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Ablauf

1. Begrifung

2. Vorstellungsrunde

3. Einfihrung

4. Menovorstellung

5.  Aufteilung in Teams und Zuordnung der Aufgaben/Gerichte
6.  Zubereitung der Speisen

7. Gemeinsames Essen

8.  Austausch

9.  Fragerunde

10. Verabschiedung




Einleitung

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer

Wir, das Team der onkologischen Erndhrungsberatung, freuen uns
sehr, dass Sie den Weg zum Kochevent des Centrurns fir Integrier-
te Onkologie (CIO) Bonn gefunden haben.

Das Thema Erndhrung spielt in der Krebstherapie eine zunehmend
wichtige Rolle. Haufig haben Betroffene den Wunsch, mit ihrer
Erndhrung einen positiven Beitrag im Therapieverlauf zu leisten.
Aulerdem geht eine Krebserkrankung oft mit einem ungewollten
Gewichtsverlust und/oder therapiebedingten Nebenwirkungen wie
Appetitlosigkeit, Ubelkeit oder Erbrechen einher. Mit der richti-
gen Erndhrung kdnnen Betroffene viele Therapienebenwirkungen
lindern, die Lebensqualitdt steigern und die Therapieerfolge ver-
bessern.
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»  Wasist jetzt noch erlaubt?

>  Welche Lebensmittel unterstitzen meinen Korper?

»  Gibt es gine spezielle Krebsdidt?

> Sollte ich auf Zucker verzichten?

»  Wie kann ich mir mit der Erndhrung etwas Gutes tun?

> Wie kann ich mich im Alltag auch mit wenig Aufwand mit den

richtigen Nahrstoffen versorgen?

Diese Fragen und viele mehr tauchen im Zusammenhang mit derm
Therna Erndhrung bei Krebs immer wieder auf. Wir mochten es
deshalb bei unserem Kochevent ganz praktisch werden lassen!

Gemeinsam mit unserem erfahrenen onkologischen Erndhrungsteam
und mit freundlicher Unterstitzung von Koch Markus Federhen
mochten wir leckere und alltagstaugliche Gerichte in Gemeinschaft
zubereiten und genielfien. Dabei sollen Sie die Gelegenheit erhalten
sich untereinander auszutauschen, aber auch alle Fragen zum Thema
wErndhrung bei Krebs” direkt mit unseren Expertinnen zu besprechen.
Scheuen 5ie sich nicht zu fragen!




Menu

Vorspeisen

» Kalte Gurkensuppe

» Sommersalat mit verschiedenen Toppings (gerdsteten Nussen/
Olsaaten und Mozzarella) an Johannisbeer-Balsamico Dressing
oder Joghurt-Aprikosen Dressing

Hauptgerichte

» Fleisch:
Hihnchen-/Putenbrust im Ofen gebacken

> Fisch:
Forellenfilet mit gebratenem Spargel und Kartoffelpiree

» Vegetarisch:
Buntes Ofengemuse mit Feta und Kartoffelecken mit Avacado Dip
oder Krduterquark Dip

*» Vegan:
Vegane Sahnelinsen mit Dinkelspatzle



Nachtisch
> Erdbeerquark

Hochkalorische Shakes

>  Mango-Shake
> Rote Beete-Shake

»  Schoko-Bananen-Shake




Kalte Gurkensuppe

Fur 2 Portionen

Zutaten

100 g Salatgurke

50 g Paprika, rot

50 g Paprika, gelb

10 g frischer Dill

% Knoblauchzehe

200 g griechischer Joghurt, 10 % Fett

Jodiertes Speisesalz, Pleffer

Nihrwert pro Person: 141 keal; 4,1 g Eiweil}




Zubereitung

?

2

Die Gurke, die Paprika und den Dill grindlich waschen.
Die Gurke zuerst schalen, dann in grobe Sticke schneiden.
Den Knoblauch schilen und in grobe Sticke schneiden.

Den loghurt mit jodiertern Speisesalz und Pleffer wirzen und den
Knoblauch hinzu pressen.

Die Gurkenstiicke nun zum Joghurt dazugeben und pirieren, bis
keine Gurkensticke mehr vorhanden sind.

Das Kerngehduse der Paprika entfernen und die Paprika in feine
Wirfel schneiden.

Die Paprikawirfel zur Suppe hinzufigen.

Die fertige Suppe mit Dill garnieren und bei Bedarf wirzen.



Sommersalat mit verschiedenen
Toppings an fruchtigem Dressing

fur 2 Portionen

Zutaten

50 g Salatherzen

100 g Champignons
80 g Paprika, rot

120 g Tornaten

80 g Salatgurke

30 g Lauchzwiebeln
Optional als Topping:
30 g Nusse

20 g Olsaaten

B0 g Mozzarella

MNshrwert pro Person:

Salat: 45 keal; 4,4 g Eiweilk
Misse: 135 keal; 3,4 g Eiweilt
Olsaaten: 58 keal; 2,4 g EiweilR
Mozzarella: 90 keal; 7,8 g Eiweil



Zubereitung

2

Den Salat in mundgerechte Blatter zupfen und anschliefend wa-
schen, dann in ein Sieb zum Abtropfen geben.

Verschmutzungen der Champignons mit einem Kachenpapier ent-
fernen, das restliche Gemize waschen.

Das Kerngehduse der Paprika entfernen, das Stielende der Cham-
pignons abschneiden und sofern vorhanden den griinen Stel der
Tomaten entfernen.

Die Tomaten, Gurke und Paprika in mundgerechte Stucke, die Cham-
pignons in Scheiben und die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Alle Komponenten zusammenfigen und den Salat anrichten.

Die Niisse und Olsaaten zum Rosten beim mittlerer Hitze in jeweils
eine separate Pfanne geben und far circa 5 Minuten unter standi-
gem Wenden erhitzen.

Mozzarella halbieren und in dinne Streifen schneiden.

Fertige Toppings nun in kleinen Schisseln zum Salat dazustellen.



Johannisbeer-Balsamico Dressing

Fuir 2 Portionen
Zutaten
20 ml Balsamico di Modena

20 g Senf

20 g lohannisheergelee
20 ml Olivensl

Wasser nach Bedarf

lodiertes Speisesalz, Pfeffer

Nihrwert pro Person: 133 keal; 0,6 g Eiweil2




Zubereitung

?

Den Balsamico, den Senf und das Johannisbeergelee in gine
Schissel geben und verrahren.

MNun langsam das Olivendl unterrahren. Nach Bedarf Wasser zum
Verdinnen hinzugeben.

Zum Abschmecken jodiertes Speisesalz und Pleffer verwenden.




Joghurt-Aprikosen Dressing

Fur 2 Portionen

Zutaten

20 g Zwiebeln

20 g frischer Dill

B0 g griechischer loghurt, 10 % Fett
20 ml Balsamico di Modena

20 g Aprikosengelee

Wasser nach Bedarf

Jodiertes Speisesalz, Pleffer

Nihrwert pro Person: 90 keal; 1,7 g EiweilR




Zubereitung

?

Den Dill grindlich waschen und die Zwiebeln schilen.

Den gewaschenen Dill und die Zwiebeln in feine Sticke schneiden
uns zur Seite stellen.

Joghurt, Balsamico, Aprikosengelee und Wasser in eine Schissel
geben und verrahren.

MNun den geschnittenen Dill und die Zwiebelsticke hinzufugen.

Zum Abschmecken jodiertes Speisesalz und Pleffer verwenden.



Hiihnchen-/Putenbrust im
Ofen gebacken

fur 2 Portionen
Zutaten
300 g Hahnchen-/Putenbrust
20 ml Olivenal

Jodiertes Speisesalz, Pfeffer, Currypulver, Paprikapulver

MN3hrwert pro Person (Hiihnchenbrust): 308 keal; 33,3 g Eiweil}
Nihrwert pro Person (Putenbrust): 248 kcal; 36,2 g Eiweil




Zubereitung

>

Den Backofen auf circa 200 °C Umluft vorheizen.

Das Geflugelfleisch mit einemn Kichenpapier abtupfen, in Streifen
schneiden und in eine backofenfeste Form geben.

Das Fleisch mit Salz, Pfeffer, Curry und Paprika sowie etwas Olivendl
marinieren und fir circa ein bis zwei Stunden ruhen lassen.

Dann das Fleisch in den Backofen geben und ca. 12 — 15 Minuten
bei 200 °C Umluft garen lassen.




Forellenfilet mit gebratenem
Spargel und Kartoffelpiiree

fur 2 Portionen
Zutaten
360 g Kartaffeln
300 g Forellenfilet
1 Zitronenhalfte
30 g Weizenmehl, Typ 405
10 ml Rapsdl
300 g weilter Spargel
80 g Butter
60 ml Sahne, mind. 30 % Fett

Jodiertes Speisesalz, Pfeffer, Muskat, frischer Dill

M3hrwert pro Person: 867 kcal; 38,1 g Eiweils



Zubereitung

b

b

Die Kartoffeln schilen und in Salzwasser abkochen.

In der Zwischenzeit das Forellenfilet mit einer halben Zitrone ein-
reiben und mit 5alz und Ffeffer wirzen.

AnschiieBend in Mehl walzen und in einer Pfanne mit Rapsdl bei
mittlerer Hitze anbraten, bis der Fisch gar ist.

Den Dill waschen, klein zupfen und den Fisch damit garnieren.

Den Spargel waschen, schilen und anschliefend in gleich grofie,
circa 3 cm groBe Sticke schneiden.

Die Spargelstiicke in etwas Butter in einer Pfanne andiinsten und
garen und mit 5alz abschmecken.

Sobald die Kartoffeln gar sind, in einem Sieb abschitten.

Die gekochten Kartoffeln zerstampfen, mit der restlichen Butter
und Sahne verfeinern und mit 5alz und Muskat abschmecken.






Buntes Ofengemiise mit Kartoffel-
ecken und Dip

fur 2 Portionen

Zutaten

300 g kleine Kartoffeln (Bratlinge)
60 g Mohren

60 g Paprika

60 g Zucchini

60 g Brokkoli

60 g Fenchel

60 g Kirschtomaten

60 g Zwiebeln

20 ml Olivendl

200 g Feta, 45 % Fetti. Tr.
Frischer Rosmarin

lodiertes Speisesalz, Pfeffer, Paprikapulver, Currypulver

N3hrwert pro Person: 521 keal; 23,9 g Eiweil




Zubereitung

>

3

Den Backofen auf 180 °C Ober- / Unterhitze vorheizen.

Die Kartoffeln, Mdhren, Paprika, Zucchini, Brokkoli, Fenchel und
Kirschtomaten grandlich waschen.

Die Kartoffeln je nach GréBe halbieren bzw. vierteln. Die Mohren
schalen und der Lange nach halbieren. AnschlieRend Méhren vier-
teln und in circa 4 cm lange Stucke schneiden.

Das Kerngehduse der Paprikaschoten entfernen und anschlie-
RBend in mundgerechte Sticke schneiden.

Die Zucchini I3ngs halbieren und anschliefend in grobe S5cheiben
schneiden.

Die Blatter und den Strunk beim Brokkoli entfernen und den
Brokkoli in mundgerechte Roschen zerteilen oder schneiden.

Das Grun des Fenchels entfernen und den Fenchel in feine Ringe
bzw. Streifen schneiden.



Die Zwiebeln schalen und in Streifen schneiden.

Die Gemisestiicke in gine grofle Schissel geben, mit jodiertem
Speisesalz, Pleffer, Paprikapulver, Currypulver und Olivendl wiir-
zen und alles gut miteinander vermengen.

Das marinierte Gemuse nun auf mit Backpapier ausgelegte Backble-
che geben und im Ofen circa 35 - 40 Minuten bei 160-180 °C backen.

Die Kirschtomaten halbieren und den Feta in Wirfel schneiden.

Die halbierten Kirschtomaten und Feta-Wiarfel circa 10 Minuten
vor Ende der Backzeit unter das Gemise heben.

Kurz vor Ende der Backzeit die Rosmarin-Stiele waschen und zum
Ofengemuse dazugeben.




Avocado-Dip

Fur 2 Portionen
Zutaten

160 g Avocado

% Knoblauchzehe

10 ml Zitronensaft

lodiertes Speisesalz, Peffer

Nihrwert pro Person: 191 keal; 1,6 g Eiweil}




Zubereitung

> Die Avocado halbieren, das Fruchtfleisch mit Hilfe eines Léffels
hinausnehmen und in eine Schissel geben.

> Die Knoblauchzehen schilen, hierzu kurz mit der Oberfliche des
Messer auf die Zehe dricken, so l3sst sich die Schale deutlich
leichter entfernen.

> Den Knoblauch zur Avocado geben, dazu den Zitronensaft aus
frischen Zitronen hinzufigen.

> Die Komponenten mit Hilfe eines Mixers oder Plrierstabes mixen.
» Den fertigen Dip nun mit Salz und Pfeffer verfeinern.

Tipp: Wenn der Dip im Kuhlschrank gelagert wird, den Avocadokern
hinzulegen, um die Haltbarkeit zu verlangern.



Krauterquark-Dip

Fir 2 Portionen
Zutaten

160 g Quark mit 40 % Fett
40 ml Sahne

20 g frischer Schnittlauch

lodiertes Speisesalz, Peffer

Nshrwert pro Person: 191 keal; 9,5 g Eiweil2




Zubereitung

> Den Schnittlauch grundlich waschen und anschlieBend in feine
Ringe schneiden.

> Den Quark und die Sahine in eine Schissel geben und miteinander
vermengen, anschlieRend Salz und Pfeffer hinzufagen.

> Die Schnittlauchringe unter den Quark rihren. Gerne einen klei-
nen Teil als Topping erst ganz zum Schluss hinzugeben.

T
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Vegane Sahnelinsen mit Dinkelspatzle

Fur 2 Portionen

Zutaten

100 g Rote Linsen, trocken
40 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

60 g Gemusebrunoise (Sellerie, Lauch, M&hren)
40 ml Rapsdl

200 g Tomaten

100 ml Sojakochcreme

40 g Lauchzwiebeln

10 g Ei-Ersatz

50 ml Sprudelwasser

100 g Dinkelmehl, Typ 1050

lodiertes Speisesalz, Peffer, Kreuzkiimmel, Muskat

Nihrwert pro Person: 643 kecal; 23,5 g Eiweil}



Zubereitung

b

Die roten Linsen aber Nacht einweichen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und beides in sehr feine
Wirfel schneiden.

Fir die Gemusebrunoise Sellerie und Modhren schalen, Lauch wa-
schen und alles in kleine Stiicke schneiden.

Im Anschluss die Zwiebel- und Knoblauchwirfel in der Halfte des
Ols kurz anschwitzen, dann die Gemiisebrunoise mit andinsten.
Die Linsen hinzugeben und mit etwas Wasser garkochen.

MNun die Tomaten waschen, klein schneiden und gemeinsam mit
der Kochcreme in die Pfanne geben. Das Ganze fir circa 10 Minu-
ten kdcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel ab-
schmecken.




»  Zum Verfeinern die Lauchzwiebeln waschen, in feine Ringe schnei-
den und dariaber verteilen.

»  Fir die Dinkelspéitzle den Ei-Ersatz mit Sprudelwasser anriihren.
MNun Mehl sowie Salz und Muskat nach Geschmack hinzugeben.
Das Ganze mit Sprudelwasser verriithren, bis ein zdher Teig ent-
steht.

> In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und den Teig in das
kochende Wasser schaben. Sobald die Spatzle an der Wasserober-
flache schwimmen, kénnen sie mit einem Schopfsieb abgeschopft
werden.

> AbschlieRend die fertigen Dinkelspitzle im restlichen Ol an-
schwenken und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Erdbeerquark

Fur 2 Portionen
Zutaten

160 g Erdbeeren

160 g Quark, 40 % Fett
A0 ml Sahne, 30 % Fett
10 g Zucker

Frische Minze

Nihrwert pro Person: 237 keal; 9,8 g Eiweil}




Zubereitung

> Die Kelchblatter und Stiele der Erdbeeren vorsichtig entfernen und
Erdbeeren grindlich waschen.

> Die eine Hilfte der Erdbeeren in kleine Stickehen schneiden, die
andere in feine Scheiben.

> Den Quark und Zucker in eine 5chissel geben und gut verrihren.
> Die Sahne in einer separaten Schussel steif schlagen.

> Die geschlagene Sahne nun unter den gesafiten Quark heben
und die Erdbeerstiickchen unterriihren.

»  MNun je gine kleine Portion Erdbeerquark in ein Glischen ge-
ben, ein paar Erdbeerscheiben darauf verteilen und im Wechsel
Quark/Frucht/Quark weiter schichten.

> Zum Schluss frische Minze waschen und damit den Erdbeerquark
garnieran,



Mango-Shake

Fur 2 Portionen
Zutaten

100 g Mango

200 g loghurt, 3,5 % Fett

20 rnl Rapsal

10 g Zucker

[2 Beutel EiweilBkonzentrat]

60 ml Sahne, 30 % Fett

MNihrwert pro Person: 302 keal; 4,8 g Eiweil2




Zubereitung

>

>

Die Mango schalen und in grobe Stiacke schneiden.

Mun Joghurt, Rapsdl, Zucker, [Eiweilkonzentrat] und
Mangosticke in einen Mixer geben und parieren.

Die Sahne unter den fertigen Shake rihren.

Abschmecken und bei Bedarf nachsufen.




Rote Bete-Shake

Fur 2 Portionen

Zutaten

100 g Rote Bete, vorgekocht
200 g loghurt, 3,5 % Fett

20 rnl Rapsal

10 g Zucker

[2 Beutel Eiweilkonzentrat]
30 ml Apfelsaft

60 ml Sahne, 30 % Fett

Nihrwert pro Person: 303 keal; 5,3 g Eiweil}




Zubereitung

?

2

Die Rote Bete in Stucke schneiden.

Mun Joghurt, Rapsdl, Zucker, [Eiweilkkonzentrat], Apfelsaft und
Rote Bete Sticke in einen Mixer geben und purieren.

Die Sahne unter den fertigen Shake rihren.

Abschmecken und bei Bedarf nachsufen.




Schoko-Bananen-Shake

Fur 2 Portionen

Zutaten

100 g Banane

200 g loghurt, 3,5 % Fett

20 rnl Rapsal

10 g Zucker

[2 Beutel EiweilBkonzentrat]
10 g Kakao

60 ml Sahne, 30 % Fett

Nihrwert pro Person: 339 keal; 6,1 g Eiweil}




Zubereitung

?

Die Bananen schalen und in Stacke schneiden.

Joghurt, Rapsdl, Zucker, [Eiweilkanzentrat], Kakaopulver und
Bananenstucke in einen Mixer geben und purieren.

Die Sahne unter den fertigen Shake rihren.

Abschmecken und bei Bedarf nachsufen.




Notizen
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Hinweis: Fotografie & Video

Wahrend der gesamten Veranstaltung werden vom Team der
Offentlichkeitsarbeit Fotos gemacht. Diese werden ausschlieRlich
zu Werbezwecken in 5ozialen Medien und auf Websites verwendet.






