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Ich habe nach meinem Studium der Ökotrophologie in Gießen an der medizinischen Fakultät der Universität Ulm über Bauchspeicheldrüsenkrebs promoviert.

Seit 2010 arbeite ich freiberuflich in meiner Praxis für Ernährungsberatung in Geislingen an der Steige, was zwischen Ulm und Stuttgart liegt.

Neben der Ernährungstherapie und -beratung schlägt mein Herz für die Ernährungsbildung. Begonnen hat dieser berufliche Schwerpunkt mit einer Autorentätigkeit für die AKAD University in Stuttgart, die 2024 den Studiengang der Ernährungswissenschaften neu entwickelt hat. Ich durfte Skripte sowie mehrere Fallstudien verfassen. Ebenfalls seit 2024 bin ich als Dozentin für das Fach Ernährungslehre für PflegehelferInnen tätig. Seit 2025 lehre ich im Studiengang Gesundheits- und Tourismusmanagement an der Hochschule für Wirtschaft und Umwelt Nürtingen-Geislingen das Fach Ernährung und Gesundheit.

Zudem unterstütze ich Firmen im Bereich betriebliches Gesundheitsmanagement und bin für verschiedene Selbsthilfegruppen als Referentin tätig.

In meiner Freizeit arbeite ich gerne im Garten, gehe wandern (was hier am Fuße der schwäbischen Alb sehr gut möglich ist), spiele auch mal Klavier und genieße ein spannendes Buch.
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1 Vorwort und Tellermodell 2.0
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Mahlzeitenvorschläge und Rezepte
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Hier erhältst du gleich praktische Anregungen zum Fachlichen Input “So esse ICH gesund! Mix & Match - deine persönliche Gesund-Küche von Dr. Ulla Bachfischer: du puzzelst dir deine Mahlzeiten nach dem Tellermodell 2.0 zusammen.

Du musst nicht komplett neue Rezepte kochen.

  Du brauchst nicht zig neue Lebensmittel und Gewürze.

    Du brauchst nicht mehr Zeit.

      Viele der Gerichte eignen sich zum Mitnehmen, z. B. als Jobfood

Du kannst auf jeden Fall weiterhin deine Lieblingsgerichte kochen, vielleicht könntest du sie eben um bestimmte Mahlzeitenkomponenten ergänzen.

Jedes der Rezepte enthält Proteine und Pflanzenfette. Um diese Segmente im Tellermodell 2.0 brauchst du dir also keine Gedanken mehr zu machen.

Schwerpunkte im Rezeptbüchlein sind Salate, verschiedene Ideen mit Hülsenfrüchten und proteinreiche Süßspeisen. Die Süßspeisen könnten vielleicht ein leckerer Süßigkeiten-Ersatz für dich werden.


Ideen zur gesteigerten Proteinzufuhr bei deinen Lieblingsgerichten
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	Salat mit Proteinkomponente (z. B. Joghurtdressing, Feta, Mozzarella, Eier, Fisch, Schinken, Tofu, ...)

	Mix-Gemüse mit Hülsenfrüchten kombinieren (Erbsen, Linsen, Bohnen, Kichererbsen, ...)

	Salat aus Hülsenfrüchten

	Flüssiges (Ersatz-)Milchprodukt vor/zur/nach der Mahlzeit trinken

	Milchkaffee trinken

	Proteinreiche Vorspeise: z. B. im Sommer Tomate-Mozzarella

	Nachtisch auf Basis von Quark oder Skyr

	Frozen Joghurt als Nachtisch


Ideen zur gesteigerten Proteinzufuhr bei deinen Lieblingsgerichten
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Wenn du z. B. bisher zum Frühstück "nur" ein Honig- oder Marmeladenbrot gegessen hast, dann kannst du das gerne beibehalten. Du solltest nur weniger davon essen, damit du dafür noch etwas Quark/Skyr/(Ersatz-)-Joghurt mit Nüssen oder Saaten dazu kombinieren kannst. Dann hast du das Protein mit in deine Mahlzeit eingebaut.

Vegane Ersatzprodukte aus Hafer oder Mandeln sind keine proteinreichen Lebensmittel. Achte bitte gut darauf, aus welchem Ausgangslebensmittel deine Proteinalternativen gewonnen werden. Proteinreiche Ersatzmilch-Produkte werden z. B. aus Soja oder Erbsen hergestellt.

Ideen zur (gesteigerten) Zufuhr von Pflanzenfetten bei deinen Lieblingsgerichten
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	Pflanzenöl statt tierischem Fett zum Anbraten verwenden

	Butter "Streichart" verwenden

	Saaten, Körner, Nüsse über den Salat streuen

	Saaten, Körner, Nüsse übers Gemüse geben

	Joghurt mit Nüssen, Saaten

	Dips mit Nüssen, Saaten

	Nüsse als Nachtisch

	Oliven zur kalten Mahlzeit oder in Salate

	Avocado-Dip

	Avocado in den Salat

	hochwertiges Öl für das Salatdressing


Spare nicht am gesunden Fett deiner Mahlzeit.

Nutze den Vorteil von Reste-Beilagen: Pfannengerichte
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	Denk bitte daran, gleich mehr Nudeln, Reis, Kartoffeln, ... zu kochen. Durch das Lagern im Kühlschrank entsteht aus einem Teil der Stärke die resistente Stärke, die nicht mehr zu Zucker aufgespalten werden kann.

	Deshalb sind diese Pfannengerichte so wertvoll: man kann Reste-Beilagen, Pflanzenfette (zum Anbraten), Proteine (Feta, Tofu, Fisch, ...) und (TK-)Gemüse ganz einfach kombinieren. Fertig ist das Tellermodell 2.0.

	Das sind alles schnelle Gerichte.

	Die Küche ist schnell wieder sauber, da du gar nicht viel vorbereiten und abspülen musst.

	Pfannengerichte liefern eine große Vielfalt beim Abschmecken durch das Verwenden von mediterranen, asiatischen oder orientalischen Gewürzen.

	Pfannengerichte sind auch für Veganer gut geeignet. [image: ]


Wertvolle Zusatzinfos zu jedem Rezept
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	Fast jedes Gericht kannst du auch vegan zubereiten. Vegane Rezepte bzw. Rezeptvariationen sind gekennzeichnet. [image: ]

	Bei vielen Rezepten findest du im grünen Kasten gleich schon Variationsmöglichkeiten.

	Viele Gerichte eignen sich zum Mitnehmen, Job-Food.

	Viele Gerichte kannst du auch sehr gut kalt essen.

	Du erhältst interessante ernährungsphysiologische Informationen.



Und jetzt wünsch ich dir Mahlzeit und einen guten Appetit
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2 Süßes Frühstück Süße Snacks
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Selbstgemachte Granola (Knuspermüsli) [image: ]

Vollkornflocken (z. B. Hafer-, Dinkelflocken), Nüsse (z. B. Mandelplättchen, gehackte Mandeln, gehackte Walnüsse), Pseudogetreide (z. B. Amaranth, Quinoa, gepufft), Kleie, Honig (oder vegane Alternative)

Verwende neben der Kleie möglichst aus jeder Lebensmittelgruppe mindestens ein Produkt. Mische alles auf einem Backblech. Süße die Zutaten nach Belieben und lasse das Ganze unter mehrmaligem Wenden der Zutaten ca. 15 Minuten bei 200 °C Ober-/Unterhitze im Backofen leicht karamellisieren.

Abkühlen und trocknen lassen, bis die Masse nicht mehr klebrig ist. Die Zutaten gegebenenfalls mit den Händen in kleine Stücke zerbrechen und in einem Gefäß mit Deckel aufbewahren.
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Dieses Knuspermüsli ist aufgrund der Kleie und aller anderen Zutaten sehr ballaststoffreich.

Durch die Nüsse, Kleie, Pseudogetreide und dem Vollkorngetreide ist es deutlich kohlenhydratärmer als die meisten gekauften Müslis.

Außerdem kannst du entscheiden, wie viel Süßungsmittel du tatsächlich verwenden möchtest.

Beeren-Müsli (Grundrezept) [image: ]

Für 1 Person:

50 g Beeren (gerne auch ungezuckerte TK-Beeren), 250 ml Buttermilch oder veganes Ersatzprodukt, 1 EL geschroteter Leinsamen, 3 EL kernige Getreideflocken bzw. Granola

Beeren, Leinsamen und Getreideflocken in die Buttermilch rühren.

• Grundrezept + 1 EL Hafer- oder Weizenkleie

• Grundrezept + 1 EL (gemahlene) Nüsse

• 150 g Joghurt anstelle der Buttermilch

• 200 ml Buttermilch mit 1 EL Quark/Skyr verrühren

• kernige Getreideflocken durch Schmelzflocken ersetzen

• Müsli z. B. mit Zimt würzen
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Beeren zählen zu den zuckerarmen Obstarten. Alle blau-rot-violetten Beeren liefern dir anti-entzündliche Stoffe.

Porridge mit (veganer Ersatz-)Milch (Grundrezept) [image: ]

Für 1 Person:

250 ml (vegane Ersatz-)Milch, 3 EL Haferflocken, 1 Prise Salz, 1 TL Imkerhonig oder für die vegane Variante ein anderes Süßungsmittel wählen

(Ersatz-)Milch erwärmen und die Haferflocken unterrühren. Bei niedriger Hitze quellen lassen. Mit Salz und Süßungsmittel abschmecken.
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• 2 EL (TK-)Beeren zugeben

• 2 EL pürierter (TK-)Beeren zugeben

Dieser Porridge liefert dir Proteine im Vergleich zu einem, der nur mit Wasser angerührt wird.

Apfel-Möhren-Müsli mit Nüssen und Zimt [image: ]

Für 1 Person:

½ Apfel, 1 Möhre, 1 EL Zitronensaft, 150 g (Ersatz-)Quark/Skyr, Schuss (Ersatz-)Milch, 1 EL gehackte Nüsse, Zimt zum Abschmecken

Apfel waschen, mit der Schale raspeln oder in kleine Stücke schneiden und mit dem Zitronensaft vermischen. Karotten waschen und raspeln. Quark/Skyr mit der Milch verrühren und mit allen weiteren Zutaten mischen.

• Grundrezept + 2 EL Getreideflocken

• Apfel durch anderes Obst (z. B. Birne, Banane, Orangen, Mango) ersetzen

• Milch durch Buttermilch ersetzen
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Durch die Kombination von Obst (Apfel) und Rohkost (Karotte) reduzierst du den Zuckeranteil des Müsli.




3 Dips
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Obazda

1 kleine Zwiebel, 120 g Camembert, 200 g Frischkäse, 40 g weiche Butter"Streichart", Paprika edelsüß, Salz, Pfeffer, Schnittlauchröllchen

Zwiebel fein würfeln. Den Camembert mit der Gabel zerdrücken. Alle Zutaten zu einer cremigen Masse verrühren und kräftig abschmecken.
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Ein selbstgemachter Obazda enthält unter Umständen weniger tierische Fette als ein gekaufter.

Die Butter "Streichart" liefert dir auch gleich Pflanzenöle.

Thunfisch-Frischkäse-Dip

1 Dose Thunfisch (in Olivenöl oder im eigenen Saft), 1 Schalotte, 200 g Frischkäse, ½ Bund Kresse, 3-4 TL Kapern

Thunfisch abtropfen lassen und grob zerkleinern. Schalotte fein würfeln und mit dem Thunfisch pürieren. Wer den Dip etwas stückig mag, kann etwas vom Thunfisch und den Schalotten unpüriert zu der Dip-Masse geben. Mit dem Frischkäse mischen, Kapern klein schneiden und unter die Masse geben. Mit der frischen Kresse garnieren.
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Fisch liefert dir wertvolle Omega-3-Fette. Kaufe wenn möglich Thunfisch in Olivenöl.

Guacamole [image: ]

3 Avocados, 3 Tomaten, Saft einer halben Zitrone, 2 Knoblauchzehen, 3 EL (Ersatz-)Joghurt, Salz, Pfeffer

Avocados halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Löffel entnehmen und mit einer Gabel zerdrücken. Tomaten sehr fein würfeln. Auch den Knoblauch sehr fein hacken oder pressen. Tomaten, Zitronensaft, Joghurt zum Avocadomus geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Prima als Brotaufstrich

Prima als Dip in Wraps

Prima als Grillsoße

Prima zum Dippen mit Rohkost

Rest kann als Dressing für Salate aufgebraucht werden.

Selbstgemachte Guacamole enthält deutlich mehr Vitamine als gekaufte.

Sour Cream

500 g Magerquark, 200 g Creme fraiche, 2 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, 3 EL Essig, 2 EL Rapsöl, 1 EL Zucker, Salz, Pfeffer

Alle Zutaten miteinander vermengen und mit den Gewürzen abschmecken.
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Prima als Dip in Wraps

Prima als Brotaufstrich

Prima als Grillsoße

Prima zum Dippen mit Rohkost

Prima zum Variieren mit verschiedenen frischen oder TK-Kräutern

Rest kann als Salatdressing aufgebraucht werden.

Die selbstgemachte Sour Cream liefert dir aus dem Rapsöl auch gleich Pflanzenöle.

Orientalischer Linsenaufstrich [image: ]

 200 g rote Linsen, 1 Zwiebel, 1 Prise Zimt, ½ TL Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer, ½ Bund Petersilie, etwas Minze, etwas Zitronensaft, 2 TL Öl (z. B. Raps- oder Sesamöl), 4 EL Sesam

Sesam in einer fettfreien Pfanne bei geringer Hitze rösten. Linsen waschen und in doppelter Menge Wasser weich kochen. In der Zwischenzeit die Zwiebel im Öl glasig dünsten. Die fertigen Linsen pürieren und mit den Zwiebeln mischen. Abkühlen lassen und die zerkleinerte Petersilie und Minze sowie Zimt, Kreuzkümmel und den gerösteten Sesam zugeben. Nach Belieben mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken.

Du kannst 1 Becher Joghurt darunter mischen.
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Prima als Dip in Wraps

Prima als Brotaufstrich

Kreuzkümmel wirkt anti-entzündlich und regt die Verdauung an.

Mediterraner Linsenaufstrich [image: ]

150 g rote Linsen, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 300 ml Gemüsebrühe, 2 EL Olivenöl, frischer Basilikum, frischer Thymian, frischer Rosmarin, Salz, Pfeffer

Zwiebel, Knoblauch und Karotte fein würfeln und in dem Olivenöl kurz andünsten. Dann die Linsen zugeben, etwas anschwitzen und alles mit der Brühe ablöschen. Bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen. Die Masse pürieren und abkühlen lassen. Die zerkleinerten Kräuter zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Du kannst 1 Becher Joghurt darunter mischen.

Prima als Dip in Wraps

Prima als Brotaufstrich

Kräuter frisch von der Pflanze geerntet sind wahre Vitaminbomben.

Forellen-Frischkäse-Aufstrich

200 g geräucherte Forellenfilets, 200 g Frischkäse, 30 g gehackte Pinienkerne, Meerrettich nach Geschmack, Kräuter wie z. B. Dill oder Petersilie

Fisch zerkleinern (oder pürieren) und mit dem Frischkäse, den Pinienkernen und den gehackten Kräutern verrühren. Frischen Meerrettich nur dann verwenden, wenn der Dip sofort verzehrt wird. Der Dip wird ansonsten wirklich sehr scharf.

Anstelle der Forelle kannst du auch geräucherten Lachs oder Stremellachs verwenden.
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Forelle ist ein fettreicher Fisch, der viel Omega-3-Fette liefert.

Rote-Bete-Dip

4 rohe Rote Bete, 1 Schalotte, 200 g Frischkäse, ½ EL Sahnemeerrettich, 2 EL Olivenöl, ½ TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer, glatte Petersilie

Gummihandschuhe anziehen und die Rote Bete waschen, schälen und in Stücke schneiden. Die Stücke mit dem Frischkäse und dem Zitronensaft vermischen und mit einem Stabmixer pürieren. Die fein gehackte Schalotte, das Öl und den Meerrettich zu dem Mus geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gehackte Petersilie darüber streuen.
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Anstelle der rohen Roten Bete kannst du auch gekochte Rote Bete verwenden.

Rote Bete ist reich an Eisen, Folsäure und Antioxidantien.

Allerdings enthält sie auch recht viel Oxalsäure. Menschen, die zu Nierensteinen neigen, sollten große Mengen an Rote Bete meiden.




4 Salate
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Möhren-Linsensalat mit Cashewnüssen (für 4 Personen) [image: ]

250 g (Berg-)Linsen (über Nacht in Wasser eingeweicht), 150 g Möhren, 100 g Cashewnüsse, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Stück Ingwer, 500 ml Gemüsebrühe, 1 EL Kreuzkümmel, 1 TL Kurkuma, 1 EL Rapsöl, Spritzer Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Cashewnüsse grob hacken und in einer fettfreien Pfanne bei niedriger Hitze rösten. Möhren raspeln, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer würfeln und mit dem Öl in einer großen Pfanne anbraten. Kreuzkümmel und Kurkuma zugeben und mit anrösten. Die eingeweichten Linsen (ohne Wasser) dazugeben und mit der Brühe aufgießen. Alles 20 - 30 Minuten köcheln lassen, bis die Linsen (bissfest) weich sind. Eventuell nochmal Flüssigkeit nachgießen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
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• den Salat warm als Gemüse essen

• Salat mit Feta, Käse, Tofu, ... anreichern

Prima zum Vorbereiten

Prima als Job-Food

Prima zum Variieren

Prima als Mealprep

Prima als kalte oder warme Masse in Wraps
 
Rucolasalat mit Feta, Walnuss und Birne (für 4 Personen)

100 g Walnüsse, 2 Birnen, 4 Handvoll Rucola, 100 g Feta, Thymian, Balsamico-Essig, Salz, Pfeffer, Honig, Olivenöl

Walnüsse hacken und in einer fettfreien Pfanne bei geringer Hitze rösten. Birne waschen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Rucola waschen und trocken schütteln. Feta in kleine Stücke schneiden. Aus Thymian, Essig, Öl, Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen. Birne mit dem Rucola mischen und das Dressing zugeben. Mit den Walnüssen garnieren.

#x2022; Feta durch eine andere proteinreiche Zutat ersetzen [image: ]

• Birne durch ein anderes Obst ersetzen
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Obst bringt einen sommerlichen Touch in den Salat.

Rucola ist reich an Senfölen und wirkt antibakteriell. Er fördert Zellschutz und die Blutgerinnung.

Walnüsse liefern Omega-3-Fettsäuren, wirken deshalb anti-entzündlich und unterstützen dein Herz-Kreislaufsystem.

Feta liefert zudem Kalzium für deine Knochen.

Rucolasalat mit Erdbeeren und Feta (für 4 Personen)

400 g Erdbeeren, 200 g Rucola, 300 g Feta, 5 EL Balsamico-Essig, 5 EL Olivenöl, Senf, Pfeffer, Salz, gehackte Walnüsse, 40 g Sesam

Rucola waschen und die Stiele abschneiden. Erdbeeren waschen und in Scheiben schneiden. Sesam in einer fettfreien Pfanne rösten.

Aus Öl, Essig, Senf, Salz und Pfeffer das Dressing herstellen. Rucola und Erdbeeren mit dem Dressing mischen. Zum Schluss den Feta darüber bröseln und mit Walnüssen und dem Sesam garnieren.
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• Rucola durch anderen Blattsalat ersetzen

• Feta durch anderen Käse oder Ersatzprodukt ersetzen [image: ]

• Sesam durch andere (geröstete) Nüsse oder Saaten ersetzen

Obst bringt einen sommerlichen Touch in den Salat.

Sesam liefert hochwertige ungesättigte Fettsäuren, die deinen Cholesterinspiegel senken können und sich günstig auf dein Herz-Kreislaufsystem auswirken.

Erdbeeren sind sehr zuckerarm und wirken entzündungshemmend.

Rote Bete-Feldsalat mit Feta und gehackten Walnüssen (für 4 Pers.)

500 g Rote Bete, 100 g Feldsalat, 250 g Feta, 1 rote Zwiebel, 50 g gehackte Walnüsse, 3 EL Essig, 4 EL Olivenöl, 2 TL Zucker, Salz, Pfeffer

Bitte Handschuhe anziehen, damit die Hände nicht rot werden.

Die Rote Bete hobeln, den Feta in kleine Stückchen schneiden. Die Zwiebel ebenfalls fein schneiden. Feldsalat waschen
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		8 Herzhafte Gerichte mit Milchprodukten



		Kalte Gurkensuppe mit Joghurt



		Lasagne mit Spinat und Feta



		Shakshuka (Schakschuka) - Orientalische Spezialität



		Gemüselasagne mit Feta oder Tofu









		9 Deftiges Gebäck



		Sauerteigbrot



		Laugensemmeln



		Wraps



		Gemüse muffins









		10 Süßspeisen



		Milchreis



		Reisauflauf



		Grießbrei



		Schokopudding



		Vanillepudding



		Pfannkuchen mit Beeren



		Joghurtmasse für Schichtdesserts



		Frozen Joghurt
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