Inklusive zwei

Rezepten von
Johann Lafer!

Fitness 1m Alter

Rezepte flr eine gesunde Erndhrung
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Dieses Powermiisli basiert auf geschrotetem Dinkel, der
mehr Vitamin B1, B2, B3 und B6 enthilt als beispiels-
weise Weizen. AuRerdem versorgt Dinkel den Kérper

mit Silizium, das die Konzentrationsfahigkeit fordert.

ZUTATEN fiir 4 Portionen

130 g grob geschroteter Dinkel

90 ml Wasser . %2 Banane . Abrieb Y4 Zitrone
Etwas Zitronensaft . 1,5 TL Honig

170 g Joghurt . 1 Apfel . 90 g Trauben

¥ EL gehackte Mandeln, gerostet

%2 EL Sonnenblumenkerne, gerostet
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ZUBEREITUNG

Das Dinkelschrot in eine Schale fiillen und in kaltem
Wasser tiber Nacht quellen lassen. Die halbe Banane in
kleine Stiicke schneiden, mit dem Joghurt, dem Honig,
der Zitronenschale und dem Zitronensaft in einer Schiis-
sel verriihren. Den Apfel raspeln und mit dem gequol-
lenen Dinkelschrot unter den Joghurt rithren. Trauben
halbieren und darauf verteilen. Zum Schluss die gerdste-
ten Mandeln und die Sonnenblumenkerne auf das Miisli
streuen. Auf vier Mislischalen aufteilen, ein paar extra

Mandelstiicke auf jede Portion geben und servieren.

Ndahrwerte pro Portion
183 kcal . 109 g Kohlehydrate . 23 g Fett . 15 g Eiweif3



Rezept von

ILLELD
Lafer!

ROSA GEGARTES

Kalbstilel auf
Pfiffertings-Aprikosen-
Ragoul

MIT GEBRATENER POLENTA



ZUTATEN fiir 4 Portionen

100 ml Milch . 200 m1 Gefliigelbriihe

Salz, Pfeffer, Muskat . 100 g Instant Polentagrief3
50 g frisch geriebener Parmesan

800 g Kalbsfilet, ohne Haut und Sehnen

30 g Butterschmalz . 300 g Pfifferlinge

75 g Dorr-Aprikosen . 2 Schalotten

75 g Butter . 75 ml Madeira . 150 ml Kalbsjus

2 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Milch mit Briithe aufkochen und mit den Gewiirzen
abschmecken. Polentagrief3 in die kochende Fliissigkeit
einriithren und unter standigem rithren aufkochen.
Dann weitere 3 -4 Minuten kochen lassen. Dabei wei-
territhren und den GrieR vollstindig ausquellen lassen.
Parmesan untermischen. Ein tiefes Blech (ca. 15 x 20 cm
groR) mit Folie auslegen, Polenta darauf gielRen und mit
einer Palette glatt streichen. Polenta fiir ca. 3 Stunden in

den Kiithlschrank stellen.
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Ofen auf 160°C vorheizen. Kalbsfilet rundum mit Salz,
Pfeffer wiirzen und in heif3em Butterschmalz in einer
Pfanne anbraten. Fleisch aus der Pfanne nehmen und
im heiflen Ofen in ca. 20 min. rosa garen.

Inzwischen erkalteten Polenta in kleine Dreiecke schnei-
den und in heifem Olivendl in einer beschichteten
Pfanne goldbraun braten. Warm halten.

Pfifferlinge griindlich putzen. Aprikosen klein wiirfeln.
Schalotten ebenfalls klein wiirfeln. Alles zusammen

in 1 El zerlassener Butter in einer Pfanne anbraten. Mit
Madeira abloschen, Kalbsjus zufiigen und etwas einko-
chen lassen. Pfanne vom Herd ziehen, restliche Butter
unterschwenken. Ragout mit Salz, Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden, Kalbsfilet aus
dem Ofen nehmen und im Schnittlauch wenden. Filet
in vier dicke Medaillons schneiden und mit dem Pfif-
ferlings-Ragout und der gebratenen Polenta auf Teller

anrichten.
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Alles in einem aromatischen Paket: Kiirbis ist gesund,
kalorienarm und wichtiger Lieferant fiir Vitamine,
die Mineralstoffe Kalium, Magnesium, Kalzium, Eisen

sowie sdttigende Ballaststoffe. Was will man mehr?

ZUTATEN fiir 4 Portionen

2 EL Butter . 1 Prise Currypulver

2 EL feines Hirsemehl . 1 Prise frisch geriebener Ingwer
11 Gemisebriihe

200 g Karotten (klein gewtirfelt)

400 g Kurbisfleisch (klein gewtirfelt)

1 Prise Pfeffer und Salz . 2 Esslofel Creme Fraiche

1 Stiick Zwiebel (gewiirfelt)

Dieses Rezept stammt von GuteKueche.at
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Kierpissupp®

ZUBEREITUNG

Fiir die Kiirbissuppe die Zwiebel in Butter glasig
diinsten, Gemiisewiirfel dazugeben und ebenfalls
anschwitzen. Das Currypulver und das Hirsemehl
einstreuen und mitdiinsten. Die kalte Gemiisebriihe
angief3en und unter Rithren aufkochen. Die Suppe
auf kleiner Flamme etwa 10 Min. kochen lassen, dann
purieren. Mit Ingwer, Pfeffer und Salz abschmecken.

Evtl. mit Creme Fraiche verfeinern.

Ndhrwerte pro Portion
151 kcal . 15,1 g Kohlenhydrate . 8,2 g Fett . 3 g EiweifS
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Himpeer-quark

Diese siil3e Versuchung ist ein perfekter Energieliefe-
rant. Ein hoher Anteil von Kohlehydraten und EiweifR
ist die optimale Kombination. Als Zuckerersatz liefert

Honig eine natiirliche Siif3e.

ZUTATEN fiir 4 Portionen
100 ml Milch . 200 g Magerquark
150 g Himbeeren . 100 ml Sahne

60 g Honig

ZUBEREITUNG

Die Himbeeren mit einem Stabmixer zu einer locke-

ren Mousse piirieren. Den Quark mit Milch und Honig
glattrithren. Nun die Sahne steif schlagen und abwech-
selnd mit der Mousse in Gléser fiillen. Die Gldser gut
kaltstellen. Mit einem Blatt Basilikum oder Pfefferminze
dekorieren und servieren.

Ndhrwerte pro Portion

210 kcal . 28 g Eiweifs . 8 g Fett . 3 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe
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Rot und prall und so gesund: Tomaten sind kalorienarm,
reich an Vitamin A (fir Haut, Augen, Stoffwechsel),

C (Abwehr), E (Schutz vor Zellalterung) und Folsdure
(wichtig fiir Stoffwechsel und Zellerneuerung). Der rote
Farbstoff Lykopin soll vor Krebs schiitzen. Was warten

Sie noch? Ran an die Teller!

ZUTATEN fiir 2 Portionen

4 groRe Tomaten . 80 Gramm Oliven schwarz
30 Gramm Kapern . 1 Schalotte . 1 EL Olivendl
1 Handvoll Petersilie . Zitronensaft

Salz . Pfeffer . 220 g Nudeln

Dieses Rezept stammt aus der GUT & SCHNELL Kiiche (www.servus-senioren.de).

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und anschlie-
Rend die ganze Frucht in Wiirfel schneiden. Wer die
Tomaten-Oliven-Sauce nicht so fliissig haben mochte,
kann auch einen Teil der Kerne entfernen.

Schwarze Oliven abtropfen und priifen, ob alle Oliven
entsteint sind. Anschlief3end zerkleinern und den
Tomaten zufiigen. Schalotte schilen und in diinne
Ringe schneiden. Die Petersilie waschen und fein schnei-
den. Beide Teile der Tomaten-Oliven-Mischung hinzu-
fiigen. Kapern und einen Teel6ffel der Kapernfliissigkeit
aus dem Glas zugeben. Nun mit Olivendl, Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken, Nudeln in reichlich
Salzwasser al dente kochen, SofRe driibergeben — voila!

Ndhrwerte pro Portion
630 kcal . 79 g Kohlenhydrate . 25,3 g Fett . 16,3 g Eiweif3



Rezept von

Johann
Lafer!

MILLEFEUILLE VON GRUNEM APFEL,

Raiucperforelle

UND ROTE BETE
MIT MEERETTICHCREME




ZUTATEN fiir 4 Portionen
1 groRRe Rote-Bete-Knolle . 1 TL Kiimmel
1 Knoblauchzehe . 1 EL Honig . 1 EL Himbeeressig
2 EL Rapsol . 100 g Frischkése . 50 g Creme fraiche
2-3 TL frisch geriebener Meerrettich

Salz . Pfeffer .

250 g Réucherforellenfilets

2 Granny-Smith-Apfel . Saft von % Zitrone

etwas Salat

1-2 EL Olivendl . frischer Dill zum Bestreuen

ZUBEREITUNG

Rote Bete in kochendem Salzwasser zusammen mit Kno-
blauch und etwas Kiimmel in etwa 30 Minuten weich
kochen. Gegarte Knollen herausnehmen, schéilen, in
Scheiben schneiden und diese nochmals vierteln. Honig,
Essig und Ol miteinander verquirlen, Rote-Bete-Stiicke

darin marinieren. Frischkise mit Creme fraiche und
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Meerrettich glatt riithren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Forellenfilets in Stiicke zupfen.

Apfel waschen, trocken reiben und von beiden Seiten bis
auf das Kerngehéuse in diinne Scheiben schneiden. Dies
geht am besten mit einem Gemiisehobel oder auf einer
Aufschnittmaschine. Apfelscheiben mit Zitronensaft
betriufeln. Salatblitter mit Ol, einem Spritzer Zitronen-

saft, Salz und Pfeffer marinieren.

In die Mitte eines Tellers 2 - 3 Apfelscheiben aufeinan-
derlegen. Darauf einen Loffel Meerrettichcreme strei-
chen. Einige Salatblétter sowie Forellen- und Rote-Bete
Stiicke darauf verteilen. Dies mit weiteren Apfelschei-
ben, Salat, Meerrettichcreme, Forelle und Rote-Bete
wiederholen und so ein kleines Tiirmchen herstellen.

Abschlief3end mit etwas gezupftem Dill bestreuen.
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Dieser leckere Salat enthdlt viel Eiweifd und gesunde
Fette. Er hilt lange satt, gibt dem Korper Energie und

steigert die Aktivitdt der Nervenzellen.

ZUTATEN fiir 2 Portionen

180 g Raucherforelle . 100 g Kréduterfrischkase
1 TL Zitronensaft . Salz . Pfeffer

7 Cocktailtomaten . 1-2 EL Apfelessig

1,5 EL Olivendl . 1 EL Gemiisebriihe

1 TL stiRer Senf . 75 g Rucola

ZUBEREITUNG

In einer Schiissel das Forellenfilet mit dem Zitronensaft
und dem Frischkése mit einem Stabmixer piirieren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Rucola putzen, die Toma-
ten waschen und 6 davon vierteln. Zusammen auf einen
Teller geben. Den Apfelessig, das Ol, die Brithe und den
Senf zu einem Dressing verrithren. Ebenfalls mit Salz
und Pfeffer wiirzen und tiber den Salat geben. Aus dem
Frischkdse mit einem Essloffel Nocken formen und auf
dem Salat verteilen. Die letzte Tomate halbieren, damit
den Salat garnieren und servieren.

Ndhrwerte pro Portion

210 kcal . 28 g Eiweifs . 8 g Fett . 3 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe



Guten Appetit!






