CULINARY MEDICINE:

PRAXISTRANSFER DER LEBENSMITTELBEZOGENEN
ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE

ANHAND VON BEISPIELREZEPTEN

Bolognese mit Rinderhack

DAEM

Deutsche Akade rruEF
Erndhrungsmediz

% DGEM

A RUNGSMEDIZIN E.

Zutaten fur 4 Personen:

Rezeptbeschreibung

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

120 g Mohren

120 g Knollensellerie

2 EL Olivendl

500 g Rinderhackfleisch

2 EL Tomatenmark

2 EL WeiBweinessig

150 ml Gemusebrihe (aus Schalen und
Abschnitten von Gemiise)

500 ml passierte Tomaten

2 Zweige Thymian (oder getrocknet)
2 Zweige Oregano (oder getrocknet)
2 Tomaten

1-2 TL Jodsalz mit Fluorid

1 TL weiller Pfeffer aus der Mihle

1 TL Zucker

400 - 500 g Vollkorn Spaghetti

ZUR UMSETZUNG DER NEUEN FOOD BASED DIETARY GUIDELINES
AM 30.09.2026

Schalotten und Knoblauch schdlen und fein wiirfeln.
Mohren und Knollensellerie schilen und in sehr kleine
Woiirfel schneiden.

Olivendl in einer groRen Pfanne auf mittlerer Stufe
erhitzen und Schalotten und Knoblauch diinsten, bis sie
braun werden. Gemiisewirfel hinzugeben und kraftig
anbraten.

Das Gemdise in eine Schissel fullen und beiseitestellen.
Nun das Hackfleisch portionsweise in der Pfanne

kraftig braten, damit es ausreichend Kontakt zum heiRen
Pfannenboden hat und so reichlich Réstaromen bilden
kann. Es wird kein Ol zum Braten benétigt.

Hackfleisch unter Riihren kriimelig braten, bis es Farbe
annimmt. Tomatenmark hinzufiigen, gut mit dem
Hackfleisch mischen und 3-5 Minuten mit anrdésten und
zwischendurch mit Gemusebriihe abléschen.

Nun das beiseite gestellte Gemuse unterrihren.
Gemdisebrihe, passierte Tomaten, WeiBweinessig

und 1 TL Zucker dazugeben und gut verrihren.

Die Sauce ohne Deckel fiir etwa 20 Minuten sehr langsam
bei kleiner Hitze kdcheln lassen, bis sie dickfllssig ist. Bei
Bedarf noch etwas Gemisebriihe dazugeben.

Je langer die Bolognese kocht, desto geschmacksintensiver
wird sie.

In der Zwischenzeit die Spaghetti nach Packungsanweisung
zubereiten.

Tomaten waschen und wiirfeln. Thymian- und Oregano-
Zweige abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen von
den Stielen zupfen und fein hacken. Die Tomatenwdirfel
und Paprikawdrfel

in die Sauce geben und mit Salz, Pfeffer und ggf. einer
weiteren Prise Zucker abschmecken.

Die gehackten Krauter in die Sauce geben und einmal kurz
aufkochen lassen. Fertig.

Schalen und Abschnitte auffangen und in 2 Liter Wasser zu
einer Gemiusebriihe ansetzen und reduzieren lassen.
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CULINARY MEDICINE:

PRAXISTRANSFER DER LEBENSMITTELBEZOGENEN
ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE

ANHAND VON BEISPIELREZEPTEN

Bolognese mit Gemiise und Rinderhack

DAEM

Deutsche Akade rruEF
Erndhrungsmediz

% DGEM

A RUNGSMEDIZIN E.

Zutaten fur 4 Personen:

Rezeptbeschreibung

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

200 g Mohren

120 g Knollensellerie

1 Paprika, gelb

100 g Champignons

2 EL Olivendl

250 g Rinderhackfleisch

2 EL Tomatenmark

1 EL WeilRweinessig

250 ml Gem{sebriihe (aus Schalen und
Abschnitten von Gemiise)

500 ml passierte Tomaten

2 Zweige Thymian (oder getrocknet)
2 Zweige Oregano (oder getrocknet)
2 Tomaten

1-2 TL Jodsalz mit Fluorid

1 TL weiler Pfeffer aus der Mihle

1 TL Zucker

400 - 500 g Vollkorn Spaghetti

ZUR UMSETZUNG DER NEUEN FOOD BASED DIETARY GUIDELINES
AM 30.09.2026

Schalotten und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Mohren und Knollensellerie schalen und in sehr kleine
Waiirfel schneiden.

Champignons und Paprika putzen und fein wirfeln.
Olivendl in einer groRen Pfanne auf mittlerer Stufe
erhitzen und Schalotten und Knoblauch diinsten, bis sie
braun werden. Gemiisewirfel, auBer Paprikawiirfel,
hinzugeben und kraftig anbraten.

Das Gemdise in eine Schissel fullen und beiseitestellen.
Nun das Hackfleisch portionsweise in der Pfanne

kraftig braten, damit es ausreichend Kontakt zum heifRen
Pfannenboden hat und so reichlich Réstaromen bilden
kann. Es wird kein Ol zum Braten benétigt.

Hackfleisch unter Riihren kriimelig braten, bis es Farbe
annimmt. Tomatenmark hinzufiigen, gut mit dem
Hackfleisch mischen und 3-5 Minuten mit anrdésten und
zwischendurch mit Gemusebriihe abldschen.

Nun das beiseite gestellte Gemuse unterrihren.
Gemlsebriihe, passierte Tomaten, Weillweinessig

und 1 TL Zucker dazugeben und gut verrihren.

Die Sauce ohne Deckel fiir etwa 20 Minuten sehr langsam
bei kleiner Hitze kdcheln lassen, bis sie dickflUssig ist. Bei
Bedarf noch etwas Gemisebriihe dazugeben.

Je langer die Bolognese kocht, desto geschmacksintensiver
wird sie.

In der Zwischenzeit die Spaghetti nach Packungsanweisung
zubereiten.

Tomaten waschen und wirfeln. Thymian- und Oregano-
Zweige abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen von
den Stielen zupfen und fein hacken. Die Tomatenwdirfel
und Paprikawdrfel

in die Sauce geben und mit Salz, Pfeffer und ggf. einer
weiteren Prise Zucker abschmecken.

Die gehackten Krauter in die Sauce geben und einmal kurz
aufkochen lassen. Fertig.

Schalen und Abschnitte auffangen und in 2 Liter Wasser zu
einer Gemisebrihe ansetzen und reduzieren lassen.
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. DAEM

Deutsche Akade rruEF

CULINARY MEDICINE:

PRAXISTRANSFER DER LEBENSMITTELBEZOGENEN
ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE

ANHAND VON BEISPIELREZEPTEN

Erndhrungsmediz

DGEM

DEUTSCHE GESELLSCHAFT FOR
NAHRUNGSMEDIZIN E.V.

Bolognese mit roten Linsen

Zutaten fur 4 Personen:

Rezeptbeschreibung

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

200 g Méhren

120 g Knollensellerie

1/2 Paprika, gelb

100 g Champignons

150 g rote Linsen

2 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

1 EL Weildweinessig

250-300 ml Gemisebrihe (aus Schalen und
Abschnitten von Gemuse)

500 ml passierte Tomaten

2 Zweige Thymian (oder getrocknet)
2 Zweige Oregano (oder getrocknet)
2 Tomaten

1-2 TL Jodsalz mit Fluorid

1 TL weil3er Pfeffer aus der Mihle
1TL Zucker

1Paprikapulver, gerduchert

400 - 500 g Vollkorn Spaghetti

ZUR UMSETZUNG DER NEUEN FOOD BASED DIETARY GUIDELINES
AM 30.09.2026

Schalotten und Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Mohren und Knollensellerie schalen und in sehr kleine
Wirfel schneiden.

Champignons und Paprika putzen und fein wirfeln.
Olivendl in einer grof3en Pfanne auf mittlerer Stufe
erhitzen und Schalotten und Knoblauch mit 1 TL Zucker
dinsten, bis sie braun werden.

Tomatenmark unterrihren und mitrésten. Ggf. mit
Gemusebrihe abléschen. Méhren, Champignon -und
Selleriewirfel hinzugeben, gut verrihren und ca.5 Minuten
weiter braten.

Nun die Linsen unterrihren.

Gemusebrihe zigig dazu gief3en, gut rihren und die
passierten Tomaten und Weildweinessig dazugeben und
weiterkdcheln lassen.

Die Sauce ohne Deckel fiir ca. 20 Minuten auf kleiner Stufe
langsam kdcheln lassen, bis sie dickflussig ist. Nach Bedarf
etwas GemUsebrihe dazugeben. Je langer die Bolognese
kocht, desto geschmacksintensiver wird sie.

In der Zwischenzeit die Spaghetti nach
Packungsanweisung zubereiten.

Tomaten waschen und wirfeln. Thymian- und Oregano-
Zweige abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen von
den Stielen zupfen und fein hacken. Die Tomatenwirfel
und Paprikawdrfel in die Sauce geben und mit Salz, Pfeffer
und ggf. einer weiteren Prise Zucker abschmecken.

Die gehackten Krauter in die Sauce geben und einmal kurz
aufkochen lassen. Fertig.

Schalen und Abschnitte auffangen und in 2 Liter Wasser zu
einer Gemisebrihe ansetzen und reduzieren lassen.
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CULINARY MEDICINE:

PRAXISTRANSFER DER LEBENSMITTELBEZOGENEN
ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE

ANHAND VON BEISPIELREZEPTEN

Bolognese mit Gemiise und veganem Hack

DAEM

Deutsche Akade rruEF
Erndhrungsmediz

% DGEM

A RUNGSMEDIZIN E.

Zutaten fur 4 Personen:

Rezeptbeschreibung

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

200 g Mohren

120 g Knollensellerie

1 Paprika, gelb

100 g Champignons

2 EL Olivenal

250 g veganes Hack

2 EL Tomatenmark

1 EL WeilRweinessig

250 ml Gem{sebriihe (aus Schalen und
Abschnitten von Gemiise)

500 ml passierte Tomaten

2 Zweige Thymian (oder getrocknet)
2 Zweige Oregano (oder getrocknet)
2 Tomaten

1-2 TL Jodsalz mit Fluorid

1 TL weiler Pfeffer aus der Mihle

1 TL Zucker

Paprika gerauchert nach Geschmack

400 - 500 g Vollkorn Spaghetti

ZUR UMSETZUNG DER NEUEN FOOD BASED DIETARY GUIDELINES
AM 30.09.2026

Schalotten und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Mohren und Knollensellerie schalen und in sehr kleine
Waiirfel schneiden.

Champignons putzen und fein wiirfeln.

Paprika putzen, entkernen und ich feine Wiirfel schneiden.
Olivendl in einer groRen Pfanne auf mittlerer Stufe
erhitzen und Schalotten und Knoblauch diinsten, bis sie
braun werden. Gemiisewirfel, auBer Paprikawiirfel,
hinzugeben und kraftig anbraten.

Das Gemdise in eine Schissel fullen und beiseitestellen.
Nun das vegane Hack portionsweise in der Pfanne

kraftig braten, damit es ausreichend Kontakt zum heiRen
Pfannenboden hat und so reichlich Réstaromen bilden
kann. Bei Bedarf Ol zum Braten verwenden.

Tomatenmark hinzufiigen, gut mit dem Hack mischen und
3-5 Minuten mit anrdsten und zwischendurch mit
Gemdlisebriihe abléschen.

Nun das beiseite gestellte Gemuse unterrihren.
Gemlisebriihe, passierte Tomaten, WeilRweinessig und 1 TL
Zucker dazugeben und gut verrihren.

Die Sauce ohne Deckel fiir etwa 20 Minuten sehr langsam
bei kleiner Hitze kdcheln lassen, bis sie dickflUssig ist. Bei
Bedarf noch etwas Gemisebriihe dazugeben.

Je langer die Bolognese kocht, desto geschmacksintensiver
wird sie.

In der Zwischenzeit die Spaghetti nach Packungsanweisung
zubereiten.

Tomaten waschen und wirfeln. Thymian- und Oregano-
Zweige abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen von
den Stielen zupfen und fein hacken. Die Tomatenwdirfel
und Paprikawdrfel

in die Sauce geben und mit Salz, Pfeffer und ggf. einer
weiteren Prise Zucker abschmecken.

Die gehackten Krauter in die Sauce geben und einmal kurz
aufkochen lassen. Fertig.

Schalen und Abschnitte auffangen und in 2 Liter Wasser zu
einer Gemisebrihe ansetzen und reduzieren lassen.
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. DAEM

CULINARY MEDICINE: Deumeche phatenie i
PRAXISTRANSFER DER LEBENSMITTELBEZOGENEN DGEM
ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE %

—‘\RNSF[Z EV

ANHAND VON BEISPIELREZEPTEN

Knackiger Rotkohlsalat

Zutaten fir 4 Portionen Rezeptbeschreibung

% Rotkohl (ca. 750 — 1000 g) Rotkohl vierteln, die duReren Blatter
entfernen, Strunk herausschneiden und die
Viertel fein hobeln oder in feine Streifen

Schneiden.
1 Zwiebel Zwiebel schdlen und in feine Wiirfel schneiden.
75 g durchwachsener Speck oder Speck in kleine Wiirfel schneiden.
Schinken Ol in einer Pfanne erhitzen und Speck- und-
2 EL Olivenol Zwiebelwiirfel kraftig braten.
75 ml WeiBweinessig Mit Weillweinessig und Wasser abléschen und
75 ml Wasser mit Jodsalz, Zucker, Pfeffer und Gemusebrihe
1 TL Zucker kraftig abschmecken. Die Marinade einige
1 TL Jodsalz mit Fluorid Minuten auf mittlerer Stufe reduzieren lassen.
1 TL gekdrnte Briihe Olivendl darunter riihren und die Marinade
4 EL Olivenol Uber den Rotkohl geben, vermengen und fiir 30
Minuten ziehen lassen.
% Bund Lauchzwiebeln Lauchzwiebeln waschen, putzen, in Ringe
2 EL Petersilie schneiden und zum Salat geben.

Petersilie waschen, fein hacken und Giber dem
Salat verteilen.

Optimiert statt Speck/Schinken: Kirbiskerne oder Nussmischung ohne Fett in der
2 EL Kiirbiskerne oder Pfanne anrosten, abkihlen lassen und als
Nussmischung Topping auf dem Salat verteilen.
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CULINARY MEDICINE: i Ereabrungsmed e 8.
PRAXISTRANSFER DER LEBENSMITTELBEZOGENEN DGEM
ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE

ANHAND VON BEISPIELREZEPTEN

Cookies nach amerikanischer Art

Zutaten fur 20 Stlick, grof Rezeptbeschreibung

280 g Butter Alle Zutaten mit einem Handriihrgerat

(optimiert: 280 g Margarine z.B. Deli Reform) oder Loffel gut verriihren.

1/2 Tasse Zucker (125 g) Backofen Ober/Unterhitze auf 190°C
vorheizen.

3/4 Tasse Vollrohr Zucker (Mascobado), gut
zusammendriicken (175 g) Den Teig mit einem Eisportionierer
1Ei oder Essloffel versetzt auf ein mit
1 Teelsffel Zimt Backpapier ausgelegtes Backblech

1 Teelsffel Backpulver setzten (der Teig verdoppelt sich).

¥ Teeloffel Muskatnuss Bei 190°C etwa 10 oder 11 Minuten
Ein paar Prisen Salz backen. Eine Minute abkiihlen lassen,
1 % Tassen Weizenmehl (Typ 550/1050/Vollkorn) dann vom Blech nehmen und auf

(190 g) einem Drahtgitter abkiihlen lassen.

Alles, was nicht am ersten Tag
gegessen wird, am besten sofort
einfrieren.

1 Tasse Schokoladenchips Zartbitter/Edelbitter
(75-100 g)

3 Tassen kernige Haferflocken (300 g) oder etwas
mehr, wenn die Kekse zu flissig sind.

Optimiert:

2 Tassen Haferflocken + 1 Tasse Haferkleie

Alternativ zur Schokolade:

1 Tasse Cranberrys oder Rosinen (75-100 g)
1 Tasse Nisse nach Wahl (75-100 g)
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