher Temperatur das Rindfleisch scharf anbraten. Die
Temperatur reduzieren, das Gemise, die Tomaten, den Rinderfond und die Knoblauchzehen zuge-
ben und gut umrihren. Mir Rotwein aufgieflen, so dass alles mit Flissigkeit bedeckt ist. Kurz aufko-
chen lassen. Rosmarin, Thymian und die Chilischote beigeben und dann zugedeckt in den vorge-
heizten Backofen stellen.

Dabei gelten folgende Faustregeln:

100 Grad: wenn Sie lange unterwegs sind oder nicht wissen, wann sie wiederkommen.
120 Grad: ca. vier bis fiinf Stunden

140 Grad: ca. drei bis vier Stunden

160 Grad: ca. drei Stunden

180 Grad: ca zwei Stunden
Tipp 1: Wenn Sie es scharf mogen, schneiden Sie die Chilischote vorher auf.

Tipp 2: Das ist eine Low-Carb Variante. Wenn Sie Kartoffeln essen, geben Sie einfach noch gewirfel-
te Kartoffeln (nicht zu klein geschnitten) dazu.

Ansonsten schmecken dazu auch Brot oder Nudeln.
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1 2 Winterrezept: Vodka Tagliata

Eine skandinavisierte Variante eines an sich italienischen Rezepts.
Fiir vier Personen:

2 Rindersteaks zu je 500g
Vodka

zwei Bund Dill

400ml Rinderfond

Butter

Olivendl

Salz, Pfeffer

In einem Gefrierbeutel die Steaks mit ordentlich Vodka, zwei Dill-
stangen und einigen Pfefferkdrnern mindestens 24 Stunden im
Kihlschrank marinieren.

Den Rinderfond auf 200ml einkécheln lassen. Die Marinade zum
Rinderfond geben und weiter kocheln lassen. Die Steaks in etwas
Olivendl in einer beschichteten Pfanne von jeder Seite ca. 3-4 Minu-
ten anbraten, herausnehmen und in Alufolie warm halten. Den
Fond in die Pfanne geben und bei hoher Temperatur einkochen las-
sen. Mit Butter die Sauce binden.

Das Fleisch in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit etwas
Dill auf einer Platte anrichten. Nach Wahl die Sauce direkt dariiber
geben oder in einer Sauciere servieren.

Tipp: Wenn Sie Gaste haben, die das Fleisch eher durch mogen, kon-
nen Sie deren Scheiben nochmals kurz in der Pfanne anbraten.
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13 Winterrezept: Weihnachts-Chutney

Dieses Chutney passt gut zur Weihnachtszeit:

1kg Apfel

1kg gemischtes Trockenobst (z.B Pflaumen, Birnen, Feigen, Aprikosen)
1 Orange

Orangensaft

300ml Apfelessig

Weillwein

Tabasco

15g Lebkuchengewiirz

500g brauner Zucker

Zitronensaft

Bei den Zutakten kénnen Sie natiirlich variieren: so passt etwas Ingwer besonders gut hinein.
Auch eine zerkleinerte Chilischote sorgt fiir interessante Geschmackserlebnisse. Oder noch Nel-
ken und Sternanis sowie eine Zimtstange dazu.

Apfel schilen, entkernen und ebenso wie das Trockenobst klein schneiden. In einen groRen Topf
geben, ein guter Schuss Weillwein dazu. Von der Orangenschale Zesten abziehen und zugeben,
die Orange auspressen und den Saft zugeben, einige Spritzer Tabasco, Lebkuchengewiirz einige
Tropfen Zitronensaft, Apfelessig, den Zucker und ggf. weitere Zutaten dazugeben. Vorsichtig er-
warmen, bis sich der Zucker aufgeldst hat, dann aufkochen und bei mittlerer Temperatur einko-
cheln lassen. Immer viel umrihren, damit nichts anbrennt! Notfalls noch Orangensaft und Weil3-
wein zugiellen.

Waiahrenddessen den Backofen auf 220° vorheizen, auf die unterste Schiene ein Backblech o0.4. mit
Wasser fllen, direkt dariiber den Rost. Weckglaser auf den Rost stellen.

Wenn das Chutney eine dickflissige Konsistenz hat (nach ca. 30 Minuten) in die Weckglaser ge-
ben und diese verschlieBen. Backofen auf 175° Grad herunterdrehen und die verschlossenen
Weckglaser wieder auf den Rost stellen. Dran denken: im Blech muss immer Wasser sein!

Abwarten, bis in den Weckglasern Blaschen aufsteigen, dann den Ofen ausmachen und das
Chutney am besten tber Nacht im Ofen auskihlen lassen.

Am besten schmeckt das Chutney, wenn es ca. vier Wochen durchgezogen ist. Es passt besonders
gut zu Enten- oder Gansebraten.

Mit einem schonen Etikett, einer Binde drumherum etc, sind die Gldser auch ein schones Ge-
schenk!

Wenn Sie keine Weckglaser haben, flllen Sie das Chutney einfach in alte ausgekochte Marmela-
denglaser — hier habe ich aber noch nicht ausprobiert, wie lange es sich dann halt. Vier Wochen
(Kiihlschrank?) sollten aber kein Problem sein.
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14 Kinderpunsch und Gliihwein

Kinderpunsch

Selbstgemachter Kinderpunsch schmeckt immer noch am besten — und es gibt unzéhlige Varianten, wie man ihn zubereiten
kann.

0,7 Liter Orangensaft

0,5 Liter naturtriiber Apfelsaft

0,25 Liter Johannisbeernektar oder roter Traubensaft
einige Spritzer Zitronensaft

drei Zimtstangen

Lebkuchengewiirz

Die Safte mit den Zimtstangen und einem Teel6ffel Lebkuchengewiirz in einen Topf geben und unter Umriihren kurz aufko-
chen und bei niedriger Hitze etwas ziehen lassen. Ggf. mit etwas Zitronensaft abschmecken und auf die gewlinschte Trinktem-
peratur bringen.

Passt gut nach Schneespaziergdangen oder in der Thermoskanne auf der Rodelbahn.

Gluhwein

Dieser Gliihwein wird auch Sie begeistern:

1 Liter Dornfelder o.3. trocken vom Winzer
0,1l Orangensaft

3 Zimtstangen

2 Sternanis

1 Wacholderbeere

1 Gewdirznelke

2 Pfefferkorner
Nehmen Sie ordentliche Winzerware aus der Literflasche, ein trockener nicht zu kraftiger Dornfelder passt gut.

Orangensaft im Topf mit den Gewtrzen kurz aufkochen lassen. Hitze reduzieren, den Wein zugeben und auf die gewiinschte
Temperatur erwdarmen.
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