BESSER ESSEN, BESSER FUHLEN
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Birgit
Leuchtmann-Wagner

Diatassistentin VDD zertifiziert
Ernahrungsberaterin DGE
Fachkraft flr Betriebliches

Gesundheitsmanagement (IHK)

Essen muss jeder - aber wie?

Mich interessieren und beschaftigen Essgewohnheiten, Lebensstile und
Essbedurfnisse aller Menschen.

Qualifizierte Ernahrungsberatung fur spezielle Ernahrungsformen
(Ernahrungstherapie), um eine medizinische Therapie zu unterstutzen oder um
ernahrungsabhangige Erkrankungen zu verhindern stehen im Mittelpunkt
meiner Arbeit.

Es geht darum, wie die ,Wissenschaft auf den Teller* kommt, wie schnell,
lecker, gesund, einfach und nicht zu teuer mit guter Qualitat der personliche
Essalltag gestaltet werden kann.

Anregungen und viele Ideen fur schnelle, schmackhafte und sportliche Rezepte
gibt es hier in unserem ersten digitalen Kochbuch.

Viel Freude beim Nachkochen und Genief3en.
Wiulnscht lhnen Birgit Leuchtmann-Wagner und das MTV-Team
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Klewen Ty

Statt Schinken, Schafskase

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN
FRUCHTIG, SOMMERLICH FRISCH

Evlbeer-Mneloen-Salat wif Schinkeor




Gewiise-Koaoffel-Salal
wif, Theiefisch

PERFEKTER SATTMACHER FUR DEN SOMMER

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MIN




Kfe/}wp ‘7’7474
Der Parmaschinken kann mit zusatzlichen
20g getrockneten Tomaten ersetzt werden.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN
AROMATISCHES ERLEBNIS

Toskariseher Paglagadal







Kleiweor Toppp
Wer es kraftiger braucht, nimmt normale
Sahne oder die vegane Alternative

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

WOHLFUHLMOMENT

Fofopf, wif, Sfeckridben wf



Spargel-tikuchen-Ficfopf

FRUHLINGSGEFUHLE WECKEN

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN

Kleier ]W
Auch gruner Spargel eignet sich dafir.

Der Eintopf kann vorbereitet werden
und dann kurz erhitzt werden.



Klewer Jypp
Statt getrocknete Kichererbsen, kénnen auch

Kichererbsen aus der Konserve verwendet werden.
Dann entfallt die Kochzeit von 1 Stunde.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN

CREMIG UND GESUND

Kichererbsen-Creme-Suqapoe



WURZIG, ASIATISCH, SATTIGEND

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

Kl einer ]W
Auch griiner Spargel eignet sich dafur.

Der Eintopf kann vorbereitet werden und

dann kurz erhitzt werden.






Dazu passt ein Blattsalat mit einer
Zitronen-Vinaigrette

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN

FISCHIG, AUSSERGEWOHNLICH LECKER

Pone wif, Sundliner. wnd, Zusiebel



CREMIG-SAHNIGES NUDELVERGNUGEN

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 120 MIN.




LavelS-Kicke auy dlem
Meey wnd, von e Weidle




Kleie, ]W
Statt Zanderfilet kénnen auch Rotbarsch-,
Kabeljau- oder Seelachsfilet genommen werden.

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

FISCHIG, SATTIGEND, GUTE FETTE

Gue o - FM/@MW%W



6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

Kleiver Jgpp
Die Albondigas
lassen sich auch sehr gut einfrieren.



Kleiver Toppp
Der Braten kann eingefroren oder kalt
aufgeschnitten zu einem

gemischten Salat serviert werden.
Dazu passt ein Pastinaken-Kartoffel-Pirée

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 90 MIN

Haliewischer ackbrafon
wif, fillieden S



LovwnReiy~Pfovure

KRAFTIG, WURZIG

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN
















Kleiwor Tyop
Statt Salami passt auch Schinken oder fur die
vegetarische Variante statt Salami passen auch

Schafskéase oder Mozzarella.
Die Waffeln passen gut auf Buffets oder zum Brunch

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN

PIZZA MAL ANDERS
EIN VERGNUGEN FUR DIE GANZE FAMILIE

Pezzouvaffelie



Wieeffies e

MEDITERRAN UND WURZIG

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MIN







6 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN

FRISCHE UND BUNTE PLATTE

Gemiiseploife wif Sarelinen. wnel. Gliven




FRUCHTIGE NOTE

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MIN

Kleiwer Jgpp
Statt frische Cranberries kénnen getrocknete genommen
werden. Den Zucker dann auf 50g reduzieren.



6 ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN
AUSSERGEWOHNLICH LECKER

Puglivaleen — Kanloffel - Pinie










Qreavnay—tfinbseer
S

FRUCHTIG UND KOSTLICH

6 ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN

Klewen Topppr

Statt Himbeeren passen auch frische Erdbeere
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