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Herzhafter EiweiBlbrei ol o ade

S.Thaden@nutrition-master.de

mit Frischkase und Roter
Riibe

Ziel: eiweiBlreich, gut vetraglich, leicht verdaulich nach OP
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Zutaten fiir 1 Person:

100 g kérniger Frischkase (ggf. laktosefrei)

50 ml Milch (ggf. laktosefrei)

1 TL Leinol

50 g Rote Rube (gekocht, geschalt)

30 g Karotte (geschalt)

Y2 TL Gemusebrihe (mild und ohne Zusatzstoffe)
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (optional, falls gut vertraglich)

1 TL gehackte Petersilie (optional flr Frische)

Zubereitung: ca.12 bis 15 Min.

1. Gemiise vorbereiten:
o Die gekochte Rote Rube in kleine Wurfel schneiden oder raspein.
o Karotte ebenfalls schalen und raspeln oder fein wirfeln.
o Falls eine sehr feine Konsistenz gewlnscht ist, das Gemuse vorab
purieren.
2. Gemiise diinsten:
o Eine kleine Pfanne oder einen Topf auf mittlere Hitze erwarmen.
o Die Karotten bei niedriger bis mittlerer Hitze fur ca. 5 Minuten weich
dinsten.
o Die Rote Riube hinzufigen und 2 Minuten mitdunsten.
o Falls nétig, 1-2 Essloffel Wasser hinzufligen, damit das Gemuse nicht
anbrennt.
3. Flussigkeit und Wiirze hinzufiigen:
o Die Milch und die Gemusebruhe zum Gemuse geben.
o Alles gut verrihren und bei niedriger Hitze weitere 2-3 Minuten kocheln
lassen.
4. Frischkase und Leindl einarbeiten:
o Den kdrnigen Frischkase unter das warme Gemduse rihren.
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o Leindl erst zum Schluss hinzufiigen, da es hitzeempfindlich ist und
seine wertvollen Nahrstoffe nicht verloren gehen sollen.

o Je nach gewunschter Konsistenz mit einem Stabmixer purieren oder
leicht stlckig lassen.

5. Abschmecken & Servieren:

o Mit einer Prise Salz und ggf. etwas Pfeffer wirzen.
o Petersilie unterrihren oder als Dekoration verwenden.
o Lauwarm servieren, da heil’e Speisen oft schwerer vertraglich sind.
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Vorteile dieser Variation

1.

Reich an Antioxidantien: Rote Ribe enthalt wertvolle sekundare Pflanzenstoffe
(Betalaine), die entzindungshemmend wirken.

Mild & siiBlich: Die leichte Stf3e der Roten Rube harmoniert gut mit dem
herzhaften Frischkase.

Farbenfrohes Essen: Das Gericht erhalt eine appetitliche, rotlich-rosa Farbe.
Leicht verdaulich: Gut gegarte Rote Ribe und Karotten sind bekdmmlich
und belasten den Magen nicht.

Omega-3-reich: Leindl liefert wertvolle Alpha-Linolensaure (ALA), die
entzindungshemmend wirkt.

Gut vertraglich & leicht verdaulich: Keine stark gewulrzten oder blahenden
Zutaten.

Cremig & mild: Durch das Leinol bekommt der Brei eine geschmeidige
Textur.

Leicht zuzubereiten: In weniger als 15 Minuten fertig.

Mégliche Erganzungen & Alternativen:

© Fiir noch mehr Cremigkeit: Ein Teel6ffel Frischkase oder ein Spritzer Sahne
sorgt fur eine feinere Konsistenz.

© Statt Karotte: Pastinake oder Kirbis waren ebenfalls mild und vertraglich.

© Fiir eine vegane Version: Pflanzlicher Quark und Mandel- oder Sojamilch als
Ersatz.




Nahrwerte pro 100 g pro Portion ca.236 g

e Kalorien: e 84 4 Kkcal e 200,0 kcal
e EiweilB: e 58¢g e 138g

e Fett: e 42¢g e 99g

o Gesattigte Fette: e 15¢g e 37¢g

¢ Kohlenhydrate: e 56¢g e 132¢g

e Zucker: e 449¢ e 10,3 g

o Ballaststoffe: e 10g e 23g

e Salz: e 039 e 0,79
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