SOMMER-
REZEPTE







Sommerzeit - Grillzeit



Variantep

Sie kénnen das Reze
8ut abwandeln:
Tomaten, Kraut

Thymian und Majoran, oder Ej.

Probieren Sie einfach aus

was lhnen Schmeckt!

bt auch sehr
Z. B. mit
ern, wie

Toast mit Pesto

und Putenaufschnitt

Zubereitung

1. Das Basilikum zusammen mit dem Olivendl und den 3. Mit den restlichen vier Brotscheiben zudecken.
Pinienkernen in einen Mixer geben. Den Parmesan
reiben und ebenfalls in den Mixer geben. Solange 4. Die Sandwiches nun auf den Grill legen und bei
purieren, bis die Mischung glatt ist. Mit Salz und Pfeffer geschlossenem Deckel auf jeder Seite 6 bis 7 Min.
abschmecken. lang garen.

2. Das Pesto auf alle acht Scheiben Brot verteilen. Vier Zubereitungszeit: 45 Minuten
Scheiben zur Seite legen. Auf die Ubrigen vier Scheiben
den Putenaufschnitt legen, darauf den geschnittenen Pro Portion:

Mozzarella platzieren. 925 kcal | 36,6 gEW | 67 g Fett | 42 g KH | 3,5 BE



Zutaten
flr 4 Portionen

8 Scheiben  Brot (z. B. Weizen)
12 Scheiben Putenaufschnitt
250 g Mozzarella

Pesto
1 Topf Basilikum
200 ml  Olivenal
60 g Pinienkerne
50 g Parmesankase
Salz
Pfeffer




Zutaten
fur 4 Portionen

grofle Kartoffeln
Blatter frischer Salbei
Olivendl

Salz

Pfeffer

geriebenen jungen Gouda




Facherkartoffeln



Hahnchen-Gemiise-Spiefie

Zubereitung
1. Das Hahnchen in mundgerechte Stlicke schneiden.

2. Sojasauce mit Essig, o] Honig und Sambal Oelek
vermengen und so eine Marinade herstellen. In einem
verschlieBbaren Gefal mit dem Fleisch vermengen
und mindestens 3 Std. bzw. Uber Nacht im

Kuhlschrank durchziehen lassen.

3. Zucchini in grose Wurfel schneiden und Kirschtomaten

halbieren oder ganz lassen.

4. AnschlieRend das Gemuse abwechselnd mit dem
marinierten Fleisch auf SpiefRe stecken. Auf dem Grill

von beiden Seiten garen.

5. Ergibt etwa 12 Spiefle.

Statt Hahnchen konnen Sie
das Rezept mit Pute oder als
vegetarische/vegane Variante mit l ’

Tofu abwandeln!

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Pro Portion:
253 kcal | 31,4gEW | 9,6 gF | 7,6 gKH | 0,6 BE



Tipp
Wem Samba| Oelek zy
Scharf ist, kann Stattdessen
Sojasauce oder etwas
Tomatenmark
Verwenden,

Zutaten
fir 4 Portionen

500 g
4 EL
1EL
1EL
1TL
1L TL

2

300 g

Hahnchenbrustfilets
Sojasauce

Essig

Kokosol

Honig

Sambal Oelek
Zucchini
Kirschtomaten




Zutaten
flr 2 Portionen

ca. 450 g gewdlrfeltes Gemuse
nach Wahl (z. B.
Mohren, Kartoffeln,
gruner Spargel,
Brokkoli, Zucchini,
zarter Kohlrabi)
frisches Basilikum
Kirschtomaten
Olivenol
Lachsfilets mit Haut,
geschuppt
Zitronen oder Limetten
Teel6ffel milder Senf
griechischer Joghurt
natives Olivendl extra
Salz und Pfeffer




mit Sommergemuse

Zubereitung

1. Gemuse waschen und abtropfen lassen, wurfeln und
in eine grofe Schussel geben. Tomaten halbieren und
hinzugeben. Basilikumblatter abzupfen und davon die
Halfte ebenfalls hinzugeben. Einen Essloffel Olivendl
untermischen und mit Salz und Pfeffer warzen.

2. AnschlieBend das Gemise in einer Grillschale auf dem
Grill platzieren und ca. 15 Min. grillen, bis das Gemuse
beginnt, weich zu werden. Nun die Lachsfilets auf das
Gemuse legen. Zitronensaft und Olivendl Gber dem
Lachs und dem Gemtuse verteilen. Grillen, bis der Lachs
gar ist (ca. 10 Min.).

n
Tipp
. Zu Lachs sch
ein Senf-Honig—Dressing ganz
hervgrragend: einfach Senf
Hon_lg und Naturjoghurt zZu '
8leichen Teilen mit etwas
gghacktem Dill Zusammen-
rul?ren. Schon haben Sje
€in leckeres Dressing.

meckt auch

3. Das restliche Basilikum, den Senf und den Joghurt
vermischen. Eine Prise Salz, Olivendl und einen
Spritzer Zitronensaft hinzugeben. Die Mischung als
Dip verwenden oder den Lachs mit einem Loéffel Dip
garnieren.

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Pro Portion:
583 kcal | 46 gEW | 32,3 F | 21,7 gKH | 2 BE
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mit Gemuse und Tofu

Zubereitung

1. Tofu auspressen und wiirfeln. Marinadezutaten in einer
Schale verruhren und Tofu mindestens eine Stunde
darin einlegen.

2. Bulgur 5 Min. in kochendem Wasser garen. Gekochten
Bulgur in eine Salatschissel geben und 20 Min.
abkuhlen lassen. In der Zwischenzeit Tomaten, Sellerie
und (geschalte) Gurke schneiden.

3. GemUlse mit dem Bulgur vermischen. Zitrone aus-
pressen und Koriander hacken. In die Schissel geben
und unterrihren. Das gewlrzte Taboulé mit einem
sauberen Tuch abdecken und 40 Min. in den Kihl-
schrank stellen.

Tipp

Zwischen Mehrere Sty

2 . tlck

Kur_:henpapner legen ung mit )
?mefn dicken Buch oder

ahnlichem beschweren.

4. Tofu anschlieflend auf SpiefRen oder lose in einer Grill-
schale von beiden Seiten grillen, bis er leicht gebraunt
ist. Taboulé als Beilage servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Pro Portion:
853 kcal | 35,8 g EW | 25,4 F | 108,8 g KH | 9 BE



Zutaten
fur 2 Portionen

200 g
2

)
100 g
400 g
1

7

Bulgur

Bio-Tomaten

Gurke

Sellerie

Tofu

unbehandelte Zitrone
Stangel frischer Koriander
Walnussol und Pfeffer

Marinade

4 EL
2 EL
2 EL
4 TL
4TL
¥ TL
¥ TL

Sojasauce
Essig
Speisestarke
Kreuzkiimmel
Paprikapulver
Salz

Pfeffer




Zutaten
fur 4 Portionen

120 g Quinoa

200 ml Gemusebruhe

2 groe Tomaten
Zucchini
Mohren
Petersilie
mehrere Stangel
frische Minze
mehrere Stangel
frischer Koriander
Kreuzkimmel, gemahlen
Zitronensaft
Salz und Pfeffer
Olivendl




Quinoa-Salat

Zubereitung
1. Quinoa mit heifem Wasser abspilen, um die Bitter-
stoffe in den aufleren Schichten zu entfernen.

2. Anschlieflend 15-20 Min. in der Gemusebriihe kocheln
und danach abgedeckt abkuhlen lassen.

schon gewusst?

. . d
Quinoa stammt aus Sudarréer‘!kz;‘lr;nd
« nlich in Peru, BolVl
i aut sachlich in ‘ | N
\ll—ivé:r:agor ':ngebaut. Es wird dabel b:::itte‘
seit etwa 5000 Jahren als l\éar_\r\;r;gist i
nt, denn Quin
wendet. Zu RecC ‘, o
Ver:ur eine tolle E‘lwelﬁque\\‘e, erswgre‘;e"e
U i viele
31t daruber hmags _
" Vitamine, Mineralien und
Nahrstoffe.

3. In der Zwischenzeit Tomaten, Zucchini und Mohren
klein wurfeln. Die Krauter fein schneiden. Zitronensaft,
Olivendl, Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel miteinander
vermischen. Alles miteinander vermengen. Mindestens
1-2 Std. ziehen lassen.

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Pro Portion:
172 kcal | 8,3 gEW | 2,8 F | 25,6 g KH | 2,3 BE



Nudelsalat

Zutaten
flr 6 Portionen

500 g
100 g
250 g
125 g

L)

Nudeln

Rucola

Kirschtomaten
Mozzarella

Gurke

mehrere Stangel Basili-

kum
mehrere Stangel Schnitt-
lauch

Dressing

4 EL
7 EL

Apfelessig
Olivenol
Salz
Pfeffer




Schnell gemacht und einfach késtlich
Senf selber herstellen

Zutaten

50 g Senfkorner
60 ml  Wasser
60 ml Apfelessig
etwas Zitronensaft
1 Prise Salz
1 EL Honig

Zubereitung

Senfkorner, Wasser und Apfelessig in eine
Schussel fullen und tGber Nacht im Kihlschrank
ziehen lassen. Zitronensaft, Salz und Honig hin-
zufligen und alles purieren. Abschmecken und
nach Geschmack verfeinern, z. B. mit Kurkuma,
Thymian oder Rosmarin. Probieren Sie es aus!

Tipps

¢ In Glaser fullen und drei Wochen ruhen lassen.
Das entschéarft den Senf, der direkt nach der
Verarbeitung zunachst etwas scharf ist.

¢ Am mildesten sind weiRe Senfkdrner, braune
und schwarze sind scharfer.
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Zutaten
fur 2 Portionen

Apfel

Bananen

Erdbeeren oder Himbeeren
einige Blatter Minze

etwas Limettensaft




Obstsalat

Zubereitung

1. Das Obst waschen, Apfel schalen und schneiden.
Bei den Beeren jeweils die Stielansatze entfernen.
Erbeeren halbieren.

2. Alles in eine grofie Schussel geben, mit etwas Zitronen-
saft betraufeln und vorsichtig mischen. Dabei darauf
achten, dass die Beeren nicht zu sehr gequetscht
werden.

Topping
Eine interessante Note gewinnt der Obstsalat durch ein
paar Minzblatter oder einige Walnusse.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Pro Portion:
45 kcal | O,7gEW | OgF | 8gKH | 0,8 BE
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Gegrillte Banane

mit Ahornsirup

Zubereitung

1. Die Bananen mit der Schale auf den Grill legen und so
lange grillen, bis sie weich sind. Zwischendurch wenden,
damit sie nicht verbrennen. Idealerweise nutzen Sie hier-
fur die Resthitze des Grills.

2. Danach die Bananen langs aufscheiden und mit Ahorn-
sirup UbergiefRen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Pro Portion:
146 kcal | 1,1 gEW | OgF | 33gKH | 2,8 BE

Tipp
c\‘/\E/zr r:‘)Ananas gut Vertragt, kann
€zept mit dieser |
Frucht abwan o
4 deln. Auch and
. . er
Fr,uchte, me Apfel oder Meloner:a
assen sich Wunderbar grillen '
und als leckere Nachspeise
Servieren,

Zutaten
flr 4 Portionen

4 Bananen
4 EL Ahornsirup
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https://biib.mobi/40Y2XX7
https://biib.mobi/3ItxgPg

23



24

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.

Im Bereich Leben - Alltag finden
Sie weitere Anregungen fur bauch-
schmeichelndes Schlemmen.

Unter biogen-fuer-mich.de konnen Sie
in der umfangreichen Rezeptsamm-
lung stébern und einen persénlichen
Erndhrungsplan anlegen.

Ops{OMOR={0
Ei.'5:E|

Lebensmittellisten

Top oder Flop - schauen Sie einfach
nach, ob ein Lebensmittel sich mit
Ihrer CED vertragt oder nicht. Online
nutzen oder bestellen:



https://biib.mobi/3UlaZFM
https://biib.mobi/3UlaZFM
https://biib.mobi/4m0jm5o
https://biib.mobi/4lDvKIZ
https://biib.mobi/45bSsSs
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Bildnachweis

Das verwendete Bildmaterial stammt von folgenden
Online-Bilddatenbanken:

adobestock.com, istockphoto.com und
shutterstock.com

Die Bildlizenzen liegen bei Biogen.

Quellen und weiterfiithrende Informationen

Hans Konrad Biesalski et al.: Taschenatlas
Erndhrung. Thieme, 8. Auflage 2020

Karl von Koerber et al.: Vollwert-Ernahrung,
11. Auflage 2012

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung: Sekundare
Pflanzenstoffe und ihre Wirkung auf die Gesundheit -
Eine Aktualisierung anhand des Ernahrungsberichts
2012. DGEinfo (12/2014) S178-186

Bitte beachten
Unvertriglich

sicht auf ||

Sl(_a 2usétzlich |hre ]
keiten ung hehmen
hren aktuellen Kran
Status,

dividuellen
Sie Riick-
kheijts-



http://adobestock.com
http://istockphoto.com
http://shutterstock.com

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 lhrer facharztlichen Praxis oder
und Ihr Leben mit einer chronisch- bequem Uber biogen-fuer-mich.de herunterladen

entzindlichen Erkrankung finden Sie
auf unserer Website.

E E Die Biogen AR App

H Maximal anschaulich: Mit Augmented
Reality das eigene Krankheitsbild

E verstehen.

Erfahrungsberichte von Betroffenen
Lernen Sie unsere Blogger*innen im
Podcast ,Achtung, entzindIICH*
hautnah kennen.

Unser kostenfreier
Patient*innenservice

C { 08999617 70 >



https://biib.mobi/44cOF72
https://biib.mobi/4aQuugV
https://biib.mobi/44YZF7m
http://biogen-fuer-mich.de

® Biogen

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



