
Gesunde Rezepte
Kraftpakete der Natur
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Eine gesunde Ernährungsweise, wir meinen hier aber keine Diät, hält nicht nur Leib und Seele zusammen, 
sondern kann auch wesentlich zur Besserung von Beschwerden beitragen und die Selbstheilungskräfte des 
Körpers stärken. Das gilt zum Beispiel bei Gelenkerkrankungen, bei Darmbeschwerden oder bei onkologischen 
Erkrankungen. Sie können also selbst sehr viel mit der Ernährung zu Ihrem Gesundungsprozess beitragen. 

Aber was ist nun eine gesunde Ernährung?

Auf den Tisch sollten Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte, frisches Gemüse und Obst und wenig Fisch und 
Fleisch kommen. Diese Nahrungsmittel machen Ihren Körper stark und einige enthalten Antioxidantien, die 
unsere Zellen schützen. Verzichten Sie auf viel Fett, Zucker und Alkohol.

Noch nie gab es für uns so viele Möglichkeiten, sich so einfach gesund zu ernähren. Bei einem Gang über den 
Markt können Sie diese Fülle erfahren.

Wir freuen uns, dass wir Ihnen als Johannesstift Diakonie eine kleine Zusammenstellung an besonders gesunden 
Rezepten mit auf den Weg nach Hause geben können.

Sorgen Sie gut für sich.

Mit den besten Wünschen zur Genesung 
Sabine Köchling, Geschäftsführerin Johannesstift Diakonie Services 
Kristin Gazdag, Leitende Diätassistentin

Essen und Trinken ...
… hält Leib und Seele zusammen.

Gutes tun. 
Jeden Tag.
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ZUTATEN | 4 Personen
40 g Haferflocken (4 Esslöffel)
20 g Leinsamen (2 Esslöffel)
20 g Walnüsse (8 halbe Walnüsse)
400 g Naturjoghurt
200 g Heidelbeeren, Erdbeeren,  
Himbeeren oder andere Früchte der Saison

ZUBEREITUNG
Die Haferflocken und die zerkleinerten Walnüsse ohne Fett in  
einer Pfanne rösten bis sie eine goldbraune Farbe annehmen.  
Die Haferflockenmischung auskühlen lassen und anschließend  
den Leinsamen untermischen.

Den Naturjoghurt portionsweise verteilen und die Müslimischung 
darüber geben, mit den gewaschenen Beerenfrüchten garnieren.

Müsli  
mit Haferflocken, Leinsamen, Walnüssen und Beerenfrüchten

Schon gewusst?  
Walnüsse unterstützen mit 
ihren Inhaltsstoffen die 
Leber bei der Entgiftung.

verdauungs­
fördernd

Schon gewusst?  
Brot aus gutem Bäckerhandwerk 

bekommt viel Zeit und Ruhe,  
dadurch werden Brot und Brötchen 

bekömmlicher.

ZUTATEN
1 Dinkelvollkornbrötchen
50 g Mozzarella
50 g Tomate
2 Teelöffel Basilikum-Pesto

ZUBEREITUNG
Schneiden Sie das Vollkornbrötchen mit einem scharfen Messer auf 
und bestreichen es mit dem Basilikum-Pesto.

Schneiden Sie Mozzarella und Tomate in Scheiben und belegen das 
Brötchen damit.

Dinkelvollkornbrötchen  
mit Mozzarella und Tomate

verdauungs­
fördernd
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ZUTATEN | 4 Personen
600 g Karotten
2 mittelgroße Zwiebeln
300 g mehlig kochende Kartoffeln
2 Esslöffel Olivenöl 
750 ml Gemüsebrühe
250 ml Kokosmilch  
30 g Ingwer

1 Mango
1/2 Chili
1 Limette
2 Prisen Salz und Zucker
1 Frühlingzwiebel
40 g leicht gesalzene  
Gemüsechips 

ZUBEREITUNG
Karotten, Kartoffeln, Mango und Zwiebeln schälen und würfeln.  
Chili und Ingwer in dünne Scheiben schneiden. Karotten,  
Zwiebeln, Chili und Ingwer in einen Topf geben und im Olivenöl 
anbraten. Die kalte Gemüsebrühe, Kartoffelwürfel und Mango 
dazugeben und alles etwa 15 Minuten köcheln lassen.
Die Kokosmilch und den Saft einer halben Limette dazugeben  
und alles mit einem Pürierstab zu einer glatten Suppe pürieren. 
Mit Salz und einer Prise Zucker abschmecken und mit der in  
Ringe geschnittenen Frühlingszwiebel und den Gemüsechips 
garnieren.

Karotten-Mango-Suppe 
mit Kokosmilch und Chili

Schon gewusst?  
Die sekundären 

Pflanzenstoffe der 
Kartoffel binden  

freie Radikale.

immun-
stärkend

ZUTATEN | 4 Personen
200 g Linsen
10 g Olivenöl
50 g Paprika
50 g Tomate
50 g grüne Gurke

50 g Mais
100 g Feta
Salz, Chili
Kurkuma, Minze

ZUBEREITUNG
Linsen nach Anleitung zubereiten. Paprika, Tomate, grüne Gurke 
und Feta in kleine Würfel schneiden. Chili und Minze klein schnei­
den. Olivenöl über die erkalteten Linsen geben und gründlich 
vermengen. Das Gemüse, den Mais, die Minze und die Gewürze 
über die Linsen verteilen und untermischen. Den Linsensalat  
portionsweise aufteilen und den Feta darüber streuen.

TIPP – Variieren Sie das Gemüse, die Kräuter und  
Gewürze nach Ihrem eigenen Geschmack und Appetit.

Linsensalat 
mit Gemüse und Feta

Schon gewusst?  
Zahlreiche Inhaltsstoffe der  

Paprika helfen, Krebs  
vorzubeugen.

Minze wirkt appetitanregend 
und hilft damit bei der  

bedarfsdeckenden Aufnahme von  
Vitaminen und Mineralstoffen.

immun- 
stärkend
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ZUTATEN | 4 Personen
600 g Hähnchenbrust aus artgerechter Haltung
3 Esslöffel Rapsöl
Salz 
edelsüßes Paprika-Gewürz 
Knoblauch

ZUBEREITUNG Hähnchenbrust
Öl, Salz, Paprika-Gewürz und den klein gehackten Knoblauch 
miteinander vermischen. 
Die Hähnchenbrust abwaschen, abtupfen und anschließend in der 
Öl-Mischung wenden. Eine Pfanne auf mittlere Temperatur vor­
heizen und die Hähnchenbrust darin von beiden Seiten anbraten, 
danach in eine feuerfeste Form geben und für 10 bis 12 Minuten im 
180°C (Umluft) vorgeheizten Backofen garen.

Gebratene Hähnchenbrust  
mit Chili-Brokkoli an Kräuterkartoffeln

Schon gewusst?
Die Aromastoffe des Knoblauchs 
unterstützen uns im Kampf gegen 
Viren.

kraft-  
spendend

Brokkoli wirkt ent-
zündungshemmend 
und antibakteriell.

Kräuter sind ein wichtiger Lieferant von 
sekundären Pflanzenstoffen und unter-
stützen damit unser Immunsystem.

800 g frischer Brokkoli
1 Esslöffel Rapsöl
Chili, Salz, Muskat
200 ml Wasser

ZUBEREITUNG Chili-Brokkoli
Den frischen Brokkoli vom Strunk befreien, in Röschen 
schneiden und waschen. Das Rapsöl in einen Topf geben 
und den in Ringe geschnittenen Chili darin leicht anschwit­
zen. Den Brokkoli hinzufügen und ebenfalls kurz anschwit­
zen. Das Ganze mit etwas Wasser aufgießen, mit Salz und 
Muskat würzen. Den Brokkoli bei geschlossenem Deckel 
circa 5 bis 8 Minuten leicht köcheln.

800 g frische Kartoffeln
1 Esslöffel Butter
Salz
Kräuter (nach Geschmack Blattpetersilie, Dill, Basilikum,  
Oregano usw.)
Wasser

ZUBEREITUNG Kräuterkartoffeln
Kartoffeln waschen, schälen und zerteilen. Das Wasser zum  
Kochen bringen. Das Salz in das kochende Wasser geben und  
die Kartoffeln hinzufügen. Die Kartoffeln etwa 15 bis 20 Minuten 
leicht köcheln. Die garen Kartoffeln abgießen. Butter in einer 
Pfanne zerlassen und die Kräuter darin kurz anschwitzen.  
Kartoffeln hinzufügen und kurz durchschwenken.

Hähnchenbrust, Brokkoli und Kartoffeln gemeinsam anrichten.
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ZUTATEN | 4 Personen
500 g frischer Lachs
2 Esslöffel Rapsöl
Zitronensaft
Salz, Knoblauch

ZUBEREITUNG Lachs
Den Lachs waschen und trocken tupfen und anschließend in 4 Portio­
nen aufteilen, mit Zitronensaft beträufeln und salzen. Rapsöl in eine 
Pfanne geben und erwärmen. Den Lachs mit der Hautseite und dem 
gehackten Knoblauch in die Pfanne geben und von beiden Seiten etwa 
5 Minuten anbraten, anschließend in eine feuerfeste Form geben und 
bei 150 °C (Umluft) im vorgeheizten Ofen 10 bis 12 Minuten fertig 
garen.

Gebratenes Lachsfilet  
mit Kaisergemüse an Reis

Schon gewusst?  
Das in Lachs enthaltene  

Selen fördert unser  
Immunsystem.

Petersilie  
hilft uns bei  

Entzündungen.

Chili wirkt  
verdauungsregulierend 

und antibakteriell.

200 g Naturreis
400 ml Wasser
20 g Zwiebel
1/2 Esslöffel Rapsöl
1 kleines Lorbeerblatt
1 Pimentkorn
Salz, Blattpetersilie

ZUBEREITUNG Reis
Reis mit kaltem Wasser waschen bis das Wasser klar ist. 
Zwiebel in Würfel schneiden. Rapsöl in einen Topf geben 
und erhitzen. Gewürfelte Zwiebel und Lorbeer hinzugeben 
und anschwitzen bis die Zwiebel glasig ist. Den gewasche­
nen Naturreis und das Pimentkorn hinzufügen und kurz mit 
anschwitzen. Das Ganze mit Wasser auffüllen, salzen und 
circa 25 Minuten garen. Den Reis vor dem Servieren mit der 
gehackten Petersilie garnieren.

800 g frischer Brokkoli, Blumenkohl und Karotten
1 Esslöffel Rapsöl
Chili, Salz, Muskat
200 ml Wasser

ZUBEREITUNG Kaisergemüse
Den frischen Brokkoli und Blumenkohl vom Strunk befreien, in 
Röschen schneiden und waschen. Die Karotten schälen und in 
Scheiben schneiden. Rapsöl in einen Topf geben und den in Ringe 
geschnittenen Chili darin leicht anschwitzen. Das geschnittene 
Gemüse hinzufügen und kurz anschwitzen. Das Ganze mit etwas 
Wasser aufgießen, mit Salz und Muskat würzen. Das Gemüse bei  
geschlossenem Deckel etwa 5 bis 8 Minuten leicht köcheln lassen.

Den Reis und das Gemüse auf dem Teller anrichten und den Lachs 
darauf geben.

kraft- 
spendend
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Schon gewusst?
Betacarotin und 
Vitamin C unterstützen 
den Körper beim Kampf 
gegen Erkrankungen.

ZUTATEN | 4 Personen
500 g Süßkartoffeln 
1 �Aubergine (ca. 200g)
1 Zucchini (ca. 200 g) 
80 g Cherrytomaten
2 Möhren (ca. 100 g) 

100 g Blattspinat
2 rote Zwiebeln 
200 ml Gemüsefond 
150 g Sahne 
3 Eier (M) 
Pfeffer und Salz

80 g gehobelter  
Parmesan
100 g Mozzarella
5 Esslöffel Olivenöl
1/2 Bund frischer 
Thymian

ZUBEREITUNG
Süßkartoffeln, Karotten und Zwiebeln schälen. Auberginen und 
Zucchini waschen. Alles in circa 5 mm dicke Scheiben schneiden. 
Inzwischen den Backofen auf 200°C vorheizen. Thymianblättchen vom 
Stiel zupfen und mit 4 Esslöffeln Olivenöl sowie etwas Salz und Pfeffer 
verrühren. Die Süßkartoffeln und das geschnittene Gemüse mit der 
Olivenölmischung gut vermischen. Die marinierten Zutaten auf ein 
Backblech geben und für etwa 15 Minuten im Ofen backen. Die ofen­
feste Backform mit dem restlichen Olivenöl einfetten. Die gebackenen 
Kartoffel- und Gemüsescheiben dachziegelartig in die Form schichten 
und den gesäuberten Blattspinat darüber verteilen. Zum Schluss die 
halbierten Cherrytomaten über den Auflauf verteilen. Gemüsefond, 
Sahne, Eier und Pfeffer verquirlen und 50 g Parmesan unterrühren. Die 
Eier-Sahne-Mischung auf dem Gemüse verteilen und mit dem übrigen 
Parmesan und Mozzarella bestreuen. Den Auflauf im Ofen bei circa 
180°C für 30 Minuten goldbraun backen.

Süßkartoffelauflauf  
mit gebackenen Auberginen, Zucchini, Blattspinat und Mozzarella

Bauch­
schmeichler

ZUTATEN | 4 Personen
450 g Erbsen 
60 g Walnüsse
5 g Basilikum (1 Hand voll)
5 g Minze (1 Hand voll)
2 Knoblauchzehen

40 g Pecorino 
400 g Spaghetti
120 ml Olivenöl extra vergine 
1 Zitrone
Salz, grober Pfeffer

ZUBEREITUNG
Basilikum und Minze waschen, trocken schütteln und grob hacken. 
Knoblauch schälen und in kleine Würfel schneiden. Pecorino fein 
reiben und die Zitrone auspressen. Nudeln nach Packungsanleitung 
bissfest garen. 100 g Erbsen in den letzten 4 Minuten zu den Nudeln 
geben, anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen 
(Nudelwasser auffangen). Inzwischen übrige Erbsen in Salzwasser 
etwa 4 Minuten bissfest garen, abgießen, kalt abschrecken und 
abtropfen lassen. Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer 
Hitze für circa 3 Minuten anrösten. Etwa 4 Esslöffel der Nüsse für die 
Garnitur zur Seite legen und den Rest grob hacken. Erbsen mit den 
Walnüssen, Kräutern und Knoblauch fein pürieren. Das Öl, 1 Ess­
löffel Zitronensaft und ein wenig vom Nudelwasser untermixen, so 
dass eine cremige Soße entsteht. Mit einer Prise Salz abschmecken. 
Nudeln mit den Erbsen und Pesto vermengen, auf Teller verteilen, mit 
den Nüssen und grobem Pfeffer bestreuen.

Spaghetti-Pasta 
mit Erbsen-Walnuss-Pesto

Schon gewusst?  
Basilikum-Flavo-

noide schützen vor 
Strahlung und freien 

Radikalen.

immun- 
stärkend



14

Der perfekte Snack 

Stellen Sie sich Ihr eigenes Studentenfutter zusammen. 
Trockenfrüchte von A wie Apfel bis Z wie Zwetschge und 
Nüsse von Cashewkernen bis zu Walnüssen enthalten pure 
Kraft und Gesundheit für zwischendurch.

Finden Sie Ihren eigenen Essrhythmus. 
Wählen Sie die richtige Portionsgröße – nicht zu groß und nicht zu klein. 
Essen Sie regelmäßig und nehmen Sie sich Zeit dafür. 
Essen Sie, wenn Sie Hunger haben. 
Essen Sie nicht kurz vor dem Schlafengehen. 
Haben Sie Lust auf Fast Food? Vielleicht gibt es gesündere Alternativen.

... für einen frohen Bauch!

kraft- 
spendend

Tipps ...

immun- 
stärkend

Wasser mal anders  
mit Zitrone, Minze, Ingwer oder Früchten

Stellen Sie Ihr Wasser in den Kühlschrank und  
verfeinern Sie es mit unbehandelten Zitronenscheiben, 
Ingwerscheiben, frischer Minze oder Früchten. Der 
Kombinationsvielfalt sind keine Grenzen gesetzt.

Schon gewusst?
Ingwer hilft gegen Übelkeit.
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