ochbuch

Frahlingsausgabe

Einfache, leckere und gesunde
- Rezepte speziell fur Stomatrdger
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Vorwort

,Was soll ich heute blof% kochen?”

Stellen Sie sich auch tagtdglich diese Frage? Daher wollen wir Sie mit diesen Rezep-
tideen ein wenig unterstitzen. In diesem Kochbuch finden Sie eine Auswahl an
Rezepten, die sowohl fur Kolostoma- als auch lleostomatrdger geeignet sind.

,Gibt es die Stomadidat?”

Bei einem lleostoma sollten Sie auf die geeignete Auswahl von dem Gemise achten.
Da gilt das Motto: Je feiner, umso vertrdglicher! Auch Getrdnke wirken sich auf den
Verdauungstrakt aus. Sie sollten tdglich ausreichend Flussigkeit zu sich nehmen. Wir
empfehlen Ihnen ein leckeres isotonisches Getrdnk mit etwas Zucker und einer Prise
Salz.

Wir mdchten lhnen Lust machen, etwas Neues auszuprobieren, damit der Frihling
auch fur Sie auch ein kulinarischer Genuss wird.

Code oder klicken Sie auf den Link: www.coloplast.to/speisen

Wollen Sie mehr zum Thema Erndhrung mit Stoma erfahren? Scannen Sie den Qr- %

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Kochen und einen guten Appetit! g
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Spargelcremesuppe

Spargelliebhaber fiebern der Saison jedes Fruhjahr geradezu entgegen. Einst
den Adligen vorbehalten, erfreut sich das gesunde Stangengemuse heute
immer noch grof3ter Beliebtheit.

Zutaten - fur 4 Potionen

e 750 g Spargel (z. B. « 800 ml Gemusefond (Glas)
Bruchspargel oder Klasse II) - 100 g Sahne
« 4 EL Butter «  Zitronensaft
«  Salz, Pfeffer . 2 Stdngel Kerbel
« 1 Prise Zucker « 1/2 Bund Schnittlauch
« 1EL Mehl
Zubereitung

1. Spargel waschen, schdlen, die Enden abschneiden. Spargelspitzen abschneiden
und léings halbieren. Ubrigen Spargel in kleine Stiicke schneiden.

2. Die Spargelstiicke in 3 EL Butter andunsten. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker

wirzen. Mehl dartUberstduben und unter Rihren kurz mitbraten.

3. Unter Rihren den Gemisefond zugiefden. Aufkochen und ca. 20 Min. bei mittlerer
Hitze offen kécheln lassen. Die Sahne steif schlagen.

4. Spargelspitzen in 1 EL Butter 1 Min. andlnsten. Suppe purieren und durch ein Sieb
passieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen. Sahne unterriihren.

5. Krduter waschen und trocken tupfen. Kerbelbldttchen abzupfen, Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Suppe mit Spargelspitzen und Krdutern anrichten.



Brunnenkressesuppe

Zutaten - fUr 4 Personen

. 1 Zwiebel « 120 g Brunnenkresse
- 150 g mehligkochende « 1 Handvoll Petersilie
Kartoffeln « 3-4 Stdngel Dill
. 2 EL Butter « 2-3 EL Creme fraiche (od. légere)
.« 2 EL Mehl «  Pfeffer aus der Muhle

« Ca.1llGemdusebriihe

Zubereitung

1. Die Zwiebel und die Kartoffeln schdlen und klein wiirfeln. Zundchst die Zwiebelwiir-
fel in der heilen Butter in einem Topf glasig anschwitzen. Die Kartoffeln zugeben,
das Mehl unterriihren, die Brihe angiel3en, aufkochen lassen, salzen, pfeffern und
etwa 20 Minuten unter gelegentlichem Rihren leise kbcheln lassen.

2. Die Brunnenkresse, die Petersilie und den Dill abbrausen, trocken schiitteln und
abzupfen. Zur Suppe geben und alles fein pirieren. Je nach gewiinschter Konsistenz

noch ein wenig einkocheln lassen.

3. Von der Herdplatte nehmen, die Créme fraiche/légére einriinren und abschmecken.

&8

Die Suppe auf Tassen verteilen und servieren.



Lachsforelle mit Apfeln und Cidre

Der Apfel zdhlt hierzulande zu den beliebtesten Obstsorten. Kein Wunder -
schlieRlich schmeckt er nicht nur lecker, sondern tut unserem Korper auch auf
vielfdltige Weise gut.

Zutaten - fUr 4 Personen

« 4 EL Olivenol « 1 Bund Fruhlingszwiebeln
1 groRe kiichenfertige - 4 Bio-Apfel mit roter Schale
Lachsforelle (ca. 1 kg) « 500 ml Cidre (ersatzweise Apfelsaft)
- Salz, Pfeffer « 1-2 Msp. getrocknete zerkleinerte
- 1 Bio-Zitrone Chilischoten (optional)
- 10 Zweige Thymian » 2 EL Krduterbutter
Zubereitung

1. Ein Backblech oder eine grofe ofenfeste Form mit dem Olivendl einfetten. Die
Lachsforelle kalt abwaschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer einreiben und
auf das Blech legen.

2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zitrone heil3 waschen, trocken reiben, in
Spalten schneiden und diese in die Bauchoffnung der Lachsforelle stecken. Den
Thymian waschen und trocken schiitteln, 2 Zweige ebenfalls in den Fisch stecken.
Von den restlichen Thymianzweigen die Bldttchen abstreifen.

3. Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine schridge Ringe schneiden. Die
Apfel waschen und vierteln, dann ent-kernen. Die Viertel noch ein- oder zweimal
quer durchschneiden.

4. Frihlingszwiebeln, Apfel und Thymianbléttchen auf dem Blech verteilen. Den Cidre
angiefsen, mit Salz, Pfeffer und den zerbroselten Chilischoten wiirzen.

5. Die Krduterbutter in Flockchen auf den Fisch setzen. Das Blech in den vorgeheiz-
ten Backofen (Mitte) schieben und das Ganze ca. 25 Min. garen.



Kartoffel-Quiche mit VeilchenblUten

Rosen, Veilchen & Co. sind nicht nur im Garten oder auf dem Balkon ein Au-

genschmaus. Viele Blutenbldtter sind essbar und sorgen so auch auf unseren

Tellern flr eine ganz besondere Geschmacksnote.

Zutaten - fur eine Form von 26 cm Durchmesser

Fir die Quiche:

« 400 g festkochende Kartoffeln
- 250 g Bldtterteig, rund

e 1 TL Veilchensalz

« 2 Schalotten

« 250 g geriebener Kdse

FUr die Veilchensalz:

+ 50 g Meersalz

2 EL Olivendl

Pfeffer aus der Mihle

1 Eigelb

Veilchenbliten zur Dekoration

« 10 g getrocknete Duftveilchen-bliten (Viola odorata). Das Salz mit den

Bluten in einer elektrischen Kaffeemihle mahlen.

Zubereitung

1. Die Kartoffeln in der Schale kochen, pellen und abkihlen lassen. AnschlieRend in diinne

Scheiben schneiden. Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Den Teig so ausrollen, dass

er gut in die Form passt und am Rand etwas hochsteht. Die Kartoffeln fdcherartig auf

den Teig legen und mit dem Veilchensalz wirzen.

2. Die Schalotten in Ringe schneiden und zusammen mit dem Kdése auf den Kartoffeln

verteilen. Mit dem Olivendl betrdufeln und mit Pfeffer wiirzen. Den Teigrand etwas ein-

rollen und mit Eigelb bepinseln.

3. Die Quiche auf der mittleren Schiene im Ofen ca. 20 Minuten knusprig backen. Zum

Servieren in Stiicke schneiden und mit frischen Veilchenbliten dekorieren.



Vanille-Kakao-Kartoffeln mit Mangold

Mangold feiert gerade in vielen Kiichen ein comeback. Ob geduinstet, in der
pfanne oder roh - das vitaminreiche stielgemuse ldsst sich einfach zubereiten und
schmeckt dabei etwas intensiver als sein beliebter Konkurrent, der Spinat.

Zutaten - fUr 2 Personen

+ 6 Kartoffeln e 4 Stdngel Stielmangold

e 10 Kakaobohnen - 1 Stdngel Zitronengras

« 1 Vanillestange - % Granatapfel

« 2 EL Kokosol « 200 ml Apfelsaft

« 1 kleine Zwiebel «  Muskatnuss, Salz, Pfeffer
Zubereitung

1. Die Zwiebel schdlen und in Wirfel schneiden. Den Stielmangold waschen und
putzen. Die Bldtter abschneiden und zerkleinern. Die Stiele quer in feine Stlicke
schneiden. Das Zitronengras waschen. Den unteren Teil mit der Klinge eines Mess-
ers andriicken. Die Kerne aus dem Granat-apfel herausldsen.

2. 1 EL Kokosdl erhitzen. Die geschdlten und gewdirfelten Kartoffeln darin bei mit-
tlerer Hitze in ca. 10-15 Min. goldbraun braten. Wenn die Kartoffeln aufen leicht
knusprig sind, die grob gehackten Kakaobohnen mit halbierter Vanillestange und
-mark dazugeben. Die Kartoffeln mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3. Wadhrend die Kartoffeln braten, das restliche Kokosél fur den Mangold erhitzen und
die Zwiebelwdirfel darin glasig dinsten. Die Mangoldstiele hinzufigen und 2-3 Min.
mitdUnsten.

4. Den Apfelsaft angieRen und aufkochen. Den Zitronengrasstingel dazugeben. Alles
5-7 Min. koécheln lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die Mangoldbldtter
dazugeben und 2-3 Min. zugedeckt mitgaren. Das Zitronengras entfernen. Das
Mangoldgemiise mit den gebratenen Vanille-Kakao-Kartoffeln anrichten und mit

&8

den Granatapfelkernen bestreuen.
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Frische Gemuselasagne

Zutaten

Fur die Lasagne-Sauce:

- 1 Strunk Brokkoli « 1 Handvoll fein gehacktes Basi-
« 1 Bund Karotten likum

« 500 g Hackfleisch - 2 fein gehackte Knoblauchzehen
« 500 g passierte Tomaten «  Olivenol

- 1EL Oregano - Lasagnebldtter

« 1 EL Paprikapulver «  Salz und Pfeffer

FUr die Bechamel-Sauce:

« 2 Stuckchen Butter « 500 ml Milch
« 2EL Mehl « 1 Handvoll geriebener Kdse

Zubereitung - Lasagne-Sauce

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Eine Auflaufform mit Olivendl bepinseln.

Den Brokkoli in kleine R6schen schneiden.

Die Karotten putzen und in 3 cm grof3e Stiicke schneiden.

Den Brokkoli und die Karotten fir etwa 15 Minuten in kochendem Wasser garen.
2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch leicht anbraten
Knoblauch, Oregano, Paprikapulver und passierte Tomaten dazugeben.

Die Sauce ein paar Minuten lang bei niedriger Hitze kdcheln lassen.

© o N o Uu kA WwN =

Brokkoli und Karotten abseihen und zusammen mit dem gehackten Basilikum in die
Sauce geben.
10. Mit Pfeffer und Salz wirzen.

Zubereitung - Bechamel-Sauce:

1. Die Butter in einer Pfanne zerlassen.
2. Wenn sie ganz geschmolzen ist, nach und nach das Mehl hinzufiigen und gut unterrihren.



3. Langsam die Milch hinzugeben.
4. Sobald die Sauce die gewlinschte Konsistenz hat, den Kdse dazugeben und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Zubereitung der Lasagne:

Zuerst den Boden der eingefetteten Auflaufform mit einer Schicht Lasagne-Sauce bedecken.
Mit Lasagnebldttern auslegen.
Wiederholen, bis die ganze Sauce aufgebraucht ist. Die oberste Schicht sollte besonders viel
Sauce abbekommen.
Die Bechamel-Sauce uber die Lasagne giel3en.

5. Jetzt ab in den Backofen damit. Die Lasagne auf der mittleren Schiene 30 Minuten im Ofen
backen.

6. Vor dem Servieren finf Minuten lang abkihlen lassen.

GenielRen Sie lhre Lasagne!

S5
S
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Mangosorbet

Wer winscht es sich im Sommer nicht: eine leckere AbkUhlung fur zwischen-
durch. Als fruchtige und kalorienarme Alternative zu Milcheis kommen Sorbets
da gerade recht. Sie lassen sich aufRerdem ganz einfach selbst machen.

Zutaten - fUr etwa 1 Liter Sorbet

- 3 reife Mangos (etwa 150 ml Wasser
600 ml Fruchtplree) « 3 EL Glukosepulver
- 170 g Zucker - Saft von 1 Limette
Vorbereitung

Mangos schdlen, von Steinen befreien, das Fruchtfleisch in Stlicke schneiden. Diese purieren,
durch ein feinmaschiges Sieb streichen und kihl stellen.

Zubereitung

Zucker, Wasser und Glukosepulver in einem Topf einmal aufkochen lassen, damit Lduterzucker
entsteht.

Abkuhlen

Den Lduterzucker im eiskalten Wasserbad abkiihlen. Mangopuree und Lduterzucker mit dem
Stabmixer verrihren. Nach Belieben mit Limettensaft abschmecken.

Gefrieren

Sorbet in eine Plastikbox fillen, mit Backpapier abdecken und das Papier glatt streichen, damit
keine Blasen entstehen. Das Sorbet mindestens 4 Stunden im Tiefkihlfach fest werden lassen.

Servieren

Das Mangosorbet ca. 15 Min. vor dem Servieren aus dem Tiefkiihlfach nehmen und in den
Kuhlschrank stellen, damit es leicht antaut und seinen Geschmack entfaltet

10
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Tiramisu-Stracciatella-Schnitten
mit Erdbeeren

Zutaten
Fur den Biskuit:
- 5 Eier (GroRe M) «  Pck. Vanille-Pudding-pulver
« 150 g Zucker e 1 TL Backpulver
« 100 g Weizenmehl (Type 405) - Salz
Fur die Fullung:
+ 450 g Erdbeeren . 250 g Sahne

+ 400 g Mascarpone 1 Pck. Vanillezucker

+  8ELMilch . 80 g Schokoraspel (zartbitter)
+ 809 Zucker « 100 ml kalter Espresso
- 4 Blatt Gelatine . 2 EL Weinbrand

Zum Dekorieren
- 16 Erdbeeren

Zubereitung

1. Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen, Backblech (30 x 40 cm) mit Backpa-
pier auslegen.

2. Fur den Biskuit Eier trennen. Eiweil% mit Prise Salz steif schlagen, nach und nach
den Zucker einrieseln lassen. Eigelbe unterrihren. Mehl, Puddingpulver und Back-
pulver mischen, auf die Eimischung sieben und unterheben.

3. Teig auf dem Backblech glatt streichen. Ca. 10 Min. backen. Biskuit aus dem Ofen
nehmen, auskihlen lassen, halbieren, die eine Hdilfte auf eine Tortenplatte legen

und mit einem Backrahmen umschlief3en.
11



Fir die Fillung Erdbeeren waschen, in Wiirfel schneiden. Mascarpone mit Milch und
Zucker glatt riihren. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, tropfnass in einen
kleinen Topf geben und erhitzen (nicht kochen!), bis sie sich auflost. 2-3 EL Mas-
carponecreme hinzugeben und verrihren, die restliche Creme unterriihren. Sahne
steif schlagen und den Vanillezucker einrieseln lassen. Die Sahne unter die Mascar-
ponecreme heben. Dann die Erdbeeren und die Schokoraspeln hinzu geben und
vorsichtig unterheben.

2/3 der Creme auf der ersten Biskuithdlfte verteilen, die zweite Hdlfte drauflegen.
Espresso mit Weinbrand mischen und den Biskuit damit betrdufeln. Die restliche
Creme auf dem Biskuit verteilen. Anschliefsend ca. vier Stunden kihl stellen.

Zum Servieren die ganzen Erdbeeren waschen, den Stielansatz entfernen. Den
Kuchen in circa 16 Stucke schneiden und mit den Erdbeeren dekorieren.

12



Gurken-Minze-Wasser

Eine erfrischende Alternative zu Sdften und ,einfach nur Wasser” nennt sich
Infused Water. Dabei wird dem Wasser durch Zugabe von frischem Obst,
Gemuse oder verschiedenen Krdutern das gewisse Etwas verlieren — das

geht schnell, schmeckt gut und ist gesund!

Zutaten - fur 1 Liter

- Y% Gurke « 1 unbehandelte Limette
. 2-3 Stdngel Minze nach Belieben
11l (Mineral-) Wasser

Zubereitung

1

Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Minze waschen und Bldtter abzup-
fen. Gurke und Minzebldtter in eine Karaffe oder in einen Krug geben, einen Liter
Wasser zugiefden und umrihren. Gurken-Minze-Wasser ca. zwolf Stunden im

Kuhlschrank ziehen lassen.

Nach Belieben Limette waschen und in Scheiben schneiden. Limettenscheiben
vor dem Servieren zum Gurken-Minze-Wasser geben und das Aromawasser gut

gekihlt genielRen.

Tipp: Gurken gehoren zu den Kurbisgewdchsen und enthalten natirliche Bitterst-
offe (Cucurbitacine). Die Bitterstoffe werden zuerst im Stielansatz gebildet. Schnei-
den Sie diesen bei groélieren Gurken grof3zligig weg. Méchten Sie die Gurken
schdlen, arbeiten Sie immer zum Stiel hin, damit sich die vorhandenen Bitterstoffe
nicht Uber die gesamte Gurke verteilen. Auch Snack- oder Minigurken eignen sich

B

fUr Aromawasser, da sie weniger Bitterstoffe enthalten.
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Apfel-Sauerampfer-Smoothie mit
Wildkrautern

Zutaten - fur 4 Personen

« 1 Handvoll Sauerampfer . Y Zitrone, Saft

« 1 Handvoll Léwenzahn . 1-2 EL Honig

+ 4 Stdngel Basilikum . Ca. 500 ml Mineralwasser, still (qut
- 4 Bldtter Schafgarbe gekhlt)

« 4 Stdngel Gansefuld « 4 EL Crushed Ice

« 2 Apfel, z. B. Granny Smith

Zubereitung

1. Die Krduter abbrausen, trocken schitteln, nach Bedarf abzupfen und grob schnei-
den. Die Apfel waschen, vierteln, die Stiele und das Kerngehduse herausschneiden.
Die Viertel in Stucke schneiden.

2. Zusammen mit den Krdutern, dem Zitronensaft, Honig und et-was kaltem Wasser
im Mixer fein pirieren. Dabei nach und nach weiter kaltes Wasser ergdnzen, bis die

gewunschte Konsistenz erreicht ist.

3. Noch einmal kurz mit dem Crushed Ice purieren, in Gldser fullen und sofort servie-

ren.



Coloplast bietet Produkte und Serviceleistungen, um das Leben von Menschen mit kdrperlichen
Beeintrdchtigungen zu erleichtern. In enger Zusammenarbeit mit Anwendern entwickeln wir

Ldsungen, die ihren sehr personlichen medizinischen Bedurfnissen gerecht werden.
Coloplast entwickelt und vertreibt Produkte fur die Stoma-, Kontinenzund Wundversorgung sowie

fur die Hautpflege und die Urologie.

Daruber hinaus bietet Coloplast in Deutschland Homecare-Dienstleistungen an. Coloplast ist ein

weltweit operierendes Unternehmen mit mehr als 10.000 Mitarbeitern.

Ostomy care
Continence care
Wound & skin care

Urology care

Coloplast GmbH, Kuehnstralde 75 22045 Hamburg, Deutschland
www.coloplast.de, The Coloplast logo is a registered trademark of Coloplast A/S

¢

Coloplast



