FRUHLINGS-
REZEPTE



Wichtiger Hinweis

Unsere Rezepte wurden exklusiv in Zusammenarbeit
mit Food Professionals kreiert: Erfahrene
Erndhrungswissenschaftler*innen haben, basierend
auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen, frische und
leicht nachzukochende Gerichte komponiert.

Die Rezepte enthalten Gemuse oder Obst sowie
hochwertige Fette und erfullen die Kriterien einer gesunden
und ausgewogenen Ernahrung.

Bitte beachten Sie zusatzlich lhre individuellen
Unvertraglichkeiten und nehmen Sie Rucksicht auf Ihren
aktuellen Krankheitsstatus.




Lecker, leicht & frisch



Tipp
Spargel st o

in fa ;
LebenSmitte,_ Serreicheg

Verwenden Sie

Zutaten
fur 2 Portionen

250 g weifder Spargel
250 g kleine Kartoffeln
250 ml  Gemusebrihe
%2 Bund  Frihlingszwiebeln
2 Apfel
1 EL Sonnenblumendl
1% EL Apfelessig
2 TL  Zucker
2 Bund frische Petersilie (glatt)
Salz
Pfeffer




Warmer Spargelsalat



Frihlingssuppe

mit Krautern

Zubereitung

1. Kohlrabi und Zwiebel schalen und grob wiirfeln. Ol in
einem Topf erhitzen. Das Gemuse hinzufigen und bei
mittlerer Hitze 2-3 Min. andlnsten.

2. Brihe und Milch zum Gemuse dazugieflen und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Einmal aufkochen lassen und
danach mit geschlossenem Deckel ca. 15 Min. garen.

3. In der Zwischenzeit Kerbel und Petersilie waschen
und trocken schutteln. Ein paar zarte Kerbelblatter
abzupfen und zur Seite legen. Die restlichen Krauter
samt Stiele grob hacken und zum Gemuse geben.

. Den Topf von der Kochplatte nehmen. Mit einem

Purierstab alles fein purieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Suppe in Teller flllen und vor dem
Servieren mit einigen Kerbelblattern garnieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Pro Portion:
982 kJ/235 keal | 12,4 gEW | 10,2 gF | 20,7 g KH | 1,7 BE



Zutaten
flr 2 Portionen

2 kleine Kohlrabi (ca. 600 g)
2 Zwiebel
1 EL Sonnenblumendl
%21 Gemusebruhe

300 ml fettarme Milch (1,5 %)
1 Bund frischer Kerbel
2 Bund frische Petersilie (glatt)
Salz
Pfeffer




Zutaten
fur 4 Portionen

2 mittelgrofRe Kohlrabi
(ca. 700 g)
500 g mehligkochende
Kartoffeln

250 ml kraftige Gemusebrihe
100 ml  Sahne
1 Bund Kerbel
1 Msp. Muskat
30 g Butter
50 g Bergkase, z. B. Gruyére
Pfeffer




Vegane Variante

Gratin schmeckt a
hervorragend. Ve
liche Margari

uch ohne Kése
r'wenden Sje pflanz-
sdline statt Bytter u
ersetzen Sje die Sahne durch eri]ge

Vegane Alternative wie Soja- oder
Hafersahne.

Kartoffelgratin

mit Kohlrabi

Zubereitung

1. Backofen auf 200°C (Umluft 180°C) vorheizen.
Kartoffeln und Kohlrabi waschen, schalen und in ca.
3 mm dicke Scheiben schneiden. Kerbel abbrausen,
trocken schutteln und fein hacken.

2. Kartoffel- und Gemusescheiben abwechselnd ziegel-
artig in eine leicht gefettete Auflaufform schichten.

3. Gemusebrihe nach Packungsanweisung zubereiten.
Sahne, gehackten Kerbel und Muskat hinzugeben
und mit Pfeffer wlrzen. Flussigkeit Uber das Gemuse
gieBen.

4. Butterflocken darauf verteilen und Kase daruber
streuen. Ca. 45 Min. im heifen Ofen gratinieren.

Zubereitungszeit: 60-70 Minuten

Pro Portion:
1330 kJ/318 kcal | 10,2 gEW | 16,8 gF | 29,2g KH | 2,4 BE






Zutaten
fUr 2 Portionen

250 g Zanderfilets

300 g Sifkartoffeln

200 g Mairuben
Schalotte

Zitrone (Saft)

Sesamol

ungesifite Kokosmilch
mildes Currypulver
Salz

Pfeffer




\Iegetarische
Variante

g Couscous,
150 g Frischkase,

Zutaten
fiir 4 Portionen

2008 Mangold, 200

10 getrocknete Tomaten,
1 Ei, Salz und Pfeffer
ndin kochendem

kochen. Couscous

16  Mangoldbla

I5tter (ca. 250

Olivenol g
Salz

Mangold Klein hacken U

Wasser Ca. 10 Min. weich
nach Packungsanweisung zubereiten. Tomaten
fein warfeln. Alle Zutaten mischen und mit
Salz und pfeffer wurzen. Weiter wie im Pfeffer
Rezept verfahren. Die vegetarischen 1 Prise Zucker
20-30 Min. im
Fiir die Tomatensauce

packchen ca.
Ofen schmoren lassen.

2 Schalotten
1 Zehe Knoblauch
2 Dosen gehackte Tomaten
300 ml kraftige Gemusebrihe

Fiir die Fiillung
6 Sta .
Sta;gel frische Petersilie (glatt)
5g getrocknete Tomaten
400 g Rinderhack
1;1 EL Frischkase (Natur, 0,2 %)
5¢g Reis, z. B. Basmati




Gefiillte Mangoldblatter
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Friuhlingsrisotto

mit jungem Spinat

Zubereitung

1. Fruhlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.
Spinat waschen, in grobe Streifen schneiden und zur
Seite stellen.

2. Olivendl in eine Pfanne geben und erhitzen. Frahlings-
zwiebeln und Reis hinzugeben und ca. 1 Min. diinsten.
Bruhe unter standigem Ruhren nach und nach dazu-
gieRRen, bis der Reis knapp mit Flussigkeit bedeckt ist.
Ca. 20 Min. kochen.

3. Topf vom Herd nehmen. Zitronenabrieb und Saft, Frisch-
kase und Spinat unter das Risotto heben. Mit Pfeffer

wurzen.

4. Risotto auf Tellern anrichten und mit Kresse garnieren.

\_

\

So bauen Sie Kresse selbst an.

Eine flache Schale mit Kichenkrepp oder
Watte auslegen und mit einer Sprihflasche gut
wassern. Kressesamen darauf streuen und
erneut wassern. Die Samen mussen feucht
bleiben, durfen aber nicht ertrinken. Schale
auf eine Fensterbank stellen und morgens und
abends mit frischem Wasser besprihen. Nach
etwa 10 Tagen konnen Sie bereits ernten.

)

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Pro Portion:

894

kJ/213 keal | 7,1 gEW | 7,7 gF | 27,3 g KH | 2,3 BE



Zutaten
fUr 2 Portionen

Fruhlingszwiebeln
Risottoreis
Olivenol
Gemusebriihe

Bio-Zitrone

Frischkase

(Natur oder Krauter, 0,2 %)
junger Spinat

Kresse

Pfeffer




Zutaten
flr 4 Portionen

800 g mehligkochende
Kartoffeln
2 Bund Petersilie
2 Bund Kerbel
% Bund Brunnenkresse
100 g Dinkelmehl (hell)

100 g Dinkelgriefl
1 EL Olivendl
30 g Butter
1 Ei
2 Prisen Salz
1 Prise Muskatnuss
1 Prise Pfeffer
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Gurken-Buttermilch

mit Krautern

Zubereitung
1. Gurke waschen und trocknen. Einige feine Scheiben ab-
schneiden und zur Seite legen. Den Rest grob wurfeln.

2. Dill und Minze waschen und trocken schutteln. Zu- V
. L . eg2a n .
sammen mit Gurke und Buttermilch in einem Mixer g e var,ante
fein purieren.
3. Zitronensaft hinzugeben und mit Salz und Pfeffer
vorsichtig abschmecken.

4. Drink in ein Glas fullen und mit den Gurkenscheiben
dekorieren.

,eiCht aus.

Weiterverarbeiten wie im
Rezept,

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Pro Portion:
359 kJ/85 kcal | 778 gEW | 1,2gF | 10,2 g KH | 0,8 BE



Zutaten
fUr 1 Portion

125 g Salatgurke
200 ml  Buttermilch
1 EL Zitronensaft

1 Stangel Minze

1 Stangel Dill
Salz
Pfeffer




Zutaten

flir 6 Portionen

1kg
11
1 Beutel

2 Beutel
1EL

50 g

2 Stangel

Erdbeeren
Wasser
Schwarztee
Waldfruchttee
Zitronensaft
brauner Zucker
Zitronenmelisse
einige Eiswurfel




Fruchtiger Eistee

Zubereitung

1. Die Halfte der Erdbeeren waschen, den Strunk
entfernen und Erdbeeren vierteln. Zusammen mit
dem Zucker in einen Topf geben, das Wasser hinzugie-
3en und aufkochen. Vom Herd nehmen und die Teebeu-
tel hineinhé@ngen. Je nach Angabe auf der Teepackung
ca. 5-8 Min. ziehen lassen. Abkuhlen lassen.

2. Restliche Erdbeeren waschen und das Grlin entfernen.
In Viertel oder Scheiben schneiden. Zusammen mit den
Eiswurfeln auf 6 Glaser verteilen. Mit dem abgekUhlten
Eistee aufgieRen.

3. Die Glaser vor dem Servieren mit einigen Blattern
Zitronenmelisse garnieren.

4 )

Superfood Erdbeere

Erdbeeren sind kalorienarm und die perfekte
Nascherei fiir die schlanke Linie. Zudem enthal-
ten sie mehr Vitamin C als Zitronen und Orangen,
auflerdem wichtige Mineralstoffe wie Kalzium,
Eisen und Magnesium. Bei individueller Un-
vertraglichkeit konnen Sie Erdbeeren gut durch
Heidelbeeren ersetzen.

\_ /

Zubereitungszeit: 15 Minuten
(plus ca. 1 Stunde Kiihlzeit)

Pro Portion:
418 kJ/99 keal | 1L, AgEW | 0,7 ¢gF | 20,1 g KH | 1,7 BE
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Alkoholfreier Cocktail



Zutaten
fUr 2 Portionen

15 frische Erdbeeren
Bananensaft
Mineralwasser mit
Kohlensaure
Honig
einige Eiswurfel




Zutaten
flir 6 Portionen

500 g Erdbeeren

140 g Zucker
1 TL Vanillezucker
1 Bio-Zitrone




Erdbeer-Sorbhet



W


https://biib.mobi/3ItxgPg
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Links und Adressen

Ernahrung bei chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen

Sie haben Appetit auf mehr bekommen? Dann schauen
Sie gleich mal auf biogen-fuer-mich.de vorbei.

Weitere Anregungen fur lhren Alltag E E
mit einer chronisch-entzindlichen F
Erkrankung finden Sie auf der Website
biogen-fuer-mich.de. E.I:-.

Im Bereich Krankheitsbilder finden Sie
jede Menge Informationen Uber die be-
kanntesten chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen.

Organisationen fiir Patient*innen

Deutsche Morbus Crohn/Colitis ulcerosa Vereinigung
Bundesverband fur chronisch-entzindliche Erkrankungen
des Verdauungstraktes (DCCV) e. V.

= www.dccv.de
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Bildnachweis

Das verwendete Bildmaterial stammt von folgender
Online-Bilddatenbank:

adobestock.com

Biogen ist alleiniger Eigentimer dieser Fotos.

Quellen und weiterfiihrende Informationen

Biller-Nagel, G.; Schafer, C.: Gut essen - Morbus Crohn
& Colitis ulcerosa. Stuttgart: TRIAS Verlag, 4. Auflage
2021.

Ulrich, S. et al.: Ernahrung bei CED im klinischen Alltag.

DCCV Journal Bauchredner 1/2020, S. 12-31. URL:
https://www.dccv.de/index.php?elD=
dumpFile&t=f&f=287 1&token=3197c9f5adad
03ba38fb6fd0e9fOffO09986a76e (abgerufen am:
25.03.2026).
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Die Biogen - Fiir mich Services Biogen | Fiir mich

Ob Website, App oder Podcast: In unserem Servicepaket dreht
sich alles um lhre Gesundheit.

Biogen - Fiir mich Website Broschiiren fiir Patient*innen
Alles rund um Symptome, Diagnose Erhaltlich in Ihrer facharztlichen Praxis oder
und Ihr Leben mit einer chronisch- bequem Uber biogen-fuer-mich.de herunterladen

entzundlichen Erkrankung finden Sie
auf unserer Website.

Die Biogen AR App

Maximal anschaulich: Mit Augmented
Reality das eigene Krankheitsbild
verstehen.

Bringen Sie Bewegung in lhr Leben
Holen Sie sich frische Impulse fur mehr
Bewegung im Alltag mit chronisch-
entzindlicher Erkrankung.

Unser kostenfreier
Patient*innenservice

C { 08999617-0 >
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® Biogen

Biogen GmbH
Riedenburger Strafle 7 - 81677 Miinchen « www.biogen.de



