GENUSS -

LEICHT GEMACHT!

DIE BRIGITTE DIAT 2014.

Brigi(te Diat



BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Inhalt
Seite keal* Feft* EiweiB * Kohlenhydrate*  Energiedichte*
Omeletts
4 Frischkase-Omelett 150 11 13 ] 1,5
5 Frischkase-Omelett mit Sauce Bolognese 420 22 45 11 0,9
6 Frischkase-Omelett mit Peperonata 260 16 17 13 0,6
7 Frischkase-Omelett mit Tuttifrutti 355 13 29 28 0,7
Salate
8 Hot Peppers auf Linsensalat 375 Q 2] 50 0,9
Q  Artischockensalat mit Parmaschinken 350 13 18 38 0,6
10 Kiwi-Salat nach Caesars Art 350 16 12 37 0,7
Suppen
11 Eintopf mit Huhn, Kirbis und Aprikosen 390 17 15 41 0,5
12 Fenchel-Orangen-Suppe mit Lachskrusteln 365 12 29 33 0,5
Trinkmahlzeiten
13 Drink Mandel-Mango 380 Q 7 ole} 0,8
14 Drink Blaubeer-Carob 375 5 Q 65 0,9
15 Drink Kiwi-Erdnuss 395 11 12 54 0,7

!

* pro Portion
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Inhalt

Seite keal* Feit* EiweiB* Kohlenhydrate*  Energiedichte™
Fleisch

16 Lamm-Teriyaki mit Rosenkohl und Ingwer-Dip 425 15 37 34 0,7

17 Orangenhack-Pfanne auf Salat 415 10 46 33 0,5

18 Paprikahuhn auf Schalotftenkraut 420 14 44 26 0,8
Fisch

19 Spinat-Garnelen-Curry 415 13 31 42 0,6

20 Kabeljau auf ,Himmel und Erde” 425 9 33 48 0,6

21 Zander und Austernpilze vom Blech 410 15 40 28 0,6
Gemise

22 Orzotto mit Zucchini und Feta 415 13 20 53 0,7

23 Gemiise-Pasta mit Chili-Birne 420 9 17 64 0,5

24 Fusilli mit Kirbisrahm 410 15 14 54 0,6

25 Brokkolistampf, Spinat und Ei 390 16 21 39 0,6

26 Texmex-Auberginen-Chili 425 24 13 36 0,6

* pro Portion

Wir wiinschen Thnen viel Spaf$ beim Auswdihlen der Rezepte
und gutes Gelingen beim Kochen!

Hinweise: 1. Diese Rezepte stehen |hnen fir die Verwendung in lhrem Betriebsrestaurant wéhrend der BRIGITTE Diét-Aktion 2014
kostenlos zur Verfigung. Eine anderweitige Verwendung oder gar Vervielfaliigung ist leider aus urheberrechtlichen Griinden nicht gesfattet.
2. Die Bestimmungen der Diditverordnung fir das Angebot von Lebensmitteln fiir kalorienarme Emahrung fordern bestimmte Angaben.
Hierzu gehdren u.a. Angaben zum durc%wschniﬂlichen Gehalt an verwertbaren Kohlehydraten, Fetten und EiweiPstoffen sowie zum
durchschnitilichen Brennwert in Kilojoule oder Kilokalorien. Sofern Sie fir das Kochen Zusatzstoffe verwenden, missen auch diese
angegeben werden. Diese Angaben sollten gut sichtbar in leicht lesbarer Schrift und unverwischbar auf Speisekarten oder in Preisver-
zeichnissen oder, sofern keine solchen Ousge?egT oder ausgehdéngt werden, in einem sonstigen Aushang bekannt gemacht werden.
Wir beziehen uns v.a. auf die Paragrafen 17 bis 19 sowie 25 der Digiverordnung (DiétV).

Brigitte Diat



BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Omelett

Frischkdse-Omelett

Zubereitung:

Ei, Mineralwasser, Salz und Pfeffer verquirlen.
Frischkése unterrihren.

Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Pfannenboden mit Ol bestreichen und
die Eimasse in die Pfanne geben, schwenken,
so dass sich die Eimasse gut verteilt, und ca.

2 Minuten backen.

Omeletft zusammenklappen und noch ca.
1 Minute in der heiBen Pfanne ruhen lassen.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Bio-Ei (GréBe M), alternativ: Bio-Flissigei 58 ml 580 ml 58|
Mineralwasser 1 EL * *
Salz * * *
frisch gemahlener Pfeffer * * *
Karniger Frischkase (0,8 g Fett) 4049 400 g 4 kg
Olivendl 4 ml 40 ml 400 ml

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat



BRIGITTE Diat-Aktion 2014 Omelett

Omelett mit Sauce Bolognese

Zubereitung:

Tatar und kleine Méhrenwirfel in Olivendl
in einer mittelgrofen beschichteten Planne krimelig
braten. Salzen und pfeffern.

Tomaten, Kréuter, Zimt, Zucker und Essig
zugeben, aufkochen und 10 Minuten bei kleiner

Hitze zugedeckt kochen.

Sauce abschmecken, mit Kése bestreuen und
zum Omelett anrichten.

Das Rezept fir das Omelett finden Sie auf Seite 4.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Beefsteakhack (Tatar) 125 g 1,25 kg 12,5 kg
Méhren 759 750 g 7,5 kg
Olivendl 4 ml 40 ml 400 ml
Salz * * *
frisch gemahlener Pfeffer * * *
Tomatenstiicke (Dose) 80g 800 g 8 kg
TK-ltalienische Krauter 70 g 700 g 7 kg
gemahlener Zimt 2-3 Prisen * *
Zucker 2g 20g 200 g
Balsamessig 15 ml 150 ml 1,51
geriebener italienischer Hartkdse 8g 80g 800 g

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat



BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Omelett

Omelett mit Peperonata

Zubereitung:

Zwiebeln in Scheiben schneiden und mit
Sellerie in Olivendl andinsten. Thymian
und Orangensaft zugeben, salzen, pfeffern
und ca. 4 Minuten zugedeckt garen.

Paprikaschoten abtropfen, klein schneiden und
unterrihren. Gemise zum Omelett anrichten.

Das Rezept fir das Omelett finden Sie auf Seite 4.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
rote Zwiebeln 70g 700 g 7 kg
feine Stangensellerieringe 60 g 600 g 6 kg
Olivendl 4 ml 40 ml 400 ml
Thymian (frisch oder gerebelt) * * *
Orangensaft 45 ml 450 ml 4,51
Salz * * *
frisch gemahlener Pfeffer * * *
gerdstete Paprikaschoten ohne Haut (Glas),
alternativ: gedampftes oder gedinstetes 150 g 1,5 kg 15 kg
Paprikagemise verwenden

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat




BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Omelett

Omelett mit Tuttifrutti

Zubereitung:

Mango in Stiicke, Kiwi in Achtel schneiden.
Chicorée in Blatter teilen oder klein schneiden.

Obst, Salat und Frischkdse anrichten, mit zer-
stodenen Pfefferbeeren bestreuen und zum Omelett

anrichten.

Das Rezept fir das Omelett finden Sie auf Seite 4.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Mango 125 ¢ 1,25 kg 12,5 kg
Kiwi 80 g 800 g 8 kg
Chicorée 80g 800 g 8 kg
Kérniger Frischkase 100 g 1 kg 10 kg

rote Pfefferbeeren

*

*

*

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat




BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Salat

Hot Peppers auf Linsensalat

Zubereitung:

Kalt abgespiilte Linsen, Aprikosenstreifen, Briihe
und Fenchel aufkochen und 7-9 Minuten bei
kleiner Hitze kochen. Linsen abgiefen, dabei die
heife Brihe auffangen, Brihe abmessen und mit
Couscous mischen.

Zitronensaft, Olivens| und Dill verrihren. Couscous,
Linsen, Zwiebelringe und SalatsoBe verrihren und
mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Paprika trocken tupfen. Frischkése, Honig,
Dill, Salz und Cayennepfeffer verrihren und die
Paprika damit fillen.

Paprika auf Linsensalat anrichten und eventuell mit
Dill bestreuen.

TIPP: Pro Portion V2 rofe Paprikaschote garen
(Dampf oder Ofen) und die offene Paprikaschote
mit Frischkéase fillen.

Zutaten 2 Portionen 10 Portionen 100 Portionen
rote Linsen 70 g 350g 3,5 kg
getrocknete Bio-Aprikosen 24 g 120 g 1,2 kg
Bio-Gemiisebriihe 300 ml 1,51 151
Fenchelsaat V2 TL * *
Instant-Couscous 50¢g 250 g 2,5 kg
Bio-Zitronensaft 60 ml 300 ml 31
Olivensl 12 ml 60 ml 600 ml
Dillspitzen (frisch oder TK) 10g 50 g 500 g
rote Zwiebel, in Ringe geschnitten 50 g 250g 2,5 kg
Salz * * *
Cayennepfeffer * * *
gegrillte Paprikaschoten ohne Haut (Glas) 200 g 1 kg 10 kg
Karniger Frischkase (3,9 g Fett) 100 g 500 g 5kg
flissiger Honig 5 ml 25 ml 250 ml

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat



BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Salat

Artischockensalat mit Parmaschinken

Zubereitung:

Aufgetaute Erbsen auf einem Sieb abtropfen
lassen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Essig,
Bouillon, Zwiebeln und Knoblauch auf die Halfte
einkochen und abkihlen lassen.

Kartoffeln pellen und in Scheiben, Artischocken
klein schneiden. Petersilienblatter klein zupfen.

Zitronenschale abreiben, mit Zitronensaft und
Olivensl zum Essigansatz geben und die Sofle mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Alle Salatzutaten und Vinaigrette mischen und mit
Parmaschinken anrichten.

Zutaten 2 Portionen 10 Portionen 100 Portionen
TK-Erbsen 150 g 750g 7.5 kg
rote Zwiebel 70g 350¢g 3,5 kg
Knoblauchzehen, alternativ: Knoblauchpaste 10g 50¢g 500 g
WeiBBweinessig 30 ml 150 ml 1,51
klare Hihnerbouillon 200 ml 11 101
Pellkartoffeln 250 g 1,25 kg 12,5 kg
Dose Artischockenherzen 220 g 1,1 kg 11 kg
glatte Petersilie 14g 70g 700 g
Bio-Zitrone 60 ml 300 ml 31
Olivendl 20 ml 100 ml 11
Salz * * *
frisch gemahlener Pfeffer * * *
Parmaschinken (in Scheiben) 60g 300 g 3 kg

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat



BRIGITTE Diat-Aktion 2014 Salat

Kiwi-Salat nach Caesars Art

Zubereitung:

Salatcreme, Joghurt, Agavendicksaft, Senf, Essig,
Olivensl und etwas Wasser verrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Pumpemickel grob zerbréseln und in einer be-
schichteten Pfanne ohne Fett unter Schwenken
knusprig braten.

Salatblétter in Sticke zupfen und auf einer Platte
mit SalatsoBe betrdufeln. Paprika auf dem Gemiise-
hobel fein schneiden.

Paprika, Kiwischeiben und Tomatenhélften auf
dem Salat verteilen. Hartkése fein hobeln und mit
den Pumpernickel-Crottons auf den Salat streven.

TIPP: Zeit sparen und einfach , Zitrone & Buttermilch’
Dressing (Kuhne) verwenden.

Zutaten 2 Portionen 10 Portionen 100 Portionen
Salatcreme (10,5 g Fet) 454 225¢g 2,25 kg
Naturjoghurt (1,5 % Fett) 30g 150 g 1,5 kg
Agavendicksaft 5¢g 25¢g 250 g
scharfer Dijon-Senf 10g 50¢ 500 g
WeiBweinessig 5ml 25 ml 250 ml
Olivendl 12 ml 60 ml 600 ml
Salz * * *
frisch gemahlener wei3er Pfeffer * * *
Pumpernickel 80g 400 g 4 kg
Rémer- oder Eisbergsalat 200 g 1 kg 10 kg
gelbe Paprikaschote 180 g Q00 g 9 kg
Kiwi 200 g 1 kg 10 kg
gelbe Kirschtomaten 150 g 750g 7.5 kg
italienischer Hartkése (Parmigiano 304 150 g 1,5 kg

Reggiano oder Grana Padano)

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat

10



BRIGITTE Diai-Aktion 2014 Suppe

Eintopf mit Huhn, Kiirbis und Aprikosen

Zubereitung:

Hihnerbouillon, Tomaten und Kréutermischung auf-
kochen. Héhnchenkeule und Suppengriin zugeben
und bei mittlerer Hitze 25-30 Minuten kochen.

Inzwischen Kirbis, Zwiebeln und Aprikosen klein
schneiden. Saure Sahne, Olivendl und Paprika
verrihren.

Fleisch herausnehmen. Hishnerbrithe aufkochen
und Perlgerste, Gemise und Aprikosen darin
20 Minuten kochen. Das Fleisch von Haut und
Knochen I5sen, in Stiicke teilen und zum Eintopf
geben.

Eintopf mit Gewiirzen abschmecken und mit
Paprikasahne und Petersilie anrichten.

TIPP: Suppe ohne Hihnerkeule kochen.
Zum Schluss gegartes und zerkleinertes
Bio-Hahnchenfleisch zugeben.

Zutaten 2 Portionen 10 Portionen 100 Portionen

Klare Hihnerbouillon 750 ml 3,751 37,51
Tomatensticke (Dose) 40 g 200 g 2 kg
getrocknete italienische Kréuter 10g 50¢g 500 g
Bio-H&hnchenkeule 75¢g 375¢g 3,75 kg
TK-Suppengriin 70g 350¢g 3,5kg
HokkaidoKiirbis 350g 1,75 kg 17,5 kg
Zwiebeln 50¢g 250 g 2,5 kg
getrocknete Aprikosen 40 g 200 g 2 kg
saure Sahne oder Saverrahm (10 % Fett) 50¢g 250 g 2,5 kg
natives Olivend| 8 ml 40 ml 400 ml
EdelsiBpaprika & Rosenpaprika * * *
Pe.rlger.srf (z.B. ,t.Feine Premium Gerste 404 200 g 2 kg
wie Reis” von Briggen)

Salz und frisch gemahlener Pfeffer * * *
eventuell Petersilie * * *

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Suppe

Fenchel-Orangen-Suppe mit Lachskrusteln

Zubereitung:

Fenchel und Zwiebel in kleine Stiicke schneiden.
Fischfond, Gemiise, abgetropfte Bohnen

und Gewiirze auftkochen und 10-12 Minuten
zugedeckt garen.

Fischfilet wiirfeln und mit Zitronensaft marinieren.
Pumpemickel grob zerbréseln.

Suppe grob pirieren. Orangensaft zugeben und
die Suppe mit Gewiirzen, Zitronensaft und eventuell
mit abgeriebener Orangenschale abschmecken.

Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze er-
hitzen. Fisch trocken tupfen, salzen und zusammen
mit Pumpernickel in Olivensl unter Rihren ca.

3 Minuten braten.

Suppe mit Fischkrusteln anrichten und mit Thymian
bestreven.

Zutaten 2 Portionen 10 Portionen 100 Portionen
Fenchel 250 g 1,25 kg 12,5 kg
Zwiebel 754 375¢g 3,75 kg
Fischfond 500 ml 2,51 25|
Cannellini-Bohnen (Dose) 240 g 1,2 kg 12 kg
Thymian (frisch oder gerebelt) V2 TL * *
Fenchelsaat und weifle Pfefferkrner je 2Tl * *
Meersalz * * *
s ot il
Bio-Zitronensaft 15 ml 75 ml 750 ml
Pumpernickel 50 g 250g 2,5 kg
Bio-Orangensaft 100 ml 500 ml 51
Olivendl 12 ml 60 ml 600 ml

12

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014 Trinkmahlzeit

Drink Mandel-Mango

Zubereitung:

Mango und Feigen klein schneiden. Mit
Mandel- oder Haselnussmilch, Erdmandelflocken
und Zitronensaft in einem Standmixer oder mit
dem Schneidstab pirieren.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Mango 150 g 1,5 kg 15 kg
getrocknete Feigen (geschnitten) 60g 600 g 6 kg
s i s0n
Erdmandelflocken (Reformhaus) 10g 100 g 1 kg
Bio-Zitronensaft 30 ml 300 ml 31

13

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014 Trinkmahlzeit

Drink Blaubeer-Carob

Zubereitung:

Joghurt, Bananen, Heidelbeeren, Carob-Pulver
und Maracujasaft [oder anderen hellen Fruchtsaft)
pirieren und eventuell mit Ahornsirup abschmecken.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Vanillejoghurt (3,5 % Fetf) 125 ¢ 1,25 kg 12,5 kg
Mini-Bananen (in Scheiben) 60g 600 g 6 kg
TK-Heidelbeeren 150 g 1,5 kg 15 kg
Carob-Pulver (von BioVegan) 10g 100 g 1 kg
Maracujasaft (oder anderer heller Fruchtsaft) 100 ml 11 101
Ahornsirup 5 ml 50 ml 500 ml

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014 Trinkmahlzeit

Drink Kiwi-Erdnuss

Zubereitung:

Stangensellerie eventuell schélen und klein
schneiden, Kiwi schdalen und vierteln. Birne mit
Schale vierteln, entkernen und klein schneiden.

Alles mit Maracujasaft (oder anderem hellen
Fruchtsaft) und mit gerésteten und gesalzenen Erd-

nusskernen pirieren.

Mit grinem Tabasco pikant abschmecken.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Stangensellerie 120 g 1,2 kg 12 kg
Kiwi 100 g 1 kg 10 kg
Birne (reif) 150 g 1,5 kg 15 kg
Maracujasaft (oder anderer heller Fruchtsaft) 150 ml 1,51 151
Erdnusskerne (gerdstet und gesalzen) 20g 200 g 2 kg
griner Tabasco * * *

15

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014 Fleisch

Lamm-Teriyaki mit Rosenkohl und Ingwer-Dip

Zubereitung:

Teriyaki-Sof3e und Honig verriihren und das Fleisch
damit bestreichen.

Schalotten bzw. Zwiebeln schalen. GroBe Rosen-
kohlképfe halbieren. In einem kleinen Topf
Schalotten und Rosenkohl in Rapsél andinsten.
Etwas salzen. Pflaumen, Honig, Ras el Hanout und
Brihe zugeben und das Gemise 10-15 Minuten
zugedeckt schmoren.

Eine kleine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Fleisch aus der Marinade nehmen,
trocken tupfen und von jeder Seite genau 1 Minute
braten. Das Fleisch mit Ol betrdufeln, einen Schuss
Wasser zugeben und 4-5 Minuten zugedeckt bei
kleiner Hitze schmoren.

Joghurt, geriebenen Ingwer, limettensaft und
Ras el Hanout verrihren.

Gemise und Sud, Lamm in Scheiben, Joghurt und
Limettenachtel anrichten.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen

Teriyaki-Sofle (oder Sojasof3e) 15 ml 150 ml 1,51
flissiger Honig 10 ml 100 ml 11
il e e
Schalotten/Zwiebeln 60 g 600 g 6 kg
Rosenkohl 150 g 1,5 kg 15 kg
Rapsal 8 ml 80 ml 800 ml
grobes Salz * * *
Bio-Trockenpflaumen ohne Kern 24 g 240 g 2,4 kg
Ras el Hanout (orientalische Gewirzmischung), %, TL . .
alternativ: andere orientalische Gewirzmischung

Bio-Gemiisebrihe 150 ml 1,51 151
Naturjoghurt (1,5 % Fetf) 454 450 g 4,5 kg
frischer Ingwer 15¢g 150 g 1,5 kg
Limettensaft ca. 10 ml ca. 100 ml ca. 11

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Fleisch

Orangenhack-Pfanne auf Salat

Zubereitung:

Fleisch mit einem grofBen Messer grob hacken.
Hackfleisch, Salz, Cayennepfeffer, abgeriebene
Orangenschale und Kumin vermengen.

Méhren, Paprika und Lauchzwiebeln fein
wirfeln. Hihnerbouillon, Orangensaft, Kurkuma,
Soya Cuisine und Senf verrihren.

Eine mittelgroPe beschichtete Pfanne erhitzen.
Hackfleisch unter Rihren anbraten, dabei einen
Schuss Wasser zugeben. Gemise und gewirzie
Huhnerbouillon zufigen und 5 Minuten

bei kleiner Hitze zugedeckt garen. Kichererbsen
unterrihren und 2 Minuten erwdrmen.

Hackpfanne auf Salatstreifen anrichten.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Bio-Putenbruststeak in Scheiben 150 g 1,5 kg 15 kg
Salz Va TL * *
Cayennepfeffer * * *
Bio-Orange (Schale und Saft) 60 ml 600 ml ol
Kumin oder Edelsif3-Paprika Va TL * *
Méhren 150 g 1,5 kg 15 kg
Paprikaschoten 100 g 1 kg 10 kg
Lauchzwiebeln 50 g 500 g 5 kg
klare Hihnerbouillon 150 ml 1,51 151
Kurkuma 1 Prise * *
Soya Cuisine oder saure Sahne 30 ml 300 ml 31
scharfer Senf 1Tl * *
Kichererbsen (aus der Dose, abgetropft) 60g 600 g 6 kg
Salat (Radicchio, Rémer- oder anderer Salat) 30g 300 g 3 kg

17

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014 Fleisch

Paprikahuhn auf Schalottenkraut

Zubereitung:

Peperoni halbieren, entkernen und in Ringe schnei-
den. Schalotfen schélen. Sauverkraut, Peperoni,
Schalotten, Tomaten und Agavendicksaft mischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fleisch salzen, pfeffern und groPziigig mit Paprika
einreiben. In einer mittelgroPen beschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze von allen Seiten in Oli-
vendl anbraten.

Fleisch zur Seite schieben, Kraut und Hihner-
bouillon zugeben und ca. 10 Minuten bei kleiner
Hitze zugedeckt schmoren.

Saure Sahne, Milch und Zitronenschale ver-
rihren. Das Fleisch aufschneiden und mit Kraut und
ZitronensoBe anrichten.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
grine Peperoni oder Paprika 100 g 1 kg 10 kg
lila Schalotten oder rote Zwiebeln 40 g 400 g 4 kg
Saverkraut, abgetropft 150 g 1,5 kg 15 kg
Tomatenstiicke (Dose) 60 g 600 g 6 kg
Agavendicksaft 5ml 25 ml 250 ml
Salz und weifler Pfeffer * * *
Hahnchenbrustfilet (ohne Haut) 150 g 1,5 kg 15 kg
EdelsiB-Paprika 1 EL * *
Olivendl zum Braten 8 ml 80 ml 800 ml
klare Hihnerbouillon 100 ml 11 101
saure Sahne oder Sauverrahm 30g 300 g 3 kg
Milch (1,5% Fett] 15 ml 150 ml 151
abgeriebene Bio-Zitronenschale 5g 50¢g 500 g
1 Scheibe Vollkornbrot 30g 300 g 3 kg

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014

Fisch

Spinat-Garnelen-Curry

Zubereitung:

Aufgetauten Blattspinat sanft ausdriicken und
auseinanderzupfen. Knoblauch wiirfeln. Zwiebel
und Kartoffeln in Spalten schneiden.

Knoblauch, Zwiebel und Currypulver in
Rapsdl bei mitilerer Hitze anbraten.

Tomaten, Zucker, Kartoffeln, Kichererbsen
und etwas Wasser zugeben und bei kleiner Hitze
ca. 10 Minuten zugedeckt dinsten.

Spinat und Garnelen zufigen, weitere
2-3 Minuten garen.

Das Curry mit etwas abgeriebener Zitronenschale,
Zitronensaft und Meersalz abschmecken und mit
Joghurt anrichten.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
TK-Blattspinat 125¢g 1,25 kg 12,5 kg
Knoblauchzehe, alternativ: Knoblauchpaste 5g 50 g 500 g
rote Zwiebel 50 g 500 g 5kg
BioKartoffeln 100 g 1 kg 10 kg
scharfes Currypulver 1 EL * *
Rapsél 8 ml 80 ml 800 ml
Tomatenstiicke (Dose) 80g 800 g 8 kg
Zucker 49 * *
Kichererbsen (Dose) 80g 800 g 8 kg
TK-Garnelen 80 g 800 g 8 kg
Bio-Zitrone (Saft und Schale) 15 ml 150 ml 1,51
Meersalz * * *
Naturjoghurt (1,5% Fett) 30¢g 300 g 3 kg

19

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung
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BRIGITTE Diat-Aktion 2014 Fisch

Kabeljau auf ,Himmel und Erde“

Zubereitung:

Apfel vierteln, entkernen und schélen. Apfelschale
in Streifen schneiden und mit Zitronensaft und
Olivendl verrihren.

Kartoffeln schalen und wiirfeln. Mit Porree,
Apfelsticken, Gemisebrihe, Majoran und
Meersalz zugedeckt aufkochen und bei kleiner
Hitze 16~18 Minuten garen.

Inzwischen Fisch abspilen, sduern, salzen und
trocken tupfen. Ein passendes Stiick Backpapier
auf den Pfannenboden legen und Pfanne erhitzen.
Kabeljau von jeder Seite bei mittlerer Hitze

2-3 Minuten bratfen.

Petersilie, Meerrettich und saure Sahne zu den
Kartoffeln geben und mit dem Schneebesen verrih-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kabeljau auf ,Himmel und Erde” anrichten und mit
Apfelstreifen bestreuen.

TIPP: Fisch démpfen oder pochieren.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Bio-Apfel 150 g 1,5 kg 15 kg
Bio-Zitronensaft 30 ml 300 ml 31
natives Olivendl 4 ml 40 ml 400 ml
BioKartoffeln 150 g 1,5 kg 15 kg
Porreeringe 50g 500 g 5kg
Bio-Gemiisebrihe 100 ml 11 101
gerebelter Majoran V2 TL * *
Meersalz * * *

Kabeljaufilet aus nachhaltigem Fischfang

(z.B. mit MSC-Siegel) 1509 1.5 kg 15 kg
gehackte Petersilie (frisch oder TK) 5g 50 g 500 g
Tofel-Meerrettich (Glas) 40 g 400 g 4 kg
saure Sahne oder Saverrahm (10% Fett) 30g 300¢g 3 kg
frisch gemahlener Pfeffer * * *

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat
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Fisch

Zander und Austernpilze vom Blech

Zubereitung:

Backofen auf 220 Grad, Umluft 200 Grad, Gas Stufe
5 vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Chili entkernen, in feine Ringe schneiden, dabei mit
Kiichenhandschuhen arbeiten. Gemiisesaft, Honig,
Olivensl, Rosmarin, Thymian und Chili in einer groPen
Schissel verrishren.

Pilze putzen. Paprika halbieren, entkernen und grob
wiirfeln. lauchzwiebel fein hacken, restliche Lauchzwiebeln
in 3 cm lange Stiicke schneiden. Pilze, Gemise und
Marinade vermengen und eventuell etwas salzen. Das
Pilzgemiise auf das Backblech geben und auf der
mittleren Schiene des Backofens 8—10 Minuten braten.

Fisch abspilen, trocken tupfen und auf das Back-
blech legen, mit Limettensaft und Ol betraufeln, mit
grobem Salz bestreuen und weitere 5-6 Minuten
braten. Fisch und Pilzgemuse anrichten und mit
Gartenkresse bestreuen.

TIPP: Statt im Ofen das Gemiise in der Pfanne zube-
reifen und das Zanderfilet démpfen oder pochieren.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Chilischote 10g 100 g 1 kg
Gemiisesaft (von Alnatura) 45 ml 450 ml 4,51
flissiger Honig 15 ml 150 ml 1,51
Olivendl 12 ml 120 ml 1,21
Rosmarin und Thymian (frisch oder getrocknet) * * *
Austernpilze 125 g 1,25 kg 12,5 kg
grine Paprikaschote 150 g 1,5 kg 15 kg
Lauchzwiebeln 80g 800 g 8 kg
grobes Meersalz * * *
recheligom Fielong .5, it MSCSiegel 180 18k 1849
Limettensaft 10 ml 100 ml 11
Gartenkresse 10g 100 g 1 kg
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Orzotto mit Zucchini und Feta

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln. Beides mit
Perlgerste in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze
kurz in Olivendl andiinsten. Brihe zugiefien und
10 Minuten zugedeckt kochen. Orzotfto zwischen-
durch ein paarmal umrihren.

Getrocknete Tomaten in Streifen, Zucchini in
grobe Wirfel schneiden und zum Orzotfto geben.
Weitere 10 Minuten unter Rihren garen.

Feta-Kdse zerkrimeln, die Hélfte unter das Orzotto
rihren. Orzotto mit Pleffer und etwas geriebener
Muskatnuss abschmecken und mit restlichem Feta
bestreuen.

TIPP: Weiche gefrocknete ,Antipasti-Tomaten”
von Kluth verwenden. Diese Tomaten enthalten
mehr Feuchtigkeit als getrocknete Tomaten und
etwas gewirztes Ol.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
rote Zwiebel 70g 700 g 7 kg
Knoblauchzehe, alternativ: Knoblauchpaste 59 50¢g 500 g
ke oG
Olivensl 4 ml 40 ml 400 ml
klare Hihnerbouillon oder Bio-Gemiisebrilhe 250 ml 2,51 251
weiche getrocknete Tomaten 40 g 400 g 4 kg
Zucchini 150 g 1,5 kg 15 kg
FetaKase (8 g Fett) 40 g 400 g 4 kg
schwarzer grober Pfeffer * * *
Muskat * * *

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung

Brigitte Diat
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Gemise

Gemiise-Pasta mit Chili-Birne

Zubereitung:

Chilischote entkernen. Birne entkernen und in
Spalten schneiden. Clementine auspressen. Birnen,
Chili, etwas Wasser und Saft in einem kleinen
Topf aufkochen und zugedeckt 3-4 Minuten garen.

Fir die Pasta Salzwasser zum Kochen bringen.
Méhre, Stangensellerie und Porree in feine Streifen
schneiden.

Pasta in siedendem Salzwasser 5 Minuten kochen.
Gemisestreifen zugeben und weitere 3-4 Minuten
kochen. Nudelwasser abnehmen, dann die Pasta
abgiefen.

Birenspalten, Ziegenkdse, etwas Nudelwasser,
Joghurt und Bimen-Chili-Sud prieren und mit

Salz abschmecken. Gemisenudeln und Sofde mischen,
mit restlichen Birnen und eventuell Selleriegriin
anrichten und mit zerstoBenem Piment bestreuen.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen

rote Chilischote 5g * *
Birne 100 g 1 kg 10 kg
Clementine 60 g 600 g 6 kg
M&hre 100 g 1 kg 10 kg
Stangensellerie mit Griin 50¢g 500 g 5kg
Porree 7549 750¢g 7.5 kg
Vollkorn- oder Dinkel-Pasta

(Spaghetti, Penne oder andere) 09 5009 Ske
Salz * * *

Ziegenfrischkase mit Feige (von Chavroux)
oder Roquefortkdse

50 g Ziegenfrischkase
oder 30 g Roquefort

500 g Ziegenfrischkése
oder 300 g Roquefort

5 kg Ziegenfrischkase
oder 3 kg Roquefort

Naturjoghurt (1,5 % Fett)

30g

300 g 3 kg

Pimentkdrner

*

* *
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Gemise

Fusilli mit Kiirbisrahm

Zubereitung:

Salzwasser mit dem Lorbeerblaft aufkochen und
Pasta nach Packungsanweisung darin kochen.

Kirbis mit Schale wiirfeln und mit dem Stiick
Zimtstange in Olivendl andinsten. Salzen, pfeffern
und mit Rosmarin bestreuen. Etwas Nudelwasser
zugeben und 5 Minuten bei mitilerer Hitze
zugedeckt dinsten. Porree zugeben und weitere
3-4 Minuten dinsten.

Pasta abgieBen, abtropfen lassen und unter das
Gemise mischen.

Saure Sahne unterheben, alles auf einem Teller
anrichten und mit Balsamessig betraufeln.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen

Salz * * *
Lorbeerblatt 1 * *
Vollkorn-Fusilli oder -Spirelli 65¢g 650 g 65g
Hokkaido-Kiirbis 200 g 2 kg 20 kg
Zimtstange Zi * *
Olivensl 8 ml 80 ml 800 ml
frisch gemahlener Pfeffer * * *
gehackte Rosmorinnudeer Y Tl . .
oder gemahlener Rosmarin

Porreeringe 100 g 1 kg 10 kg
saure Sahne oder Sauverrahm (10 % Fett) 45 g 450 g 4,5 kg
Balsamessig, z.B. Aceto Balsamico di Modena 15 ml 150 ml 1,51
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Brokkolistampf, Spinat und Ei

Zubereitung:

Kartoffelwiirfel, Salz und etwas Wasser aufkochen
und bei kleiner Hitze 10 Minuten
zugedeckt kochen. Brokkoli zugeben und weitere

10 Minuten kochen.

Spinat in siedendem Salzwasser 1-2 Minuten
kochen, bis sich die Blatter geldst haben. Abgiefen
und abtropfen lassen.

Schalotten und Tomaten halbieren, Knoblauch fein
hacken und alles mit Gemisesaft aufkochen.

Bei kleiner Hitze 3-4 Minuten zugedeckt dinsten.
Spinat vorsichtig ausdriicken und unter die Gemise-
sofe rihren.

Salatdressing zu Kartoffeln und Brokkoli geben
und alles mit einem Kartoffelstampfer grob
zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Brokkolistampf, Spinat und Ei anrichten und mit
Pfeffer bestreuen.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
geschdlte mehligkochende Bio-Kartoffeln 100 g 1 kg 10 kg
Salz * * *
TK-Brokkoli 200 g 2 kg 20 kg
TK-Blattspinat-Wirfel 63 g 630 g 6,3 kg
Schalotten 30g 300 g 3 kg
weiche getrocknete Tomaten 30g 300 g 3 kg
Knoblauchzehe, alternativ: Knoblauchpaste 5g 50 g 500 g
Gemiisesaft (z.B. von Alnatura) 100 ml 11 101

,Chili&Tomaten”-Dressing von Kihne,
alternativ: saure Sahne oder Sauverrahm (10 %) 45 ml 450 ml 4,51
mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken

schwarzer Pfeffer * * *

weich gekochtes Bio-Ei (Gréfe M) 1 10 100

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung
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Texmex-Auberginen-Chili

Zubereitung:

Aubergine langs halbieren und quer in Scheiben
schneiden, salzen und 5 Minuten stehen lassen.
Zwiebel und Paprika in mundgerechte Sticke
schneiden.

Bohnen abgiefien und abtropfen lassen. Gemiisesaft
und Gewiirze verrihren. Eine beschichtete Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen und Aubergine darin
anrdsten, dabei nach 2-3 Minuten etwas VWasser
nach und nach zugeben. Zwiebel und Paprika
unterrihren und kurz mit anrésten. Gemiisesaft und
Bohnen zugeben und ca. 10-15 Minuten bei
kleiner Hitze zugedeckt kochen.

Inzwischen Avocado wiirfeln, salzen und mit
Limettensaft betrdufeln. Chili nach Geschmack
scharf abschmecken und mit Dressing, Avocado
und abgezupften Korianderbléttern anrichten.

Zutaten 1 Portion 10 Portionen 100 Portionen
Aubergine 150 g 1,5 kg 15 kg
Salz * * *
Zwiebel 50 g 500 g 5kg
grine Paprikaschote 759 750 g 7.5 kg
Kidneybohnen (Bonduelle) 125 g 1,25 kg 12,5 kg
Gemiisesaft (von Alnatura) 150 ml 1,51 151
gerebelter Oregano * * *
EdelsiB-Paprika ZRI * *
gemahlener Kumin V2 TL * *
Chiligewiirz oder Cayennepfeffer V2 TL * *
Avocado 70g 700 g 7 kg
Limettensaft 15 ml 150 ml 1,51
Zitrone &Buttermilch”-Dressing von Kihne 30 ml 300 ml 31
Koriandersténgel 5g 50 g 500 g

* Mengen je nach Geschmack und Erfahrung
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Die neuen BRIGITTE-Dressings

Unsere Didt-Expertinnen haben gemeinsam mit Kiihne
fuir erndhrungsbewusste Verbraucher die Dressings ,Chili & Tomaten“ und
L,Zitrone & Buttermilch“ entwickelt. Dabei sind sie sich
einig: Die beiden neuen Dressings schmecken nicht nur gut, sondern
tragen dank ihrer hochwertigen Rezeptur auch
zu einer ausgewogenen Erndhrung und zum Wohlbefinden bei.

,Chili &Tomaten” (laktose- und glutenfrei)
Sonnengetrocknete Tomaten, italienische Krauter und eine
feine Schérfe geben diesem Dressing einen harmonisch-
wirzigen Geschmack. Dank der mediterranen Note werden
vor allem herzhafte Salate mit Kartoffeln, Nudeln, Cous-
cous oder Kichererbsen zu einem richtigen Wohlfihlessen.
Weiterer Pluspunkt: Der enthaltene Chili kurbelt den Stoff-
wechsel an und unferstiitzt so beim Kalorienverbrennen.
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,LZitrone & Buttermilch” (glutenfrei)

Zitrone und Limette sorgen fiir ein fruchtigfrisches Geschmacks-
erlebnis, wéhrend erfrischende Buttermilch und cremiger
Joghurt eine zarHlieBende Konsistenz verleihen. Fir diese
besondere Rezeptur wurden gleich zwei Schlankmacher
ausgewdhlt: Zitronen und Limetten f6rdern durch ihren hohen
Vitamin-C-Gehalt die Fettverbrennung, und Buttermilch

dient als kalorienarmer Kalziumlieferant. Das leichte Dressing
ist nicht nur zu Blaftsalaten ein Genuss, sondern eignet

sich auch hervorragend zum Verfeinern von Fisch- oder
Gefligelgerichten.

Die Dressings sind per sofort im Zustell-Grohandel erhaltlich. http://www.kuehne.de/b2b/grosshandel/
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