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GESUNDE BUNTE SNACKS AUS ALLEN WM-LANDERN

Fusshall-Weltmeisterschaft — vier emo-
tionsreiche Fussballwochen stehen uns
bevor.

Nicht nur die Fusshaller sollen die WM
topfit durchstehen, sondern auch die

,,.I" "Zuschauerinnen und Zuschauer. Des-

halb hat die Kampagne «5 am Tag» mit
verschiedenen Schweizer Gesundheits-
'organisatidnen' 32 leckere Rezepte fiir
einen . spannenden  Fussballabend u-
sammen getragen.

Menge. Altqrnatlven zu Chips und Bier:

:";Fﬂsche’ farb'ge Snackideen aus samt"- Q'bie Rezepte wurden von den nachfolgenden

lichen Landern, die bei der Fusshall- 'S(:hwelzer Gesundheitsorganisationen zusam-

Weltmeisterschaft Siidafrika 2010 mit-
spielen. Uberraschen Sie Ihre Familie
oder Gaste mit den vielfiltigen und
gesunden Snacks aus der ganzen Welt!

Im Voraus planen

Weltmeisterschaft 2010- Spielplan

Auf der nachsten Seite haben wir flir Sie einen
Spielplan abgedruckt, damit Sie entspannt

im Voraus planen und einkaufen konnen. Die
32 Rezeptideen fiir die teilnehmenden Nationen
folgen auf den anschliessenden Seiten. So
geniessen Sie wahrend den Spielabenden

eine abwechslungsreiche Verpflegung. - -

Die Rezepte sind fiir 4 Personen.

Py ' 5 = - |
Zum Fusshallspass  gibt ~es~ mm jede' Guten Appetit und viel Spass an der WM 2010!

mengetragen'
» actiond (www.actiond.ch)
* Fourchette verte Schwelz
C(www. fourchetteverte ch);
« Gsiinder Basel (W, gsuenderbasel ch) -
o |G Zollakle der Deutschen Schwelz & T

(www.zoeliakie.ch)

e Kampagne «5 am Tag» (www.5amtag.ch)

¢ Krebsliga Schweiz (www.krebsliga.ch)

e Public Health Schweiz (www.public-health.ch)

* Schweizerische Adipositas-Stiftung
(www.saps.ch)

¢ Schweizerische Diabetes Gesellschaft
(www.diabetesgesellschatft.ch)

e Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung
(www.sge-ssn.ch)

e Schweizerische Herzstiftung
(www.swissheart.ch)

e Schweizerischer Obstverband
(www.swissfruit.ch)

¢ Schweizerische Stiftung zur Forderung des
Stillens (wwyw.allaiter.ch)

¢ Schweizerischer Verband diplomierter
Ernahrungshberaterinnen (www.svde-asdd.ch)

e Suissebalance (www.suissebalance.ch)
~e'Verband Schweiz. Gemiiseproduzenten

‘(www.swissveg.ch)

: Koordlnlerl; durch die Kampagne«5 am Tag»
<5 am Tag» d|e Kampagne zur Forderung des Gemuse,- und Frichtekonsums
\ L WWW. 5amtag ch W fllpthefrwt ch

o
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ARGENTINIEN

Verband Schweizerischer GemUiseproduzenten

ALGERIEN

Schweizerische Adipositas-Stiftung

Pikante Karotten Ensalada Russa con Anticuchos

500 g Karotten | 2 Chilischoten ' 1 Knoblauchzehe ' 2 TL Kreuz- Ensalada Russa
kiimmel | 2 EL Paprikapulver ' 6 EL Weinessig ' 4 EL Sonnenblumendél 450 g Kartoffeln | 1—2 Karotten, gross | 50 g Erbsen Y2 Zwiebel 55
: i 4 EL Mayonnaise ' 4 EL Naturjogurt ' Pfeffer, schwarz | Salz Rogls !
Die Karotten tiber Dampf diinsten (nicht zu weich), abkiihlen Bl >
lassen und in %z cm dicke Scheiben schneiden. 1 Die Kartoffeln mit der Schale kochen und etwas abkiihlen lassen, :
' : - / Die Haut abziehen und in Scheiben schneiden.

Die Chilischoten, Knoblauchzehe:und den Kreuzkiimmel ) A -
zusammen mahlen/zerstossen. _ i 2 ‘Die Karotten in kleine Stiicke schneiden und zusammen mit

] : den Erbsen in etwas Salzwasser gar kochen und abgiessen.
D|e Gewiirze, den Essig und das 0l zu den Karotte,n geben !

“und gut vermengen._ s r} A 3 Alles zusammen mit den fein gehackten Zwiebeln in eine
P e Schiissel geben. ; £ 2 2
; 4 Uber Nacht zugedeckt im Kuhlschrank zighen lassen: s
; 4 Solange die Kartoffeln noch warm sind die. Mayonnaise und R
-den Joghurt unterriihren und mit Pfeffer und Salz wiirzen. 3

Mit Fladenbrot servieren. .
: ST O i Anticucho-Spiesse ] e
200g Rindfleisch ' 1 Peperoni; rot | 1 Peperoni, gelb 1 Peperoni, grun

3-4 Champignons | 1 Zwiebel | 8 Cherry-Tomaten L &
Das Rindfleisch, das:Gemiise und die Champignons in kleine £ ,’;‘,F

' Stiicke schneiden.

Ab_v_vechslungsweise aufHolzspiesse aufspiessen und ;
ca. 15 Minuten grillieren. . :
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m AUSTRALIEN

Gsinder Basel

Karotteningwer- und
Siisskartoffelhonig-DIP

5009 Karotten ' 2 Zweige Minze ' 2 cm Ingwér 1 EL Zitronensaft
1 TL Olivendl ' wenig Salz | wenig Zucker ' 500 g Siisskartoffeln
1 EL Honig ' 2 EL Mandeln, gemahlen wenig Pfeffér

' Die Karotten in Wiirfel schnelden und im Wasser garen. Abtropfen
Iassen die. Mmze dazu zupfen und den Ingwer fein dazu reiben.

Den thrOnensaﬂ dazugeben und alles mit dem Stabmixer

‘*é 3 Dle Susskartoffeln schalen undi m ,kleme Wurlf’el schnelden im
Wasser welch kochen, herausnehmeﬁ Und gut abtropfen lassen.

._,~,| 0 ""L .

Béﬂ Honlg und dle Mandeln zugeben und alles mit dem Stabmixer

pu_rleren, mit Salz und-Pfeffer abschmeck_en. Kuhl_ stellen.

~“Mit Fladenbrot servieren.

. Gurken, Karotten, Peperoni, Chic_or_ée, Stangensellerie) ;;ﬂu}..,;.'*

puneren mit Salz und Zucker abschmecken und kuhl stellen yEE LT 2 Dle Ci\erry-Tométen und die Zwiebel kleinwiirfeln und mit dem

BRASILIEN

IG Zoliakie der Deutschen Schweiz

Quacamole mit Gemiisedipp

3 reife Avocados ' 1 Limette, Saft | 5 Cherry-Tomaten' Y2 Zwiebel, rot
1 Knoblauchzehe ' 1 Handvoll Koriander | Petersilie % TL Salz
Pfeffer, schwarz | 1 Prise Kreuzkiimmel | 800 g Gemiise, frisch (z.B.

1 Die Avocados in eine Schale geben und mit einer Gabel zerdricken. o

Limettensaft unter die Avocados mischen.

Die Knoblauchzehe pressen und den Koriander und die Petersilie
fein gehackt dazugeben.

4 :Mit Salz, Pf'effer.'und Kreuzkﬁmme_l wiirzen und gut vermengen.

“Das Gemiise in Stifte schneiden und in einer separaten Schale
anrichten. : .




Schweizerische Diabetes Gesellschaft

Empanadas

1 EL Olivendl | 250 g Rindshackfleisch, mager | 1 Gemiisezwiebel

2 Knoblauchzehen ' 1 Peperoni, rot ' einige Rosinen und Oliven

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Chilipulver 2 gekochte Eier 1 Kuchen-
telg, ecklg 1 Ei, zum Bepmseln ;

8 ' 1 Das OI in einer B_ratpfanne_ erﬁiizen und das Fleisdh anbraten!
Die Zwiebel hacken, die Knoblauchzehen pressen und die
Peperoni in kleine Wiirfel schneiden. Dazugeben und einige

% Mlnuten weiter braten. : P £

¥

1 Dle Rosmen und Ohven fein hacken,,helgeben ﬁnd zwel Mlnuten

2 m|tkochen danach wu[zen .f'

BTN o ' ; :

L 3“:-.Ads aem Kuchentelg acht runde Stiicke (Durchmesser ca.12cm)
* ausstechen. Die Fiillung in'der Mitte vertellen und je ein Eiviertel
drauflegen ;

([tlrle Empanadas auf ein mit Backpapler belegtes Blech legen
Qﬂd’fmt, Ei bepinseln.Im vorgehelzten Backofen bei 200°C
5- ‘15 Mmuten backen bis derTelg goldbraun JSt

8 Aprikosen, getrocknet

" Die Tgigrénde'f_anfeuchten; zuklappen und_gut_zusammenpre'séen; NS

DANEMRARK

Schweizerische Herzstiftung

Feuriger Apfelsalat

6 Apfel | 1 Pfefferschote, rot 1 Limone, abgeriebene'SchaIe
5 EL Birnendicksaft ' 2 Prisen Nelkenpulver 1/z TL Piment

Die Apfel halbieren, das Kerngehause entfernen und die Halften e
in Schnltzchen schnelden o
2 _.'[_)ie PfefferSchote entkernen und in Ringe schneiden.

Alle Zutaten zusammen vermischen und 30 Minuten Z|ehen
lassen.




ELFENBEINKU STE

Suissebalance

DEUTSCHLAND

Public Health Schweiz

Schwarz-Rot-Goldene Spiesse Erfrischender Ingwersaft _

Vier Scheiben Pumpernickel | ca. 60g Gruyére, Edamer oder 250¢ frischer Ingwer 25 g Pfefferminze ' 11 Wasser H

Bergkése ' Cocktailtomaten %2 Ananas, mittelgross ' 2 Orangen ' 1 Zitrone | Rohrzucker 5"‘_- 35
Den Pumpernickel .und den Kése in mundgerechte Stiicke - Den Ingwer schalen-.und zusammen mit der Pfefferminze ,1,}-._'3..,;
wiirfeln. i s _ _ stampfen oder im Mixer plirieren. e
Die Cocktailtdméten waschen; danach mit einem Zahnstocher Wasserin eine Schussel geben, das Piree einriihren und iiber '_ : 'f:' % |
erst eine Tomate, dann einen Kasewiirfel aufspiessen und auf . ‘Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen. Den Saft durch ein sauberes S
“.den Pumpermckel stecken - .we v Tuch passieren. _ 30

= 8 ; V|er Schelben Pumpermckel c_a 609 Lyoner A Peperom gelb 3 Die Ananas, Orangen und Zitronen entsaften bzw. auspressen.

DenaPumpermekeI d1e Lyoner und d|e Peperonl in mundgerechte

Sthcke wurfeln e _ 4 Alles zusammen vermischen und mit 11 Wasser weiter verdiinnen,
. ® : : : :
' Mit einem Zahnstocher erst eine Peperoni, dann einen i 5 Mit etwas Rohrzucker abschmecken und eisgekiihlt servieren..

Lyoner-Wiirfel aufspiessen und auf den Pumpernickel stecken. !

-y




ENGLAND

.{-f 4

Public Health Schweiz

Gemiise-Scones

1 Zwiebel, gross 1 Karotte 1Zucchett| klem 80g Kase
(z.B. Cheddar) ' 500g Vollkornmehl ' 1 Péckli Backpulver
509 Butter ' 1 5d| Drmk Mllch Salz '

D|e ZW|ebel in mogllchst klelne Wiirfel schneiden und die Karotte
some dle Zucchettl raspeln Den Kase relben : /

. Das Mehl zusammen mit dem Backpulver dem gerlebenen Kise

-.und dem Gemuse vermlschen A 1 u_,:g;';' -

i BE -
A

Butter hlnemrelben und alles mlt 50! v1e| Mllcﬁ vermlschen
dass ein geschmeldlgeﬁelg entstﬁht Salzen

oy ,
éﬁlvasWIehl auf die Arbeltsflache und das_ Nudelholz streuen und
den Teig ca. 1 bls 2 cm dick ausrollen

5cm grosse Kreise ausstechen und auf eln Backblech Iegen
bel 200 °C7 b|s 10 Mlnuten backen 7 -

FRANKREICH

Schweizerische Herzstiftung

ol

Gemiisetatar

1009 Peperoni ' 1009 Zucchetti ' 100g Fenchel ' 100g Kohlrabi
100g Karotten 100g Rettich | 2 EL gehackte Petersilie oder fein
geschnittener Basilikum | 2 Msp frischer Meerrettich, gerieben
-2 EL Rapsdl ' 2 TL Senf, evtl. Meerrettichsenf 2 EL Mayonnaise
Pfeffer, schwarz 1 Prise Meersdlzi
Bei den Peperorm den Stlelansatz die Kerne und die weissen
Blppen entfernen.

Kohlrabi, Karotten und Rettich'schalen.

3 Ajles-in Stiicke schneiden und im Cutter fein hacken'.l

- 4 Die Gewiirze beigeben und alles zusammen gut vermengen.: -

- rAuf. getoastete Brotschelben strelchen und m|t etwas felngehackter
roter ZW|ebeI bestreuen : s

-

Bei den Zucchetti und dem Fenchel grobfasrige Teile entfernen;
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GRIECHENLAND

action d actiond
]
r L] i - -
- Avocadobalichen Burjondi _
i 2 Avocados | 3 Karotten | 2 Zwiebeln ' 1 Knoblauchzehe 4 Tomaten ' 4 Zwiebeln ' 4 Peperoncini (oder 16 ldngliche,
' § g h 1 TL Paprikapulver'! 2 EL Zitronensaft | Salz ' 1 Kopfsalat mittelscharfe Chilis) ' 4 Knoblauchzehen ' Salz  Pfeffer schwarz :
elmge grosse Blatter ' ' Oregano | 2009 Schafskase ' 1 EL Olivendl =
| T ¥ J,"’:_"E'-: ...
 Die Avocados schalen, entstelnen und mit einer Gabel zerdriicken. Das Gemuse und den Knoblauch klein schneiden, in eine et
Die Karotten schalen und raspeln d|e Zwiebeln hacken { : eingefettete Auflaufform geben und mit Salz, Pfeffer e

& und Oregano wiirzen. s
i 2 Einen kleinenTeiIderKarottenaufdieSeite_Iegen. T, kT :

e lr 2 ‘Den Schafskiise zerbroseln und dariiber streuen.
Dle Knoblauchzehe hacken und zusammenmlt dem Paprlka- - :
pulver thronensaft und Salz d¢m Gemdse belmlschen Das Olivendl dariiber traufeln und im Backofen bei 180 °C
ca. 20 Minuten backen.

_ 4 Ads aer Masse klelne Kugeln formen und diese in den restlichen” ! ;
Karotten- Raspeln waélzen. : Dazu Brot servieren.*

: b 5 Die Kugeln-auf'den Kopfsalatbiéttern anrichtén und servieren. .-

- Cracker oder Grissinis dazu servieren.




HOLLAND
Suissebalance
Gouda Chicorée Schipje (ca. 15 stiick)
1 Apfel 1009 Gouda ' 100g Knollensellerie ' 20 g Haselniisse
f f 2-3 EL Créme fraiche ' Salz ' Pfeffer, schwarz ' 2 Stauden Chicorée

R ¢ {
LAY feptiep | g

Dle Haselnusse grob hacken und zusammen mit der Creme
fralche mlt den anderen Zutaten mischen.

(i

' 3 } Mit_.Sa-lz und Pfeffer wiirzen.

c ! 4 z’\e Massetauj etnzelnen Chlcoreeblattern anrichten/
ro Elé’rt ca.1 gehaufter EL) :

TIPP

kurz unter wanhem Wasser gewaschen werden

1' Der_1 Apfel','_Gou.d'a li'r_ld Knollensellerie in kieine Wiirfel schneiden.

~“Gegen den hitteren Geschmack Kann Ohlcoree nach dem Schnelden e

HONDURRAS

Schweiz. Stiftung zur Férderung des Stillens

£
ol

Chimol

5 Roma-Tomaten 2 Peperoni, griin ' 2 Zwiebeln, groés
%2 Bund Koreander ' 2 Limetten, Saft | 2 TL Esslgr Salz
Pfeffer, schwarz

Die Tomaten, Peperoni und anebeln in klelne Wiirfelchen
schnelden je klemerqe besser.

2 Den Korrander feln hacken.

3 Alle Zutaten in einer Schale zusammen mischen.

4 Mit dem leettensaft Essig, Salz und Pfeffer wiirzen.

Dazu Fladenbrot serweren




ITALIEN

Schweiz. Verband dipl. Erndhrungsberaterinnen

Peperoni Prosciutto Roulade (ca. 40 stiick

1 Peperoni, rot | 1 Peperoni, gelb | 1 Peperoni, griin ' 2 Friihlings-
zwiebeln' 1 EL Kapern ! 1,5 EL Pinienkerne ' 125 g Frischkase
Oregano | Pfeffer | 12 Tranchen Rohschinken

_ 1 Die Peperoni vierteln und riisten; mit der Aussenseite nach oben
unter dem Backofengrill rosten, bis die Haut schwarz wird.
In-einem’ Gefrierbeutel abkiihlenlassen und danach.die Haut
abziehen.

2_ Die Frihlingszwiebeln und die Kapern hacken. D‘igPinienké}ne -

\ineiner Pfanne ohne 0l anrdsten und alles zusammen unter den
Frischkése_ mischgm. .M_it«Orega_nq' qn'd Pteffer wiirzen.

3.'::[_-’)i’e Rohschinken-Tranchen auf die Grosse der Peperonistiicke

* zuschneiden. \

4 Wenig Frischkdsemischung auf dem Rohschinken verstreichen,” -
T ein Peperonistiick drauflegen, nochmals ein wenig Kasemischung

dariiberstreichen. Von der kurzen Seite her fest aufrollen und eine
/- Stunde Kiihistellen. * ' L

VI Iy M Qé'llﬁem.-scharfen Messer in 1.¢m breite Scheiben schneiden
-&J. und mit Zahnstochern fixieren. 37

i oy

Schweizerische Diabetes Gesellschaft

Japanische Gemiiseomeletten

1 Ei | %2 Liter Wasser 250g Mehl | 2 EL Sojasauce 2 EL Erdnussil | 2
kleiner Chinakohl ' 1 Bund Friihlingszwiebeln 80¢g Sojasprossen ' 2 .
EL Mayonnaise, light 3 EL Magerquark ' 1 EL Tomatenketchup Rl .
1 TL Sojasauce : -

1 Das Ei mit dem Wasser zusammen verquirlen, das Mehl hinein-
sieben.und die Sojasauce beifiigen. Mit dem Schneebesen rasch
'zu einem dickfliissigen Teig verarbeiten.

'2 Den Chinakohl in Streifen schneiden und die Friihlingszwiebeln

grob‘hacken. Zusammen mit den Sojasprossen unter Riihren
drei Minuten-andiinsten; danach mit dem Teig in der Schiissel
mischen:

3 1 EL Erdnussol ih der Bratpfanne erhitzen und den Omelettenteig
in'kleinen Portionen goldbraun braten.

4 Fiir die Sauce die:Mayonnaise, den Magerquark, das Tomaten- 1
ketchup und die Sojasauce gut vermischen.. ' | i g




KAMERUN
5am Tag

PIantampuffer

1 Knoblauchzehe 1 Zwiebel ' 2 cm Ingwer frlsch 1 Peperom rot
Salz ' 2 Kochbananen reif 3 EL Malsmehl 2 EL Rapsol

1 Dle Knoblauchzehe und den Ingwer pressen‘bzw. relben
dle ZW|ebeI und d1e Peperonl packen

Den Knoblauch mlt etwas Salz der Peperonl ZW|ebeI und
~«dem Ingwer vermlschen und alles zusammen zerdrucken

il -‘9-;'-".: :

D|e Kochbananen purleren dle anderen Zutatengazugebeh by itd
und gut vermengen. J : :

"_ 4 Ijapsol in gl:mel.= Efanhe erhltzen und aus dem Teig kleine -

d% F‘uffer braten

D|e Puffer aufKuchenpapler abtropfen Iassen und
helss servieren. o ey o

MEXIKO

Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung

; ""I'r‘"-.

Mexikanischer Salat

1 Peperoni 2 Tomaten ' Ya Eishergsalat ' 1 Avocaqit_)'_f '
1 kleine Dose Mais ' Y2 Zwiebel ' 1 Chilischote 3 EL Oliven- oder
Rapsol 4-6 EL Essig | Salz ' Pfeffer, schwarz
. Die Peperoni, Tomaten un.d den Eisbergsalat waschen und
klein schnelden,e o

|'$ Lo

vk

Dlg Avocado schalen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden;
, 'die Zwiebel in Ringe schneiden.

Fir das Dressing die Chilischote entkernen und klein schneiden.
Zusammen mit dem Ol, Essig, Salz und Pfeffer vermengen.
Das Gemuse und das Dressing i in eine Salatschiissel geben und
mlschen




NEUSEELAND

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

Kiwi-Smoothie
‘4 Kiwi ' 1 Banape 4 di Apfelsaft

1 Die Kiwi und Banane schélen und zerkleinern. 4

Den Apfelsaft iiber dle Fruchte glessen und alles zusammen f
- mixen. ;

NIGERIA

Schweizerische Herzstiftung

Reissalat Nigeria

2509 Langkornreis 2 Pouletbriistchen | 2 Nektarmen 1 Kiwi
100g Rosinen 50 g Erdniisse, gehackt 509 Butter ‘wenig Salz
Curry

- Reis in einen Topf geben, ﬂoppelte menge Wasser dariiber
giessen, Salz dazugeben Topf zudecken und kurz aufkochen
lassen. Auf kle?ner Flamme ca. 20 Minuten kdcheln lassen,
bls die Fliissigkeit verdampft und der Reis gar und trocken ist.:
‘Butter zufiigen und kaltstellen.

Inzwischen Pouletbriistchen in heisser Briihe ca. 30 Minuten

garen. Herausnehmen und erkalten lassen; kleinschneiden.

Die N_ektari_nen und Kiwi schalen. Nektarinen in kleine Stiicke,
; Kiwi in Scheiben schneiden.

Pouletflelsch und Fruchte mit dem abgekuhlten Rels vermengen

mrtSaIz und Curry wiirzen. We i il i

!

W Zusatzllch kann eine kIeIngeschnlttene Avocado unter den Salat

gemlscht werden




NORDKORER

Krebsliga Schweiz

PARAGUARY

Verband Schweizerischer GemUiseproduzenten '

Bok Kum Na Mool (gekochter Gurkensalat) Lamm-Mais-Peperoni-Topf f

2 Salatgurken, gross ' 2 EL Salz | 3 EL Sesamdl ' 4 Friihlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe 1 Zwiebel 50 g Speckwiirfel | 2 EL Rapsol

3 EL Sojasauce, hell | 3 EL Zucker.' 4 Chlll 2 EL welsser Sesam 1 EL Paprika ' 500 g Lammfleisch, mager ' Salz Pfeffer, schwarz

gerostet gemahlen ' 1 Thymianzweig | 1 Peperoni, gelb ' 1 Peperoni, rot | 1 Peperoni, A
,rf { : : -griin 3 Maiskolben oder Mais aus der Dose bt
9 ; 1 " Die Salatgurken in schmale Streifen oder Scheiben schneiden - s s
i und das Salz dariiber streuen. 10—15 Minuten ziehen lassen, : 1 Die Knoblauchzehe halbieren und die Zwiebel fein hacken. _,.-.:'; i
. die Fliissigkeit abgiessen und die Gurken leicht auspressen. Zusammen mlt den Speckwiirfeln in heissem 01 gut durch s _

i % .'dampfen i .

) 2 Die Friihlingszwiebeln hacken und im Sesamol glasig diinsten.. » ~'_-~:' 3 2

, k= Die. Gurken zugeben und ca. 7 Minuten unter ruhr,en andunsten ; 2 Den Paprika dazu riihren; dann die Fleischstiicke in der Pfanne
-4 i ¥ gut anbréunen. Soviel Wasser.dazu giessen, bis das Fleisch
3 Die Gurken mit Sojasaueer Zucker und cnm abschmecken und bedeckt ist. Mit Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken und eine
4 m..eme Schusser geben : : . Stunde zugedeckt kocheln lassen.

4 Den weissen Sesam daruber streuen. _ : e 3 .Die Pep'ero'ni in Stﬁcke schneiden, zugeben und zugedeckt
e nochmals 10 Minuten schmoren lassen.

g Gl PALNA it S 10 Minuten vor dem Servieren die gekochten und halbierten
B R ' ; Maiskolben oder die abgetropften Maiskorner zugeben.

'Dazu Salzkartoffeln servieren.
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PORTUGRHL

Schweizerische Herzstiftung

Meeresfriichtesalat

600-3800 g gemischte Meeresfriichte und frischer Fisch

4 Tomaten | 2 Peperoni, griin ' 2 Bund Rucola ' 20 Oliven, schwarz
3 EL Zitronensaft | Krautermeersalz = Pfeffer, schwarz

6-8 EL Olivenol, extra nativ | 2 Knoblauchzehen

i 1 Die Meeresfruchte und den Flsch im Dampf 4 Mmuten garen/
' oder mit wemg Olivenol kurz braten.

 bei den Peperom entfernen;in1.cm grosse Quad[ate schnelden

3 Den Rucola von den Stlelen zupferrund in Strelfchen schneiden.
\J Einige Streifchen fiir die Dekoration beiseite legen.-5'0liven fiir
k '_'-;.":.dle Dekoratmn beiseite legen; den Rest in Streifchen schneiden.

4 Fur die Marlnade den Z|tronensaft Krautermeersalz, Pfeffer und
: das Olivenol sowie die gepressten Knoblauchzehen zusammen'’’
- verruhren -

5 Alles -2u_sammen vermengen und 15 Minuten:ziehen lassen.
« .'Mit dem restlichen Rucola und-den Oliven garnieren.

i - "fi‘;‘-ii-s:.:"ﬁi‘."’_-“

SCHWEIZ

2 Die Tomaten in Schnitze schneiden. Den Stiélansatz und die Kerne gl 20w

Schweiz. Verband dipl. Erndhrungsberaterinnen

Kalbsbraten Rollchen (ca. 20 stiick)

1 Zucchetti | 1 Karotte ' 1.Peperoni, rot ' 60g Kefen Wenig (1]
20 Tranchen kalter Kalbsbraten | 1,5 EL Meerrettichmousse
1,5 EL Senf

1 Die Zucchetti, Karotte und Peperohi waschen und in diinne,

ca.10cm Ian_ge Stéibi:_hen schheiden; die Kefen waschen.

Das 01 in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise Kurz knackig
diinsten.

bestreichen. Das abgekiihlte Gemiise darauf legen und aufrolien.

3 Die Kalbsbraten-Tranchen diinn mit Meerrettichmousse und Senf
4 Die Rollchen auf einem Teller anrichten und servieren.




SERBIEN
5am Tag

Pita mit Champlgnons

'500g Champignons 1 Zwiebel '1 EL Rapsol 4 Eier
250 mi Na_turjogurt 10 EL Mehl 1 Packli Backpulver
1 Bund Petersi_lie Salz Pfeffer, schwai'z Paprikapulver

: " Die Champlgnons und dle anebel kleln schnelden im OI dunsten
T und wurzen Abkuhlen lassen. I -

"]

Eler Joghurt und Mehl vermlschen das Backpulver und die:

Fik

) 19_,,:"-

|n dlese Masse d|e abgekuhlten qumplghons gﬁbe-n

4 Si’e Masse inein Blech mlt hohem Rand geben und bel 175 °C ;
ca. 40 Mmuten backen. : g

SLOWRKEI

gehacktePetersmeemruhren AL N R wr .

Schweiz. Stiftung zur Férderung des Stillens

=L,

o

Slowakisches Gurkengemiise"" :

1 kg Salatgurken 50g Speck 1 Zwiebel 2 EL Z|tronensaft Salz
1 Bund Petersme g s i
Die Salatgurken waschen, schélen, _hal'bi'eren, entkernen und
- inKleinfingergrosse Stiicke schneiden.

: 2 Den §_pee}(:\ivﬁﬁelh und in einer Kasserolle ausbraten.

!

Die Zwiebel hacken und im Speckfett goldgelb anbraten.
Die Gurkenstiicke dazugeben und glasig diinsten. Mit Z|tronensaft
und Salz abschmecken. -

4 Die Petersilie hacken und iiber das Gemiise Streuen.




SLOWENIEN

Schweizerischer Obstverband

SPANIEN

Fourchette verte Schweiz.

- _ Erdbeerquark Peperoni-Tortillas g
. 20049 Halbfettquark ' 1 dl Orangensaft 2EL Zucker 1 Peperoni, rot. 1 Peperoni, griin ' 2 Zwiebeln, gross 3
4009 Erdbeeren - i 2 Knoblauchzehen ' 4 Kartoffeln, mittelgross | 2 EL Olivendl | 4 Eier,

gross ' Salz | Pfeffer, schwarz ' Piment, scharfodermlld Petersilie

~ Den Quark zusammen mit dem Orangensaft und dem Zucker

verruhren % i ey S _ : Die Peperoni waschen, en‘tkernen undin Stucke schneiden; die
el S K e AR o ' i Zwiebeln und den Knoblauch fein hacken. Die Kartoffeln schélen,
' 2 Die Erdbg'eereh vierteln und unter.den Quark mischen. in kleine W_urfel oder Stiicke schneiden und mit Hilfe eines Tuches
o 5 ¥ s ::'trocknen 4 i

e Anstelle von Erdbeeren konnen auch Hlmbeeren ocler Bmmbeeren s 2 Das Olin einer Bratpfanne erhitzen. Die Zwiebeln, den Knoblauch,
verwendet werden L s b e LT die Kartoffeln und die Peperoni 20 Minuten unter standlgem
ot Riihren diinsten.

3 Die Eiér in eine Schiissel schlagen und leicht wiirzen.
.Die Kart'offeln und die Peperoni dazugeben.

B a 4 Die Mischung in die Bratpfanne geben und 3-5 Minuten bratén_,
" R Al 5 bis die Unterseite fest ist. Mit einem Pfannenwender die Ober- :
; 1 e S o ; : -~ ..~ flache glattdriicken. Die Tortilla wenden und auf der anderen Selte
sl Ll AT T ; 3-5 Minuten braten. : -

A : dn 5 Dié Tortilla 4uf eine Platte geben, sobald sie‘aussen fest und
; ; ‘knusprig, innen aber noch weich ist. 15 Minuten.auskiihlen

. - gt . lassen; anschliessend in mundgerechte Stucke schneiden und
s R b R e mit Petersilie garmeren

Kann I_auwarm-o_der kalt serviert werden.




SUDKORER

Schweizerische Adipositasstiftung

SUDAFRIKA

Fourchette verte Schweiz

Cashewnuss-Terrine Klmbap (koreanische Reisrdllchen) :

2 Zwiebeln, klein | 2 EL Olivendl | 3 Eier, gekocht 30049 Rundkorn- oder Klebreis ' 2 EL Sesam | 2 Eier Salz | Pfeffer,

100g Cashewniisse Salz Pfeffer, schwarz Petersme, frlsch schwarz 1 Karotte, gross ' Y2 Salatgurke, unges’chéilt' 1 TL Essig

5009 Cherry-Tomaten ' 1 Rettich, eingelegt ' 1 TL Solasauce 8 Norlblatter gerostet

' j A ! .ev. Wasabipaste L8
D|e ZW|ebeln schalen und hacken : Fir : iy T

Ty : ek, 1 Den Reis mit etwas wenlgerWasser als gewdhnlich kochen; e
B g T den Sesam nebenbe| in einer Pfanne rosten. W7

2 Das ﬁl in e.iner'Bratpfanne e'rhitzen und die Zwiebeln andiinsten. ¥, i
; =iy i ; : a_;_t..:' =y 2 "Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen und als Omelette braten;
‘&= danach in 1 cm diinne Streifen schneiden.

'{_ 4

\,é 3 D|e anebeln zusammen mit den Elern den Nussen, SaIz und

Pfeffer in elne Schale g,eben, allesgui Zerstossen 3 Den Rettich und die Karotte in diinne Streifen schneiden und
; : Flrala t b_issfest braten. Die Salatgurke halbieren, entkernen_und in
iy Py Bi’e I\Wasse auf gine Schale leeren und fiir eine Stunde inden . Streifen schneiden, salzen;, mit Essig betraufeln; ziehen lassen

Kuhlschrank stellen . _ : : “-und anschliessend kurz anbraten.

Aus der Masse kleine Kugeln formen und in der fein gehackten 4 Etwa s des Reises, etwas Salz und Sesam in eine Schiissel
Petersme |‘0IIen anschllessend wieder: kuhlstellen T “geben. Essig und-Sojasauce zugeben und mischen, bis der Reis
eine geschmeidige Konsistenz aufweist. : : -
Serweren Sie dle Kugeln zusammen mlt den Cherry Tomaten und ;
AR T ¢ ! R 5 1.Noriblatt auf eine Bambusmatte Iegen Den Rels gleichmassig
' A ' ' darauf verteilen (Rand: 3x 1 ¢m und 1x5 cm). Je ein Gemiise- und
‘ein Omelettestreifen auf den Reis legen. Das Noriblatt eng ein-
- rollen; den oberen Rand mitWasser anfeuchten und andriicken.

b g 6 Mit einém scharfen Messer die Enden der Rollen abschneiden
' - und-den Rest in'ca. 1,5 cm dicke Stiicke schneiden. Mit einer
Mischung aus Sojasosse und Wasabipaste servieren.




URUGURY

Public Health Schweiz

Papas a la Huancaina

1 kg Kartoffeln | 3 Pfefferschoten gelb/griin/rot, frisch | 100g Queso
blanco oder Frischkase | ca. 2 | Milch | 2 Tasse Olivendl

¥2-1 Packung Cracker, salzig. 1 TL Kurkuma ' Salz und Pfeffer
Ko'pfsalatblétte'r 4 Eier, hart gekocht 8 Oliven, schwarz ‘4 Tomaten

“Die Kartoffeln schalen und |n kochendem leicht gesalzenemf
~ Wasser garen ;

Y Fiir die Sauce‘die Pfefferschoten entkerngn;fein_hacken uhQ in r_;f.-:' £
. einenMixer geben. Queso blanco, Milch, Ol, C:acker, Kurkuma,. ka8

' Salz und Pfeffer dazu geben und alles: sehr gut piirieren. Je
“‘nach gewunschte,r Konswtenz meh’r Cracker oder mehr Milch
i hmzufugen; fy: :_ B =

V. Zum Serweren die Karioffeln auf Tellern verteilen und mit der -
B Sauce iibergiessen. Mit Salatbléttern, Eihalften, schwarzen Ollven
~ - und Tomatenspalten garnleren

[}

Gsunder Basel

Maisburger Indianerart

2 Eier | 4 EL Dinkelvollkornmehl ' 1 Dose Malskorner (225 g)
1 Bund Schnittlauch 4 Frithlingszwiebeln oder 1 kleiner Lauch
Salz Pfeffer, schwarz | 1 EL Rapsol

1 Die Eier verquirlen, das Mehl ;ngeben und glatt riihren.

PR
!

‘Den Schnittiauch und die Friihlingszwiebeln fein schneiden
‘und die Maiskorner abtropfen lassen.

3 Alles zusammen mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit eiﬁer Glacezange aus der Masse Portionen formen.und
-mit einer Bratschaufel etwas flachdriicken. Die Maisburger auf
- mittlerer Stufe beidseitig im Rapsol ca. 5 Minuten braten.

Sauce: 2 : 7l
.~1804g saurer Halbrahm oder Naturjogurt 1 Bund Schmttlauch
Krautersalz Pfeffer schwarz '

' Dén Schnittiatich fein schieiden und in den'Hélbrahm oder
Naturjogurt geben

2 M|t dem Krautersalz unddem Pfeffer wurzen alles gut verruhren
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