
In Kooperation mit

Hauptgerichte
Gemüsebratlinge mit 
Kräuterquark
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
600 g Zucchini, 500 g Kartoffeln (mehlig 
 kochend), 600 g Karotten, 2 Knoblauchzehen, 
150 g Zwiebel, 2–4 Eier, 50 g Dinkelvollkorn-
mehl, 4 EL Oliven- oder Rapsöl, 500 g Mager-
quark, Mineralwasser, 50 g Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe, frische Kräuter (z. B. Petersilie, 
Schnittlauch, Dill, etc.), Salz, Pfeffer

Zubereitung: 
Zucchini und Möhren fein raspeln, gut ab-
tropfen lassen. Kartoffeln und eine Zwiebel 
schälen, fein raspeln, eine Knoblauchzehe 
schälen, Petersilie hacken. Alles gut ver-
mischen. Nun die Eier mit Mehl verquirlen, 
hinzugeben und gut vermengen.
Quark mit etwas Mineralwasser glattrühren 
und mit restlicher gehackter Zwiebel, Knob-
lauch, Kräutern Salz und Pfeffer mischen. 
Den „Teig“ zu Puffern formen, in Öl anbraten 
und anschließend auf Küchenpapier etwas 
trocknen lassen. Die Puffer mit Quark reichen 
und nach Belieben mit Kräutern garnieren.

Spargel mit Bärlauchsoße 
und Petersilienkartoffeln
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
1,2 kg weißen Spargel, ½ Bund Petersilie,  
½ Bund Schnittlauch, 1 kg Kartoffeln
Für die Soße: 2 Eier, 1 Bund Bärlauch,  
2 TL grobkörniger Senf, 1 EL Balsamico Essig, 
5 EL Olivenöl, 100 g Frischkäse, 4 EL Wasser, 
Salz, Pfeffer, Zucker, Schnittlauch, Petersilie

Zubereitung:
Eier mindestens 10 Minuten kochen, ab-
schrecken, pellen, halbieren und Eigelb 
 herauslösen. Bärlauch waschen und fein 
hacken, mit Eigelb, Senf und Essig pürieren, 
dabei Öl nach und nach dazu gießen.
Frischkäse mit Wasser glatt rühren, Bär-
lauch-Creme und gehacktes Eiweiß unter-
mischen, alles mit Salz, Pfeffer und Zucker 
abschmecken. Die Soße bis zum Servieren 
kaltstellen.
Kartoffeln und Spargel schälen und in 
 getrennten Töpfen garen, anrichten, mit 
Schnittlauchröllchen und gehackter Peter-
silie bestreuen. Die Bärlauchsoße dazu 
 reichen.

Gefüllte Paprikaschote  
auf Tomatensoße
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
4 rote Paprikaschoten, 50 g Zwiebel,  
1 Knoblauchzehe, 100 g Lauch, 200 g Toma-
ten, 200 g Champignons, 200 g Karotten, 
200 g Reis, 2 EL Oliven- oder Rapsöl, Salz, 
Pfeffer, Paprikapulver (edelsüß), frische 
Kräuter nach Wahl (z. B. Petersilie, Dill, 
 Oregano, Majoran), Gemüsebrühe, 2 Eier
100 g Frischkäse (natur), 2 EL Vollmilch 
Für die Soße: 400 ml Tomaten passiert, 
400 g Tomatenstücke, Pfeffer, Prise Salz 
und Zucker, Paprikapulver (edelsüß), frische 
Kräuter nach Wahl wie Basilikum, Majoran 
oder Oregano, Reibekäse (45 % F. i. Tr.)

Zubereitung:
Backofen auf 180 °C vorheizen.
Reis bissfest garen und kalt abspülen. Paprika-
schoten Deckel abschneiden, entkernen, gut 
auswaschen, leicht salzen und pfeffern. 
Zwiebel, Knoblauch, Karotten schälen und 
fein würfeln. Champignons und Tomaten 
klein hacken. Lauch der Länge nach halbieren 
und in Streifen schneiden. 
Gemüse ca. 5 Minuten in Öl dünsten, mit 
Gewürzen und gehackten Kräutern abschme-
cken. Mit Reis, Eiern, Frischkäse und Milch 
vermischen und in die Paprikaschoten füllen.
Für die Soße die passierten Tomaten mit den 
Tomatenstückchen, Salz, Pfeffer, Zucker, 
 Paprikapulver, gehackten Kräutern aufkochen 
und in eine Auflaufform geben. Die Paprika-
schoten hineinsetzen und mit Käse bestreuen. 
Falls noch Gemüse übrig ist, dieses neben 
den Schoten in die Auflaufform geben.  
Die Paprikaschoten 30–40 Minuten im Ofen 
 garen, bis das Ei in der Masse gestockt ist.

Gemüsebolognese  
auf Vollkornspaghetti
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
250 g Karotten, 250 g Knollensellerie,  
300 g Zucchini, 300 g rote Paprikaschoten, 
150 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,  
6 EL Oliven- oder Rapsöl, 20 g Tomatenmark, 
400 ml passierte Tomaten, 200 ml Gemüse-
brühe, etwas Zucker, etwas Salz. Pfeffer, 
frische Kräuter (z. B. Petersilie, Schnittlauch), 
Pfeffer, 100 g Parmesan oder Reibekäse 
(45 % F. i. Tr.), 300 g Vollkornspaghetti

Zubereitung:
Karotten und Sellerie putzen und schälen. 
Zucchini waschen. Paprika putzen, vierteln 
und entkernen. Alles in ca. ½ cm große 
Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch 
schälen, fein hacken und und in der Hälfte 
des Öles glasig dünsten. Karotten- und 
 Selleriewürfel dazugeben und weitere 4–5 
Minuten dünsten, mit Salz und einer Prise 
Zucker würzen. Tomatenmark unterrühren, 
30 Sekunden mitdünsten, dann mit Brühe ab-
löschen und stark einkochen lassen. Passierte 
Tomaten dazugeben, aufkochen, alles bei 
mittlerer Hitze ca. 30 Minuten köcheln lassen.
Paprika in restlichem Öl ca. 2 Minuten 
 anbraten, Zucchini zugeben und weitere  
2 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer 
 würzen und dem Gemüse-Sugo mischen.
Nudeln bissfest garen, abtropfen lassen, 
dabei 200–250 ml Nudelwasser auffangen. 
Nudelwasser mit Gemüsebolognese mischen, 
gehackte Kräuter unterheben, nochmals 
abschmecken.
Nudeln auf Teller anrichten, Gemüsebolog-
nese darüber geben, mit Käse bestreuen.B
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Aktiv gegen
Herzschwäche

Heart Failure Awareness Day

 Herzinsuffi zienz, auch als Herzschwäche 
 bekannt, ist eine schwerwiegende Krank-
heit, die immer mehr Menschen betrifft. 
Neben regelmäßiger Bewegung und 
Stress reduktion ist eine gesunde Ernährung 
eine elementare Maßnahme, mit der sich 
dieser Volkskrankheit vorbeugen lässt. Ideal 
ist hier die mediterrane Küche. Achten 
Sie darauf, dass Ihr Speiseplan möglichst 
aus pfl anzlichen Lebensmitteln besteht: 

 �  5 am Tag – möglichst bunt: Essen Sie 
mindestens drei Portionen Gemüse und 
zwei Portionen Obst am Tag!

 �  Volles Korn: Brot, Nudeln, Reis und 
Mehl sollten aus Vollkorn sein.

 
 �  Fettarm und pfl anzlich: 
Garen Sie möglichst 
kurz und schonend, 
dünsten ist besser 
als braten. Verwen-
den Sie pfl anzliche 
Öle und Margarine 
statt Butter und 
Sahne. Und Vorsicht 
vor den versteckten 
Fetten in Fertigproduk-
ten, Wurst, Gebäck, Süß-
waren und Fast-Food. 

 �  Mehr Fisch statt Fleisch: 
Milch und Milchprodukte 
wie Joghurt und Käse 
dürfen täglich genossen 
werden, Fisch gern mehrmals 
pro Woche, Fleisch eher seltener, 
maximal 500 Gramm pro Woche.

 �  Kreativ würzen: Gehen Sie mit Salz 
und Zucker möglichst sparsam um und 
 meiden Sie gezuckerte und gesalzene 
Lebensmittel. Seien Sie stattdessen 
kreativ mit Kräutern und Gewürzen. 

 �  Wasser: Trinken Sie mindestens 1,5 
Liter Wasser und unge-

süßten Tee am Tag. 
Alkohol sollte nur in 

Maßen konsumiert 
werden. 

� Die Waage im Blick: 
Versuchen Sie Ihr 
Normalgewicht zu 
erreichen und zu 
halten.

Herzgesunde Ernährung! 

Seelachs auf Gemüse 
mit Vollkornreis
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
200 g Karotten, 300 g Lauchstangen, Salz, 
Pfeffer, Muskat, 300 g Blattspinat (TK = 
1 Packung), 700 g Seelachsfi let, 1 EL Zitro-
nensaft, 150 g Tomaten, 1 EL gehackte 
 Petersilie, 250 g Vollkornreis

Zubereitung: 
Den Vollkornreis ca. 15–20 Minuten in reich-
lich Salzwasser kochen, abgießen, kurz mit 
klarem Wasser abspülen, abtropfen lassen 
und warm stellen.
Währenddessen Karotten putzen, in Stifte 
schneiden; Lauch waschen und in Ringe 
schneiden. Möhren und Lauch in wenig 
Salzwasser 5 Minuten garen. Abtropfen 
 lassen und mit Pfeffer würzen. Blattspinat 
im Gemüsewasser auftauen und mit Muskat 
würzen. Anschließend alles in eine fl ache 
feuerfeste Form schichten. 

Fisch mit Zitronensaft beträufeln, salzen, evtl. 
leicht pfeffern und auf das Gemüse legen.
Tomaten waschen, Stielansatz entfer-
nen, in Scheiben schneiden und auf 
dem Fisch verteilen. 

Im vorgeheizten Ofen bei 220 °C 
20 Minuten backen. 

Petersilie darüber streuen und mit 
dem  Vollkornreis servieren.

Fisch mit Zitronensaft beträufeln, salzen, evtl. 
leicht pfeffern und auf das Gemüse legen.
Tomaten waschen, Stielansatz entfer-
nen, in Scheiben schneiden und auf 

Petersilie darüber streuen und mit 

Die Rezepte wurden ausgearbeitet vom: 
Universitätsklinikum Würzburg, Referat 4.2.4
Küche, Diät- und Ernährungsberatung, 
Diätassistentin Susanne Reidelbach, Küchenleitung Judith Bielek
Josef-Schneider-Straße 2, Haus D 24, 97080 Würzburg
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In Zusammenarbeit mit: 
Deutsches Zentrum für Herzinsuffi zienz Würzburg 
Am Schwarzenberg 15, Haus A15, 97078 Würzburg
E-Mail: dzhi@ukw.de, www.dzhi.de
Geschäftsstelle: 0931 / 201-46333
Herzinsuffi zienz-Ambulanz: 0931 / 201-46301

werden, Fisch gern mehrmals 

Haupt-
gerichte

Penne mit Lachs 
und Rucola
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
300 g Penne, 1 EL Olivenöl, 1 Knoblauchzehe, 
gehackt, 200 g frisches Lachsfi let, (alternativ 
Tiefkühllachs; über Nacht im Kühlschrank 
auftauen lassen), etwas Zitronensaft, ½ reife 
Avocado, geschält und gewürfelt, 1 kleiner 
Bund Rucola

Zubereitung:
Die Penne in reichlich Salzwasser nach 
 Packungsangabe kochen. 

In der Zwischenzeit Lachsfi let in ca. 2x2 cm 
große Würfel schneiden. Knoblauch schälen 
und fein hacken, in heißem Olivenöl in einer 
Pfanne ca. 1 Minute dünsten, dann die 
Lachswürfel zugeben und mit Salz, Pfeffer 
und Zitronensaft abschmecken. Kurz weiter-
dünsten, bis der Lachs glasig gegart ist. Die 
Avocado halbieren, schälen und in Würfel 
schneiden, diese unter den Lachs mischen.
Die Penne in ein Sieb abgießen und zu-
sammen mit dem Rucola in der Pfanne ver-

mischen.



In Kooperation mit

Hauptgerichte
Gemüsebratlinge mit 
Kräuterquark
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
600 g Zucchini, 500 g Kartoffeln (mehlig 
 kochend), 600 g Karotten, 2 Knoblauchzehen, 
150 g Zwiebel, 2–4 Eier, 50 g Dinkelvollkorn-
mehl, 4 EL Oliven- oder Rapsöl, 500 g Mager-
quark, Mineralwasser, 50 g Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe, frische Kräuter (z. B. Petersilie, 
Schnittlauch, Dill, etc.), Salz, Pfeffer

Zubereitung: 
Zucchini und Möhren fein raspeln, gut ab-
tropfen lassen. Kartoffeln und eine Zwiebel 
schälen, fein raspeln, eine Knoblauchzehe 
schälen, Petersilie hacken. Alles gut ver-
mischen. Nun die Eier mit Mehl verquirlen, 
hinzugeben und gut vermengen.
Quark mit etwas Mineralwasser glattrühren 
und mit restlicher gehackter Zwiebel, Knob-
lauch, Kräutern Salz und Pfeffer mischen. 
Den „Teig“ zu Puffern formen, in Öl anbraten 
und anschließend auf Küchenpapier etwas 
trocknen lassen. Die Puffer mit Quark reichen 
und nach Belieben mit Kräutern garnieren.

Spargel mit Bärlauchsoße 
und Petersilienkartoffeln
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
1,2 kg weißen Spargel, ½ Bund Petersilie,  
½ Bund Schnittlauch, 1 kg Kartoffeln
Für die Soße: 2 Eier, 1 Bund Bärlauch,  
2 TL grobkörniger Senf, 1 EL Balsamico Essig, 
5 EL Olivenöl, 100 g Frischkäse, 4 EL Wasser, 
Salz, Pfeffer, Zucker, Schnittlauch, Petersilie

Zubereitung:
Eier mindestens 10 Minuten kochen, ab-
schrecken, pellen, halbieren und Eigelb 
 herauslösen. Bärlauch waschen und fein 
hacken, mit Eigelb, Senf und Essig pürieren, 
dabei Öl nach und nach dazu gießen.
Frischkäse mit Wasser glatt rühren, Bär-
lauch-Creme und gehacktes Eiweiß unter-
mischen, alles mit Salz, Pfeffer und Zucker 
abschmecken. Die Soße bis zum Servieren 
kaltstellen.
Kartoffeln und Spargel schälen und in 
 getrennten Töpfen garen, anrichten, mit 
Schnittlauchröllchen und gehackter Peter-
silie bestreuen. Die Bärlauchsoße dazu 
 reichen.

Gefüllte Paprikaschote  
auf Tomatensoße
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
4 rote Paprikaschoten, 50 g Zwiebel,  
1 Knoblauchzehe, 100 g Lauch, 200 g Toma-
ten, 200 g Champignons, 200 g Karotten, 
200 g Reis, 2 EL Oliven- oder Rapsöl, Salz, 
Pfeffer, Paprikapulver (edelsüß), frische 
Kräuter nach Wahl (z. B. Petersilie, Dill, 
 Oregano, Majoran), Gemüsebrühe, 2 Eier
100 g Frischkäse (natur), 2 EL Vollmilch 
Für die Soße: 400 ml Tomaten passiert, 
400 g Tomatenstücke, Pfeffer, Prise Salz 
und Zucker, Paprikapulver (edelsüß), frische 
Kräuter nach Wahl wie Basilikum, Majoran 
oder Oregano, Reibekäse (45 % F. i. Tr.)

Zubereitung:
Backofen auf 180 °C vorheizen.
Reis bissfest garen und kalt abspülen. Paprika-
schoten Deckel abschneiden, entkernen, gut 
auswaschen, leicht salzen und pfeffern. 
Zwiebel, Knoblauch, Karotten schälen und 
fein würfeln. Champignons und Tomaten 
klein hacken. Lauch der Länge nach halbieren 
und in Streifen schneiden. 
Gemüse ca. 5 Minuten in Öl dünsten, mit 
Gewürzen und gehackten Kräutern abschme-
cken. Mit Reis, Eiern, Frischkäse und Milch 
vermischen und in die Paprikaschoten füllen.
Für die Soße die passierten Tomaten mit den 
Tomatenstückchen, Salz, Pfeffer, Zucker, 
 Paprikapulver, gehackten Kräutern aufkochen 
und in eine Auflaufform geben. Die Paprika-
schoten hineinsetzen und mit Käse bestreuen. 
Falls noch Gemüse übrig ist, dieses neben 
den Schoten in die Auflaufform geben.  
Die Paprikaschoten 30–40 Minuten im Ofen 
 garen, bis das Ei in der Masse gestockt ist.

Gemüsebolognese  
auf Vollkornspaghetti
Rezept für 4 Portionen

Zutaten: 
250 g Karotten, 250 g Knollensellerie,  
300 g Zucchini, 300 g rote Paprikaschoten, 
150 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,  
6 EL Oliven- oder Rapsöl, 20 g Tomatenmark, 
400 ml passierte Tomaten, 200 ml Gemüse-
brühe, etwas Zucker, etwas Salz. Pfeffer, 
frische Kräuter (z. B. Petersilie, Schnittlauch), 
Pfeffer, 100 g Parmesan oder Reibekäse 
(45 % F. i. Tr.), 300 g Vollkornspaghetti

Zubereitung:
Karotten und Sellerie putzen und schälen. 
Zucchini waschen. Paprika putzen, vierteln 
und entkernen. Alles in ca. ½ cm große 
Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch 
schälen, fein hacken und und in der Hälfte 
des Öles glasig dünsten. Karotten- und 
 Selleriewürfel dazugeben und weitere 4–5 
Minuten dünsten, mit Salz und einer Prise 
Zucker würzen. Tomatenmark unterrühren, 
30 Sekunden mitdünsten, dann mit Brühe ab-
löschen und stark einkochen lassen. Passierte 
Tomaten dazugeben, aufkochen, alles bei 
mittlerer Hitze ca. 30 Minuten köcheln lassen.
Paprika in restlichem Öl ca. 2 Minuten 
 anbraten, Zucchini zugeben und weitere  
2 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer 
 würzen und dem Gemüse-Sugo mischen.
Nudeln bissfest garen, abtropfen lassen, 
dabei 200–250 ml Nudelwasser auffangen. 
Nudelwasser mit Gemüsebolognese mischen, 
gehackte Kräuter unterheben, nochmals 
abschmecken.
Nudeln auf Teller anrichten, Gemüsebolog-
nese darüber geben, mit Käse bestreuen.B

ild
er

: M
el

ic
a,

 D
en

is
 P

ep
in

, M
ar

ku
s 

M
ai

nk
a 

- 
st

oc
k.

ad
ob

e.
co

m
 | 

ph
ot

oc
as

e.
co

m
, b

re
as

tf
ed


