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ERBSEN-HIRSE-TALER

Die leckeren Erbsen-Hirse-Taler sind eine néhr-
stoffreiche, vegane Alternative zu Frikadellen.
Hirse gehdrt zu den eisenreichsten Kohlenhydrat-
Quellen und enthlt ausserdem noch viele
andere wertvolle Vitamine und Mineralstoffe
und kein Gluten. Auch Erbsen punkten durch
ihren Eisengehalt und liefern nebenbei noch
eine ordentliche Portion pflanzliches Eiwesiss.

Zubereitung:
e Die Hirse in einem Sieb waschen.

e Gemisebrithe in einem mittelgrossen Topf
zum Kochen bringen. Die Hirse hineingeben
und 15-20 Minuten kocheln lassen. Nach der
Garzeit die Platte abschalten und die Hirse
noch 5-10 Minuten mit Deckel quellen lassen.

e |n der Zwischenzeit in einem anderen kleinen
Topf 200 ml Wasser aufkochen, salzen und
die Erbsen hineingeben. Die Erbsen 4 Minufen
kochen lassen. Danach in ein Sieb abschitten.

Zutaten fur 4 Portionen:
125 g Hirse

laktosefrei, glutenfrei
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e Die Schalotte schalen und fein wiirfeln.

Den Knoblauch schélen und pressen.

e 1 EL Ol in einem Topf erhitzen, Schalotten-

Wiirfelchen und Knoblauch darin 1 Minute
andiinsten. Die Erbsen zugeben und mit
einer Gabel zerdrijcken.

e Die Hirse zu den Erbsen geben. Die Masse

gut verrihren und mit Salz und Pleffer
abschmecken. 20 Minuten im Kihlschrank
durchziehen lassen.

e Petersilie waschen und hacken und unter

die Hirse-Erbsen-Masse rihren.

* Mit den Hénden 16 gleich grosse Taler formen

und auf einen Teller legen. Sollte die Masse
sehr klebrig sein, 1-2 EL Speisestarke zugeben.

e Ol in einer beschichteten Planne erhitzen

und die Taler von jeder Seite ca. 5 Minuten
goldgelb anbraten.

Dazu schmeckt Kréuter-Quark.

e Die Erbsen-Hirse-Taler lassen sich prima vor-
bereiten und einfrieren. Die Taler schmecken
auch kalt und sind ein idealer Snack zum
Mitnehmen in der Brotdose, zum Picknick
oder als Fingerfood auf einer Party.

Nahrwerte pro Portion (4 Taler):

247 keal, 9 g Fett, 32 g Kohlenhydrate,
9 g Eiweiss, 4 mg Eisen

Pro Portion (4 Taler):

4 mg Eisen = ca. Y3 der empfohlenen
Tagesmenge eines Erwachsenen



Dieses lecker belegte Baguette ist der perfekte
Power-Snack fir Sportler.

Die komplexen Kohlenhydrate aus dem Voll-
korn-Brétchen liefern dem Kérper konstant und
lang anhaltend Energie und das magere Eiweiss
des Roastbeefs unterstiitzt den Muskelaufbau.

Zubereitung:

e Die Krduter waschen und fein hacken. Senf mit
saurer Sahne und Honig verrihren. Kréuter

zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Das Braichen aufschneiden und jede Hdlfte mit
Butter besfreichen.

e Salat auf der unteren Bréichenhdlfte verteilen
und die Roastbeefscheiben darauflegen.
Honig-Senf-Creme darauf geben und die obere
Brotchen-Halfte aufsefzen.

* Staft Roastbeef eignet sich auch prima ein
magerer Brafen-Aufschnitt oder Kassler.

Néhrwerte pro Portion:

334 kcal, 13 g Fett, 31 g Kohlenhydrate,
24 g Eiweiss, 4 mg Eisen

Pro Portion:

4 mg Eisen = ca. /s der empfohlenen
Tagesmenge eines Erwachsenen

Zutaten fur 1 Portion:

1 kleines Vollkorn-Baguettebrotchen

eiweissreich, zum Mitnehmen

FLEISCH
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FLEISCH

»

FLEISCHKLOSSCHEN MIT SCHWARZWURZELN
UND KARTOFFEL-ROTE-BETE-STAMPF

Fleischklgsschen kommen bei jedem gut an.
Kombiniert mit dem Winter-Gemiise Schwarz-
wurzel und Roter Bete wird daraus ein unkompli-
ziertes néhrstoffreiches Essen. Hackfleisch vom
Rind enthdlt Gbrigens doppelt so viel Eisen wie
Schweinehackfleisch. Und auch Schwarzwurzeln
liegen mit ihrem Eisengehalt deutlich Gber dem
durchschnittlichen Gehalt anderer Gemiisesorten.
Zubereitung:
e Die Zwiebeln schdlen und sehr fein wiirfeln.
Das Hackfleisch mit Zwiebel, Semmelbroseln,
dem Ei und den Gewiirzen in eine grosse

Schissel geben und mit den Handen gut verkneten.

Aus der Masse kleine Klssschen formen.

e Die Karfoffeln schalen, waschen, in Sticke
schneiden und in einen mittelgrossen Topf geben.
So viel Wasser angiessen, dass die Kartoffeln
gerade bedeckt sind. Das Wasser salzen, zum
Kochen bringen und die Kartoffeln mit Deckel
20 Minuten kochen lassen.

® Die Rote Befe in Stiicke schneiden (Handschuhe
benutzen, sonst gibt es rote Hande|. Die Rote
Bete nach 15 Minuten mit zu den Kartoffeln in
den Topf geben.

Zutaten fur 4 Portionen:
1 EL Butter

Fleischklésschen:

1 kleine Zwiebel

1 Ei Salzwasser

400 g KalbsHackfleisch

Schwarzwurzeln/Sof3e:

e 2 EL Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und die
Fleischbéllchen so lange anbraten, bis sie von
allen Seiten goldbraun sind. Fleischbéllchen
herausnehmen und auf einem grossen Teller
beiseitestellen.

Die Schwarzwurzeln in einem Sieb abtropfen
lassen. 100 ml Gemiisebrithe anrishren (in kaltem
Wasser). Butter in der Pfanne zerlassen. Das Mehl
dariber sieben, ganz kurz mit der Butter verrthren.
Gemisebrihe und Milch angiessen und sofort
mit einem Schneebesen gut rihren, bis sich alle
Klimpchen geldst haben. Die Sosse unter Rihren
1 Minute aufkochen lassen, danach mit Senf,
Zitronensaft und Gewiirzen abschmecken.

Die Kartoffeln und Rote Befe abschiitten und

wieder zuriick in den Topf geben. 200 ml Milch
angiessen, Butter zugeben und mit einem Karfoffe
stampfer fein zerstampfen. Den Stompf mit Salz,
Pleffer und Muskat abschmecken und warm stellen.

Die Schwarzwurzeln und die Fleischkldsschen
mit in die Sosse geben, noch einmal aufkochen
und 5 Minuten ziehen lassen.

e Die Fleischklosschen und Schwarzwurzeln mit
dem Karioffel-Rote-Befe-Stampf servieren.

¢ Der Kartoffelstampf schmeckt
auch lecker mit Méhre oder

Kiirbis statt Roter Bete.

(alternativ: RinderHackfleisch)

25 g Butter

Kartoffel-Rote-Bete-Stampf:
600 g Kartoffeln (mehlig kochend)

200 g Rote Bete
[vorgegart, vakuumverpacki)

200 ml Milch 1,5% Fett

1 TL Senf

1 Glas Schwarzwurzeln
[Abtropfgewicht: 320 g)

Néhrwerte pro Portion:

517 keal, 22 g Fett,
40 g Kohlenhydrate,
38 g Eiweiss, 6 mg Eisen

Pro Portion:

6 mg Eisen = ca. 2 der
empfohlenen Tagesmenge
eines Erwachsenen



SCHWARZBIER-GULASCH

Es sind gar nicht viele Zutaten nétig, um ein
wiirziges Gulasch auf den Tisch zu zaubern;
lediglich ein bisschen Zeit zu Schmoren.

Das Schwarzbier verleiht der Sosse eine tolle
Farbe und ein krdftiges Aroma.

Zubereitung:

® Die Zwiebeln schélen, halbieren und in Ringe
schneiden. Das Gulasch waschen und trocken
fupfen.

e 2 EL Olin einem Brdter erhitzen. Gulasch zu-
geben und bei grésserer Hitze anbraten bis die
Fleischwiirfel von allen Seiten broun angerdstet
sind. Zwiebeln mit in den Bréter geben und kurz
mit anbraten.

® 250 ml heisse Fleischbriihe angiessen, das
Lorbeerblatt zugeben und das Gulasch mit
Deckel bei kleiner Hitze 90 Minuten schmoren
lassen.

sein und kann auch problemlos noch etwas
langer schmoren. Das Fleisch wird dadurch
eher noch zarter. Bei langerer Schmorzeit
etwas mehr Fleischbriihe angiessen.

Dazu passen:

Spéitzle oder Klssse und ein frischer Salat

Nahrwerte pro Portion:

418 keal, 16 g Fett, 57 g Eiweiss,
7 g Kohlenhydrate, 7 mg Eisen

Pro Portion:

7 mg Eisen = ca. V2 der empfohlenen
Tagesmenge eines Erwachsenen

FLEISCH

® Sobald die Flissigkeit sich um die Helfte
reduziert hat, 200 ml Schwarzbier angiessen
und das Tomatenmark zugeben. Deckel
wieder auflegen und weiter schmoren lassen.

® Nach 80 Minuten die Speisestérke in den
restlichen 100 ml Schwarzbier anriihren und
mit einem Schneebesen in das Gulasch rihren.
Die Sosse mit Salz, Pfeffer und Ahornsirup
abschmecken.

Zutaten fur 4 Portionen:

glutenfrei, ldsst sich gut vorbereiten

©

Pierre Fabre
Pharma



VEGETARISCH

VEGETARISCHER BOHNENTOPF

Ruck zuck auf dem Tisch und eine leichte
und gleichzeitig séttigende Mahlzeit.

Weisse Bohnen liefern jede Menge pflanzliches
Eisen, hochwertiges Eiweiss und wertvolle
Ballaststoffe.

Zubereitung:

e Die weissen Bohnen in ein Sieb zum Abtropfen
geben. Staudensellerie und frische Bohnen
waschen.

o Die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Petersilie/
Basilikum waschen und fein hacken.

e \on den Sellerie-Stangen ein wenig vom oberen
und unteren Ende abschneiden und die Faden,
die sich dabei I6sen, mit abziehen. Sellerie
in 1cm dicke Scheiben schneiden. Von den
frischen Bohnen die Enden abschneiden und
die Bohnen in mundgerechte Stiicke schneiden.

Zutaten fur 2 Portionen:

1 kleine Zwiebel

glutenfrei, kalorienarm, schnell zubereitet
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e 1 EL Ol in einem mittelgrossen Topf erhitzen,
die Zwiebel darin 1 Minute anschwitzen.
Die griinen Bohnen und den Sellerie zugeben
und 1 Minute mit andinsten. 400 ml Gemiise-
brihe angiessen und den Eintopf mit Deckel
8 Minuten kécheln lassen.

e |n der Zwischenzeit den Feta mit den Hénden
oder mit einer Gabel zerbréseln.

* Die weissen Bohnen mit in den Topf geben und
fur weitere 2—3 Minuten mit kécheln lassen.
Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken
und den Fefa kurz vor dem Servieren auf dem
heissen Bohnentopf verteilen.

* Der Eintopf eignet sich prima zum Einfrieren
und zum Mitnehmen zum Beispiel fir die
Mittagspause.

Néhrwerte pro Portion:

301 keal, 17 g Fett, 18 g Kohlenhydrate,
20 g Eiweiss, 3 mg Eisen

Pro Portion:

3 mg Eisen = ca. V4 der empfohlenen
Tagesmenge eines Erwachsenen



Dieses leckere Curry ist im Handumdrehen zu-
bereitet und eine perfekte leichte Mahlzeit. Rote
Linsen sind geschdlte Linsen mit rétlichem Kern.
Sie sdttigen gut und sind eine wertvolle Quelle
fir pflanzliches Eiweiss und Eisen. Die indischen
Gewiirze verwandeln die einfachen Grundzuta-
ten in ein aromatisches und wérmendes Gericht.

Zubereitung:
e Die linsen in einem Sieb waschen.

e Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
Den Knoblauch schélen und pressen.

® Die Zucchini waschen, die beiden Endsticke
abschneiden und die Zucchini der lénge nach
halbieren. Die Kerne mit einem Teeldffel heraus
schaben. Die Zucchinihalften in ca. 1cm
grosse Wiirfel schneiden.

e 2 EL Ol in einem grossen Topf erhitzen,
ZwiebelWiirfelchen, Knoblauch und Garam

e Das Curry gewinnt an Aroma, wenn es
etwas durchziehen konnte. Es eignet sich
also prima zum Vorkochen und wieder
erwarmen. In diesem Fall das Curry etwas
kiirzer garen, so dass die Linsen noch nicht
ganz weich, sondem noch bissfest sind.
So haben sie nach dem Aufwérmen die
perfekte Konsistenz.

Nahrwerte pro Portion:

242 keal, 11 g Fett, 23 g Kohlenhydrate,
13 g Eiweiss, 5 mg Eisen

Pro Portion:

5 mg Eisen = ca. V3 der empfohlenen
Tagesmenge eines Erwachsenen

VEGETARISCH

Masala sowie Curry bei mitflerer Hitze etwa
1 Minute anschwitzen. Die Zucchiniwirfel
zugeben und 3 Minuten mit andinsfen.

Die Linsen mit zu den Zucchini in den Topf
geben und 600 ml Gemisebrithe angiessen.
Das Curry mit Deckel ca. 10 Minuten leicht
kécheln lassen. Zwischendurch 2-3 Mall
umrihren und evil. noch etwas Gemisebrihe
zugeben, wenn alle Flissigkeit verdampft
sein sollte.

In der Zwischenzeit die Kréuter waschen und
hacken. Den Joghurt in einer kleinen Schissel
mit den Kréutern verrihren und mit Salz und
Peffer abschmecken.

Wenn die Linsen weich sind, das Curry von
der Herdplatte nehmen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Curry mit dem
KrduterJoghurt servieren.

Zutaten fur 4 Portionen:

350 g rote Linsen

glutenfrei, kalorienarm, schnell zubereitet
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FLEISCH

Fir 2 Personen

ZUTATEN:
150 g Bresaola

50 g Nisslisalat (Feldsalat),
gewaschen & geristet

20 g Kirbiskerne, geréstet
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Pivner for two —

TATAR-DUO MIT NUSSLISALAT (FELDSALAT)

Zubereitung:

e Bresaola in sehr feine Streifen schneiden
e Oliven und Gewiirzgurken klein hacken
e Schalotfte schélen und fein wiirfeln

o Petersilie fein hacken

o Alles mit saurem Halbrahm (I) und Senf vermischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken

e linsen im Wasser ca. 30 Minuten
leicht kdcheln lassen

e Riebli und Fenchel in Brunoise schneiden und
widhrend den letzten 5 Minuten mit den Linsen
mitkdcheln. Abgiessen und abkihlen lassen

e Abgekihlte Linsen mit saurem Halbrahm (Il und
Granatapfelkernen mischen und mit Salz und Pleffer
abschmecken

e Fijr das Dressing etwas Limettensaft, Aceto Balsamico
und Olivendl vermengen, mit Salz und Pleffer
abschmecken und zusammen mit den gerdstefen
Kirbiskernen Uber den Salat geben

e Tatar mit Salat anrichten

Eisengehalt: Ca. 25 mg



Wie Gott in Frankreich —

SOCCA DE NICE MIT SARDELLENPASTE

Zubereitung:
o Mehl mit Salz, 2 EL Olivensl und 6 dl Wasser zu einem

glatten Teig verrihren und 30 Minuten ziehen lassen

* Zwiebel schélen, halbieren und in feine Ringe schneiden
* Pefersilie grob hacken
e Fur die Sardellenpaste Sardellen, Limettenabrieb und

etwas -saft, Knoblauch und Ol (I} in der Kiichenmaschine
zu einer Paste verarbeiten. Mit Pfeffer abschmecken

e Ofen auf 200°C vorheizen
* 2 runde Backbleche gut élen (ll), Teig nochmals durch-

rihren und in die beiden Bleche giessen, Zwiebeln
darauf verteilen

* Im vorgeheizten Ofen 7-10 Minuten goldgelb backen.
Evil. am Schluss noch kurz unter dem Girill ,résten”

* Socca mit etwas Sardellenpaste bestreichen, mit
Petersilie und den restlichen Zwiebelringen bestreuen
und sofort servieren

« Sardellen vor dem Verarbeiten mit Wasser abspilen und
frocken tupfen, damit sie nicht zu salzig sind

* Socca in der gut gefettefen Bratpfanne ausbacken

Eisengehalt: Ca. 25 mg

Fir 2 Personen

ZUTATEN:
300 g Kichererbsenmehl

1 Knoblauchzehe,

geschalt & grob gehackt
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VEGETARISCH

Fir 2 Personen

ZUTATEN:
100 g Kichererbsen

Salz, Pfeffer
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Vegetarischer Lunch -

POWERSALAT IM GLAS

Zubereitung:

e Kichererbsen iber Nacht in VWasser einlegen.
Abgiessen und in Wasser ca. 1 Stunde weichkochen.
Abgiessen und abkihlen lassen

* Quinoa kalt abspilen und mit der doppelten Menge
Wasser aufkochen. Hitze reduzieren, 15 Minuten
kécheln lossen. Vom Herd nehmen und noch 10 Minuten
quellen lassen. Abkihlen lassen

e Rande klein wiirfeln

e Apfel und Bime waschen und klein wiirfeln

* Mandeln hacken

e Fijr die Sauce Apfelsaft, Kokosmilch und Pfefferminz-
blatter (ll) in ein hohes Geféss geben und pirieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken

e Sauce in zwei Glaser verteilen und die restlichen
Zutaten einfiillen. Mit Deckel verschliessen und bis
zum Verzehr kaltstellen.

e Anstelle von gefrockneten Kichererbsen
Dosenkichererbsen verwenden

e Salat lasst sich gut am Vorabend zubereiten

Eisengehalt: Ca. 25 mg



FLEISCH

Fir 2 Personen

ZUTATEN LAMMRACKS:
1 lammrack a 400 g

GEGRILLTE LAMMRACKS MIT

QUINOA-GRANATAPFELSALAT &
PETERSILIEN-PESTO

Zubereitung:
o Grill vorheizen

e Fir die Marinade Krduter, Senfkémer, Meersalz und
Pleffer im Mérser zerreiben. Olivendl und Pleffer
beigeben und gut verrihren

Olivensl
e lammracks mit der Marinade bestreichen
, ' ZUTATEN SALAT:
* lammracks auf den heissen Grill geben rundum ,
100 g Quinoa

grillieren [Kerntemperatur 53 °CJ, vom Girill nehmen
und in Alufolie gewickelt 5 Minuten ziehen lassen

e Fur den Salat Quinoa gut waschen, anschliessend
mit Gemusebouillon aufkochen, ca. 15 Minuten
kocheln lassen

e Topf vom Herd nehmen und abkihlen lassen

* Granatapfel halbieren und Keme herauslésen

e Petersilie und Minze waschen, gut frocken schitteln
und hacken

Meersalz

ZUTATEN PESTO:
* Fir die Sauce die Orange auspressen, mit Olivendl UTATEN PESTO
20 g glatte Petersilie

verrGhren und mit Meersalz abschmecken 22899500 280
o Alle Zutaten mit der Sauce mischen SIS

* Fur das Pesto alle Zutaten in einen hohen Mixbecher oo il
geben und kurz purieren

o Llammracks aufschneiden und mit Quinoa-Salat und Meersalz
Petersilien-Pesto servieren Pleffer
Eisengehalt: Ca. 25 mg e

Pierre Fabre
Pharma



©

Pierre Fabre
Pharma

Pierre Fabre Pharma AG | Hegenheimermattweg 183 | 4123 Allschwil
www.pierrefabre.ch | eisen.ch@pierrefabre.com

TAR-191213-CH-D



