AWG DIE BESTEN REZEPTIDEEN
Wacholder Apotheke Diabetiker-R t
ot e iabetiker-Rezepte

des Monats Februar:

Kabeljaufilet auf Gemiisebett (ir 4 personen)

Zutaten: i
328 g iabel}jftffilet "Nachzu\esen in:

g Kartoffeln _ _ - ingsgericne
SOy LT ; Unserfut\gxabeﬂkeﬁ
400 g Mohren : i Berlin-Chemie
200 g Zucchini ' g ..;i . 2002
120 g Saure Sahne (10 % Fett) ' h_‘;-.-.-'f
20 g kaltgepresstes Ol : P adit
Zitronensaft
Zubereitung:

Schneiden Sie das geputzte und gewaschene Gemuse (Lauch, Zucchini u. Méhren) in Streifen. Die Kar-
toffeln schalen und ebenfalls in Streifen schneiden. Dinsten Sie nun alles zusammen in einer Pfanne mit
Ol an und léschen Sie mit der Gemiisebriihe ab. Garen Sie das Ganze und verfeinern das herzhaft abge-
schmeckte Gemuse mit Saurer Sahne. Geben Sie diese Mischung in eine Auflaufform und legen Sie das
mit Zitronensaft betraufelte und gesalzene Kabeljaufilet darauf.

Bei 200° C im Backofen 15 Minuten ziehen lassen.

Nahrwerte pro Person:
Kcal/KJ: 419/1751, 46 g KH, 12 g Ballaststoffe, 10 g, Fett, 83 mg Cholesterin, 34 g EiweiB, ca. 3 BE

WeilRwein-Creme

(fiir 4 Personen)

Zutat Nachzu\esen in
utaten: o onte

1/4 | trockener WeiBwein Unsel’feutgggﬁi«gei‘ .

1/4 | Milch 1,5 % Fett Ber\'\ﬂ-Chem'\e

2 Eier (ca. 100 g) 2002

2 TL Zitronensaft (ca. 8 g)

4 gestr. TL Speisestarke (ca. 12 g)
6 ml SuBstoff

2 EL Wasser

Zubereitung:

Zuerst kochen Sie die Milch und figen die mit etwas Milch angerihrte Starke hinzu. StiBen Sie das Ganze
mit der angegebenen Menge SuBstoff. Die Milch wird nun in 4 Schalchen geflllt und kalt gestellt. Geben
Sie nun die Eier, den Zitronensaft, den WeiBwein und das Wasser in einen Topf (Wasserbad) und schlagen
Sie die Zutaten mit dem Schneebesen cremig.

Zum Abschluss gieBen Sie den Schaum Uber die Starkecreme.

Nahrwerte pro Person:
Kcal/KJ: 104/435, 6 g KH, 4 g Fett, 121 mg Cholesterin, 5 g EiweiB, ca. 0,5 BE
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