o Lymphodem

Vereinigung
Schweiz

Protokoll Lymphstammtisch in Zirich — 25.01.2025

Teilnehmende Mitglieder und Interessierte:
e 1 Expertin in Erndhrung bei Lymphddemen: Anna Dorka
e 1 Person mit primdarem Lymphddem im Bein
e 4 Personen mit sekundarem Lymphoédem im Bein

e 2 Personen mit sekunddarem Lymphédem im Arm

Total: 8 Personen

Am Samstag, den 25. Januar 2025, fand der erste Lymphstammtisch des neuen Jahres in den
grosszligigen Raumlichkeiten des Kirchengemeindehauses in Bilach statt. Nach langerer Suche
konnten wir dankend einen passenden Ort finden, an dem wir als Betroffene von Lymphddemen
ungestort zusammenkommen und uns Uber das wichtige Thema ,, Erndahrung bei Lymphédemen”
austauschen konnten.

Flr diesen Lymphstammtisch konnten wir eine ausgezeichnete Expertin auf dem Gebiet der
Erndhrung, Anna Sophia Dorka, gewinnen. Sie ist Erndhrungswissenschaftlerin aus Leidenschaft und
Griinderin des ganzheitlichen Konzepts ,SO - DO - IT“ das die drei Sdulen Ernahrung, Bewegung und
Entspannung miteinander vereint.

Sie hielt einen faszinierenden Vortrag, in dem sie nicht nur ihr fundiertes Wissen vermittelte, sondern
auch praktische Tipps und einfache, alltagstaugliche Rezepte mit uns teilte. Als besonderes Highlight
brachte Anna Sophia Dorka ihre eigene Rezeptsammlung mit und verwdhnte uns mit
selbstgebackenem Saatenbrot sowie drei kdstlichen Gemiisedips zum Probieren.

An dieser Stelle mochten wir uns nochmals herzlich bei Anna Sophia Dorka fiir ihren engagierten
Einsatz und die Zeit bedanken. Ihr Beitrag war eine grosse Bereicherung fiir unsere Runde.

Im Folgenden méchte ich die wichtigsten Erkenntnisse und Tipps aus ihrem Vortrag zusammenfassen:
1. Wichtige Ndhrstoffe und ihre Wirkung:
o Lebensmittel, die den Lymphfluss unterstiitzen
o Bedeutung von entziindungshemmender Erndhrung
2. Praktische Alltagstipps:
o Wie man Mahlzeiten einfach und gesund gestaltet
o Konkrete Rezepte fiir Betroffene von Lymphédemen
3. Auswertung von der Mitgliederumfrage iiber das Thema ,,Erndhrung und Lymphédeme*”
o Auswertung
o Der online Lymphédem BMI Rechner

o Rezeptsammlung
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Das Thema ,,Erndhrung” stiess auf grosses Interesse und viel Zuspruch innerhalb der Runde. Daher
planen wir, dieses Thema zu einem spateren Zeitpunkt erneut aufzugreifen und vertiefend zu
behandeln.

Wichtige Nahrstoffe und ihre Wirkung

Anna Sophia Dorka begann mit einer Einfiihrung, in der sie erklarte, dass Erndhrung nicht nur aus
dem besteht, was wir essen. Sie betonte, dass es sich um ein Zusammenspiel verschiedener Faktoren
handelt: Bewegung, Hormone (wie Ostrogene), Stressmanagement und natiirlich die Wahl unserer
Lebensmittel. Dabei hob sie hervor, dass jeder Korper einzigartig ist und iber ein individuelles
Stoffwechselsystem verfligt. Ebenso wie jedes Lymphoédem unterschiedlich ist, kann auch die
optimale Erndhrung bei Lymphoédemen individuell variieren.

Bei der Erndhrung fir Menschen mit Lymphédem empfiehlt sich grundsatzlich eine antientziindliche,
mediterrane Kost. Diese Erndahrungsweise zielt darauf ab, sowohl sichtbare als auch stille
Entziindungen im Kérper zu reduzieren oder besser unter Kontrolle zu halten.

Wichtig dabei ist, den Blutzuckerspiegel konstant zu halten und starke Schwankungen zu
vermeiden.

Ein stark absinkender Blutzuckerspiegel kann bei vielen Menschen zu Heisshungerattacken fihren,
was haufig dazu verleitet, Lebensmittel zu wahlen, die zwar schnell sattigen, jedoch keine
langanhaltende Energie liefern. Eine ausgewogene Erndhrung, die den Blutzuckerspiegel stabil halt,
hilft dabei, diese Heisshungerphasen zu vermeiden und den Korper gleichmassig mit Energie zu
versorgen.

Nahrstoffe, die unser Lymphsystem unterstiitzen kénnen, sind die folgenden:

Anmerkung: Die genannten Beispiele sind nicht abschliessend und kénnen beliebig erweitert werden.
Mit dem Code von Sophia Dorka ,SODOIT25“ erhaltet ihr im Reformhaus KoRo im Webshop
www.koro-shop.ch einen Rabatt auf das gesamte Sortiment.

* Griines Gemiise
Beispiele: Brokkoli, Rosenkohl, Spinat, Kopfsalat, Feldsalat, Ldwenzahn, Lauchgemdiise,
Tabouleh-Salat, Gerstengras.

o Wirkung: Griines Gem{ise ist reich an Ballaststoffen, die die Verdauung férdern und
den Stoffwechsel unterstiitzen. Es enthalt ausserdem viele wichtige Vitamine (z. B.
Vitamin C und K) sowie Mineralstoffe wie Magnesium und Kalzium, die
entziindungshemmend wirken und das Immunsystem starken. Die enthaltenen
Antioxidantien schiitzen zudem die Zellen vor freien Radikalen.

¢ Rote Beete und Sauerkraut

o Wirkung: Rote Beete ist eine hervorragende Quelle fir Folsaure, Eisen und Nitrate,
die die Durchblutung fordern und die Sauerstoffversorgung der Zellen verbessern.
Sauerkraut liefert wertvolle Probiotika, die die Darmflora starken und so das
Immunsystem positiv beeinflussen. Ein gesunder Darm tragt wesentlich zu einem
funktionierenden Lymphsystem bei.

¢ Hilsenfriichte und Niisse

o Wirkung: Hiilsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen oder Bohnen sowie Walniisse
liefern pflanzliche Proteine, Ballaststoffe und gesunde Fette. Sie helfen, den
Blutzuckerspiegel stabil zu halten und liefern langanhaltende Energie fiir den Tag.
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e Beeren

Zudem enthalten Nisse entziindungshemmende Omega-3-Fettsauren in einem
optimalen Verhaltnis zu Omega-6-Fettsauren, von denen wir tendenziell weniger zu
uns nehmen sollten.

Beispiele: Himbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren, Heidelbeeren.

@)

Wirkung: Beeren sind reich an Antioxidantien wie Anthocyanen, die
entziindungshemmend wirken und das Immunsystem unterstitzen. Sie liefern auch
wichtige Vitamine wie Vitamin C, das fiir die Kollagenbildung und die Unterstiitzung
des Bindegewebes wichtig ist.

e Proteinquellen
Beispiele: Buchweizen, Quinoa, Reis, Kartoffeln.

o

e Krauter

Wirkung: Diese Lebensmittel bieten pflanzliches Protein und komplexe
Kohlenhydrate, die den Kérper nachhaltig mit Energie versorgen. Buchweizen und
Quinoa sind zudem glutenfrei und reich an essenziellen Aminosauren, die wichtig fir
den Zellaufbau und die Regeneration sind.

Beispiele: Schnittlauch, Petersilie, Thymian, Oregano, Kurkuma (optional in Kombination mit
Ingwer und Pfeffer, um die Aufnahme zu verbessern).

o

Wirkung: Frische Krauter sind reich an sekundaren Pflanzenstoffen, die
entziindungshemmend und antioxidativ wirken. Petersilie enthalt viel Vitamin C und
Eisen, wahrend Thymian und Oregano antimikrobielle Eigenschaften besitzen und das
Immunsystem unterstitzen.

* Reduzierung von Salz

o

Wirkung: Eine salzarme Erndhrung hilft, Wassereinlagerungen im Gewebe zu
reduzieren, was besonders wichtig bei Lymphddemen ist. Anstelle von Salz kénnen
wirzige Krdauter verwendet werden, um den Geschmack von Speisen zu verbessern,
ohne den Kdrper zusatzlich zu belasten.

e Tierische Eiweisse:

o
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Wirkung: Tierische Eiweisse enthalten essenzielle Aminosduren und liefern dem
Korper Proteine mit hoher biologischer Wertigkeit. Hochwertige tierische
Eiweissquellen wie Fisch und Fleisch aus tierfreundlicher Haltung versorgen zudem
mit wichtigen Nahrstoffen wie Eisen, Zink und B-Vitaminen, die unter anderem fiir
den Zellstoffwechsel und das Immunsystem essenziell sind.

Bei einer veganen Erndhrung sollte auf eine ausreichende Zufuhr dieser Nahrstoffe
geachtet und gegebenenfalls supplementiert werden.

Von Wurstwaren wird eher abgeraten, da sie oft einen hohen Salzgehalt sowie
kiinstliche Zusatzstoffe enthalten, die Wasser im Gewebe binden und dadurch
Lymphoédeme verstarken kdnnen.



Diese Lebensmittel und ihre positiven Wirkungen zeigen, wie wichtig eine ausgewogene Erndhrung
fiir die Unterstltzung des Lymphsystems ist. Sie tragen dazu bei, Entziindungen zu reduzieren, den
Stoffwechsel zu férdern und das Immunsystem zu starken.

Praktische Alltagstipps fur eine gesunde Ernahrung bei Lymphddem

Viele der oben genannten Lebensmittel lassen sich ganz einfach in den Alltag integrieren. Ein idealer
Start in den Tag kdnnte zum Beispiel eine Handvoll Beeren, die mit Misli (z. B. Haferbrei) oder
Joghurt gemischt werden, sein. Eine kleine Portion Nisse rundet das Frihstlick perfekt ab.

Beeren und Gemiise kdnnen im Winter oder generell tiefgekiihlt gekauft werden. Gefrorene
Lebensmittel halten lange und haben den Vorteil, dass sie ihre Vitamine weitgehend behalten.

Bei griinem Gemiise wird empfohlen, taglich 1-2 Handvoll zu essen. Es gibt zahlreiche Mdglichkeiten,
dieses in den Alltag einzubinden — sei es durch die Zubereitung leckerer Dips oder in fllssiger Form
als griiner Saft. Wenn im Friihling der Lowenzahn auf den Wiesen wachst, bieten auch die Blatter eine
hervorragende Moglichkeit, den Tagesbedarf an griinem Gemdse zu decken.

Brennnesseln sind ebenfalls eine tolle Abwechslung. Mit den frischen Blattern lasst sich ein
wohlschmeckender Brennnesseltee zubereiten, der zudem entwassernd wirkt und gleichzeitig die
Flussigkeitszufuhr fordert.

Generell sollte beim Wiirzen der Speisen auf frische Krduter und Gewiirze zuriickgegriffen werden,
um den natirlichen Geschmack zu verstarken und zusatzliche gesundheitliche Vorteile zu erzielen.

Um das Wissen Uber die ernahrungsphysiologische Wirkung einzelner Lebensmittel zu vertiefen,
veranstaltet Anna Sophia Dorka regelméssig Kochworkshops und Webinare (so-do-it.com) fur
Lymphodem-Betroffene. In diesen Workshops gibt sie wertvolle Tipps und teilt Rezepte, wie zum
Beispiel ihr ballaststoff- und eiweissreiches Saatenbrot. Dieses enthalt eine Vielzahl an Kernen (z. B.
Sonnenblumenkerne oder Kirbiskerne, die reich an Eiweiss und Eisen sind), die auch teilweise ersetzt
oder erganzt werden kénnen, sowie Nisse, Haferflocken und Flohsamenschalen.

Saatbrot Rezept: Kreation SO*DO*IT =

Zutaten:

130g Sonnenblumenkerne
90g Leinsamen geschrotet
60g Nisse nach Wahl
140g Haferflocken zart

2 EL Flohsamenschalen
1TL Salz

300-350ml Wasser

Zubereitung:

1. Zunachst alle trockenen Zutaten in einer Riihrschiissel miteinander verrihren

2. Dann das Wasser hinzugeben und unterriihren

3. Alles in eine mit Backpapier aufgelegte Kastenform geben, andriicken und mind. 2 Stunde
quellen lassen (besser tiber Nacht)

4. Das Brot aus der Kastenform nehmen und auf dem Rost weitere 40-50 Minuten backen

5. Das Brot auskiihlen lassen
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Auswertung von der Mitgliederumfrage Gber das Thema , Erndahrung
und Lymphodeme”

Bei der anonymen Mitgliederumfrage zum Thema ,,Erndahrung und Lymphédeme” haben 27
Betroffene daran Teilgenommen. Dabei stellte sich heraus, dass die Befragten zu 59.3% (16)
Sekundare und 40.7% (11) Primare Lymphddeme aufweisen und einen Jahrgang zwischen 1941 und
1997 sind. Dabei sind alle Jahrgange gleichmassig verteilt.

In der Umfrage zur Zufriedenheit mit dem eigenen Gewicht gaben 44 % der Befragten mit
sekundarem Lymphodem an, zufrieden zu sein, wahrend 36 % der Befragten mit primarem
Lymphoédem ihr Gewicht als zufriedenstellend empfanden. In beiden Gruppen tberwiegt jedoch die
Unzufriedenheit mit dem eigenen Gewicht.

Gewichtseinschdtzung und BMI bei Lymphodem

In der Umfrage gaben 11 Teilnehmer an, sich als leicht Gbergewichtig einzuschéatzen, 4 Teilnehmer
stuften sich als Gbergewichtig ein, und 1 Teilnehmer gab an, eher untergewichtig zu sein.

Bei der Auswertung stellte sich die Frage, wie aussagekréaftig der Body-Mass-Index (BMI) fir
Menschen mit Lymphodem ist. Herkdommliche BMI-Rechner beriicksichtigen das zusatzliche Gewicht
durch Lymphflissigkeit und vermehrtes Bindegewebe nicht, wodurch die Ergebnisse verfalscht
werden kénnen.

Um eine realistischere Einschatzung zu ermdglichen, wurde ein angepasster BMI-Rechner fiir
Lymphodem-Betroffene entwickelt. Hier kann das Gewicht des Lymphddems separat angegeben
werden, um eine prazisere Berechnung zu erhalten.

Link zum Lymphédem BMI Rechner: https://www.lv-schweiz.ch/?ernaehrung-und-lymphoedem

Ein Beispiel verdeutlicht dies:

Frau Mahogany Geter, eine zierliche Frau mit primdarem Lymphédem im Bein (unbehandelt) Stadium
3, ist 170 cm gross und wiegt 110 kg. Ein herkdmmlicher BMI-Rechner wiirde einen Wert von 38,03
(Adipositas Grad Il) ausgeben. Da ihr betroffenes Bein jedoch 45 kg (45‘000ml) wiegt, misste dieses
Gewicht herausgerechnet werden. Das korrigierte Kérpergewicht betragt 65 kg, was einem
realistischen BMI von 22,49 (Normalgewicht) entspricht.

Bericht von Mahogany Geter [2023]:
https://www.lv-schweiz.ch/data/Mahogany-Geter-wurde-mit%20einem-Lymphoedem-geboren.pdf

Auch Untergewicht kann bei Lymphodem auftreten, wenn Betroffene versuchen, durch
Gewichtsverlust das Odem zu reduzieren. Allerdings nimmt der Kérper dabei Fett- und Muskelmasse
ganzheitlich ab, wahrend das Odem selbst davon meist unberiihrt bleibt.

Einfluss der Ernahrung auf das Lymphddem

Bei der Frage, ob die Erndhrung einen Einfluss auf das Lymphédem hat, gaben 55,6 % (15 Teilnehmer)
an, dass sie keinen Einfluss festgestellt haben, wahrend 44,4 % (12 Teilnehmer) einen direkten
Einfluss auf ihr Lymphodem erlebten.

Eine genauere Analyse zeigt, dass Betroffene mit primarem Lymphddem (8 von 11 Personen) eher
einen Zusammenhang zwischen Ernahrung und Lymphodem feststellen, wahrend bei den
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Betroffenen mit sekunddrem Lymphédem (12 von 16 Personen) die Mehrheit keinen Einfluss der
Erndhrung auf das Lymphédem wahrnimmt.

Vermeidung bestimmter Lebensmittel bei Lymphédem-Betroffenen

10 von 27 Teilnehmern gaben an, seit der Diagnose bestimmte Lebensmittel zu meiden, da sie
festgestellt haben, dass diese ihrem Lymphddem nicht zutraglich sind. Im Folgenden sind einige der
genannten Lebensmittel aufgefiihrt:

» Milchprodukte wie Milch, Milcheiweil3, Kdse, Fondue, Raclette sowie fettige Gerichte
» Siisses und Zucker

e Fertigprodukte, Zusatzstoffe, hochverarbeitete Lebensmittel

* Viel Salz, helles Mehl, glutenhaltige Lebensmittel

» Viel Alkohol

*  Wiirste und Wurstwaren

Die Griinde, warum einige dieser Lebensmittel das Lymphsystem belasten kénnen, liegen oft in ihrer
entziindungsfordernden Wirkung, hohen Salzgehalten oder der Belastung des Koérpers mit
unnatiirlichen Zusatzstoffen und Konservierungsmitteln. Hoher Salzgehalt, wie er in Wurstwaren
und Fertigprodukten vorkommt, kann zu einer Wasserretention fiihren, was das Odem verstirken
konnte. Zucker und fettige Lebensmittel konnen zudem Entziindungen im Korper férdern, was das
Lymphsystem zusatzlich beansprucht. Auch (ibermassigen Alkohol wirkt dehydrierend und belastet
den Lymphfluss.

Spezielle Diaten und Erndhrungsstrategien bei Lymphodem-Betroffenen

Auf die Frage, ob die Befragten aktuell eine spezielle Didt oder Erndahrungsstrategie verfolgen, gaben
66,7 % (18 Teilnehmer) an, keine spezielle Didt oder Strategie zu verfolgen, wahrend 33,3 % (9
Teilnehmer) ihre Erndhrung bewusst umgestellt haben. Das Verhaltnis zwischen den beiden
Lymphoédem-Arten (priméar und sekundar) ist hierbei identisch.

Die befragten Teilnehmer, die ihre Ernahrung umgestellt haben, verfolgten die folgenden Strategien:
« 16/8 (Intervallfasten)
*  Wenig Salz und Zucker
* Mehr Proteine und Vitamine
« Antientziindliche, mediterrane Erndhrung mit viel Gemiise und gesunden Olen
* Intervallfasten
* Viele Friichte und Gemiise sowie geniigend Wasser trinken
* Ayurvedische Ansatze
» Kalorienzdhlen

Die Wahl dieser Diaten und Ernahrungsstrategien konnte darauf hinweisen, dass viele Lymphddem-
Betroffene versuchen, durch eine angepasste Erndhrung das Entziindungsniveau im Korper zu
senken, den Wasserhaushalt zu regulieren und das Gesamtwohlbefinden zu férdern.
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Verwendung von Nahrungserganzungsmitteln bei Lymphddem-Betroffenen

Die Teilnehmer wurden ebenfalls gefragt, ob sie aktuell Nahrungsergdanzungsmittel verwenden. Die
Mehrheit der Befragten, 55,6 % (15 Teilnehmer), gab an, bestimmte Nahrungserganzungsmittel
einzunehmen, wahrend 44,4 % (12 Teilnehmer) keine Nahrungserganzungsmittel zu sich nehmen.

Auffillig ist, dass Betroffene mit primaren Lymphodemen (8 von 11 Personen) haufiger
Nahrungsergdanzungsmittel einnehmen als Betroffene mit sekundaren Lymphdédemen (7 von 18
Personen).

Die am haufigsten genannten Nahrungserganzungen laut Umfrage sind:
+ VitaminD
* VitaminB
e Calzimagon D3
+ Calcium
* Magnesium
» Zink
+ Krillol
* Apis Belladonna
* Leinol
*  Floradix
* Burgenstein Vitamine
* Mineralien
Die Liste der genannten Ergdanzungen ist nicht abschliessend.
Abschluss der Auswertung: Erndhrungsberatung

Abschliefend wurden die Teilnehmer gefragt, ob sie bereits eine Ernahrungsberatung in Anspruch
genommen haben. Die Mehrheit der Befragten, 77,8 % (21 Personen), gab an, noch keine
Erndhrungsberatung genutzt zu haben. 22,2 % (3 mit primaren Lymphodemen und 3 mit sekundaren
Lymphddemen) haben hingegen bereits Erfahrung mit einer Ernahrungsberatung.

Eine Ernahrungsberatung durch einen Experten kann besonders hilfreich sein, um ein besseres
Verstandnis darliber zu erlangen, wie der eigene Stoffwechsel funktioniert, wie das Gewicht zwischen
Wasser und Kérpermasse verteilt ist und welche Vitamine sowie Mineralien im Korper
moglicherweise fehlen. Sie schafft Klarheit dartiber, welche Lebensmittel die eigene Gesundheit
fordern und welche Faktoren die Gewichtsreduzierung behindern kénnten. So kénnen spezifische
Erndhrungstipps gegeben und eine Umstellung hin zum gewiinschten Gewicht unterstiitzt werden.

Auch bei Mangelerndhrung ist eine Ernahrungsberatung empfehlenswert, da sie aufzeigt, wie die
Erndhrung angepasst werden kann, um das Wohlbefinden zu steigern und ein normales Essverhalten
wiederherzustellen.
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Lymphodem-BMI: Ein nUtzliches Hilfsmittel zur realistischeren Gewichtseinschatzung

Fir Menschen mit Lymphddemen kann der herkdmmliche BMI (Body Mass Index) ungenau sein, da
das zusatzliche Volumen durch das Lymphddem das Korpergewicht beeinflusst. Ein hoher BMI kann
dadurch entstehen, dass das Lymphddem nicht beriicksichtigt wird, was zu einer falschen
Einschatzung des Korpergewichts fihrt.

Um eine realistischere Bewertung des Kérpergewichts zu ermdglichen, empfehlen wir, das Gewicht
des Lymphodems vom Gesamtgewicht abzuziehen und dann den BMI auf Basis des verbleibenden
Korpergewichts zu berechnen. Das Gewicht des Lymphddems kann in Millilitern (ml) angegeben
werden, da es direkt mit dem Volumen des betroffenen Gewebes zusammenhangt. Wenn dieses
Gewicht vom Gesamtgewicht abgezogen wird, erhdlt man eine prazisere Grundlage fiir die BMI-
Berechnung.

Den neuen Lymphédem-BMI-Rechner findet ihr auf unserer Webseite unter folgendem Link:
https://www.lv-schweiz.ch/?ernaehrung-und-lymphoedem

Zur Ermittlung des Lymphédem-Volumens bietet die Lymphédem Vereinigung Schweiz ein
praktisches Online-Tool an, das unter der URL https://volumenmesstool.lv-schweiz.ch/ verfligbar ist.
Hier konnen Lymphddem-Betroffene bis zu 22 Messwerte alle 4 cm Umfang messen, um das
Lymphédem-Volumen in Millilitern (ml) zu berechnen. Diese prazise Messung liefert die Grundlage
flir die Berechnung des realistischen BMI und hilft, das tatsachliche Kérpergewicht ohne das Volumen
des Lymphddems besser einzuschatzen.

Rezeptsammlung von unseren Mitgliedern

Gebackener Lachs auf Susskartoffel und Brokkoli

Zutaten (fiir 2 Personen):
« 2 Lachsfilets (ca. 150-200 g pro Stlick)
+ 1 mittelgroRe Sisskartoffel
e 250 g Brokkoli
* 2 ELOlivendl
e 1 TL Honig oder Ahornsirup
* 1TLSenf
e 1Knoblauchzehe (gepresst)
* 1TL Zitronensaft
e 1TL Paprikapulver
e % TL Chiliflocken (optional), Salz & Pfeffer nach Geschmack

»  Frische Krauter (z.B. Petersilie oder Dill)
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Zubereitung:

1.

2.

Backofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Siisskartoffel schalen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, mit 1 EL Olivendl, Salz & Pfeffer
vermengen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Fiir 10 Minuten im Ofen
backen.

Brokkoli in Réschen teilen, mit etwas Olivendl betraufeln und nach den ersten 10 Minuten zu
den Susskartoffeln aufs Blech geben. Weitere 10 Minuten backen.

Lachs marinieren: In einer kleinen Schiissel Honig, Senf, Knoblauch, Zitronensaft,
Paprikapulver, Chiliflocken, Salz & Pfeffer vermengen. Die Lachsfilets mit der Marinade
bestreichen.

Nach den 20 Minuten den Lachs auf das Gemiise legen und alles zusammen fiir weitere 12-
15 Minuten backen, bis der Lachs gar ist.

Mit frischen Krautern bestreuen und servieren!

Geflllte Pouletbrust mit Lauch und Nissen

Zutaten (fiir 2 Personen):

2 grosse Pouletbriiste

1 Stange Lauch (nur der weiRe und hellgriine Teil, fein geschnitten)
50 g Nisse (z. B. Walnlisse oder Haselnlisse, grob gehackt)

1 EL Butter oder Olivendl

50 g Frischkdse oder Ricotta (optional, fir mehr Cremigkeit)

1 TL Senf

1 TL Zitronensaft

Salz & Pfeffer nach Geschmack

% TL Paprikapulver

% TL Thymian oder Rosmarin (getrocknet oder frisch)

1 EL Olivenol zum Anbraten

Zubereitung:

1.

2.

Backofen auf 180°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Lauch in feine Ringe schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Butter oder Olivendl glasig
diinsten (ca. 5 Minuten). Dann die gehackten Nisse hinzufligen und kurz anrésten. Falls
gewlinscht, den Frischkadse unterrihren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

Seite 9 von 10



3. Pouletbriiste vorbereiten:

o Seitlich eine tiefe Tasche einschneiden (nicht durchschneiden!).

o Innen leicht salzen & pfeffern.

o Mit der Lauch-Nuss-Mischung fiillen. Falls nétig, mit Zahnstochern fixieren.
4. Pouletbriiste mit etwas Olivendl einreiben und mit Paprikapulver & Thymian wiirzen.
5. In einer heiRen Pfanne kurz von beiden Seiten scharf anbraten (je 2 Minuten).
6. Im Backofen ca. 15-18 Minuten fertig garen, je nach GrofSe der Pouletbrust.

7. Kurzruhen lassen, dann servieren!

Serviervorschlage:
* Mit Kartoffelstampf oder Reis
¢ Mit einem leichten Salat

* Mit einer Zitronen-Senf-Sauce fiir extra Geschmack

Rezept fUr veganes Rihrei aus Kichererbsenmehl

Quelle: https://www.smarticular.net/veganes-ruehrei-und-tortilla-aus-kichererbsenmehl/
Copyright © smarticular.net
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