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... dann kann es losgehen mit einer der besten Sparmaßnahmen in Deiner Küche. 

Mit diesem kleinen Kochbuch haben wir eine Idee umgesetzt, die auf den ers-
ten Blick viel mit günstigem Einkaufen und auf den zweiten mindestens ebenso 
viel mit Genuss, Gesundheit und Lebensfreude zu tun hat. In meiner Praxis 
höre ich es immer wieder, wenn wir auf das Thema Ernährung zu sprechen 
kommen, dass „gutes“ (gemeint ist damit auch gesundes) Essen ja so teuer sei 
und es sich nur wenige leisten können. Ich werde dann nicht müde zu erklä-
ren, dass genau das Gegenteil der Fall ist. 

Denn eine selbst zubereitete Mahlzeit ist in aller Regel viel günstiger als je-
des Fertiggericht und kann trotzdem schnell auf dem Tisch stehen! Außer-
dem macht es auch geschmacklich einen gewaltigen Unterschied, ob ich mir 
meine Pizza selbst mit frischen Zutaten belege oder meinen Burger selbst 
brate. Mmmmh, wie lecker das duftet. Schon beim Gedanken daran läuft mir 
das Wasser im Mund zusammen. Und das alles geht ohne unerwünschte Zu-
satzstoffe und sogar in Bio-Qualität. In diesem Mini-Kochbuch findest Du eine 
kleine, aber feine Sammlung von Fastfood- und Lieblingsrezepten – auch für 
Veggies! – zum Selbermachen. 

Wir wünschen viel Spaß beim Sparen, Kochen und Genießen und vor allem:

Guten Appetit!

Prof.em. Dr.med Dietrich Grönemeyer

Ein, zwei Sätze 
noch ...
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Gemüse & oBst: Auch wenn nicht jeder Ap-
fel und jede Möhre gleich perfekt aussehen, 
die inneren Werte von Bio-Obst, Bio-Gemüse 
und auch Bio-Trockenware (Mehl, Getreide 
etc.) sind einfach besser. Eine Untersuchung 
der University of California zeigte, dass die 
frischen Früchte und Gemüse reich an ge-
sundheitlich wertvollen sekundären Pflan-
zenstoffen sind. Das sind Stoffe, die helfen, 
den Körper gesund zu erhalten, und die nur 
in frischen Lebensmitteln enthalten sind. Das 
heißt, sie lassen sich nicht im Chemielabor 
nachbilden und als Pille einnehmen. 

Außerdem sind Bio-Lebensmittel laut Mo-
nitoring deutlich geringer durch Pflanzen-
schutzmittel belastet und belasten damit 
nicht uns als Endverbraucher. Bio-Salate und 
Gemüse wie Gurke, Tomate, Spinat, Rauke 
und Kohl speichern außerdem weniger Nitrat 
als die mit Stickstoff gedüngten Verwandten 
aus Massenanbau.

TIPP: Bio lohnt sich besonders bei Erdbee-
ren, Gurken, Paprikaschoten und Wein- 
trauben, denn die sind oft stark belastet.

hTIPP

Kost-fast-nix geht auch 
mit Bio!
Günstig Lebensmittel einzukaufen bedeu-
tet nicht, dass Du auf Qualität und Nach-
haltigkeit verzichten musst. Bio-Produkte 
gibt es an immer mehr Orten zu kaufen. 
Nicht mehr nur im kleinen (eher teuren) 
Laden oder auf dem Markt, sondern zu-
nehmend auch im normalen Supermarkt 
und sogar im Discounter. Bio-Supermärkte 
haben sogar ein hundertprozentiges Bio-
Sortiment.

Warum Bio besser ist: Viele Menschen 
finden Bio-Lebensmittel schmackhafter 
und aromatischer als konventionelle oder 
Industrieware. Doch es sprechen auch 
zahlreiche andere Fakten für ökologischen 
Anbau von Gemüse und Obst sowie artge-
rechte Tierhaltung.
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Pizza Margherita 

mit diesem Grundrezept kannst Du auch Deine individuell belegte  
Pizza backen und Reste aus dem Kühlschrank verwerten. 

für 4 Portionen: 150 g Magerquark / 75 g Zucker / 1 Prise Salz / 6 EL Milch / 
1 Ei / 1 Pck. Backpulver / 9 EL Sonnenblumenöl / 300 g Mehl / 2 Dosen  
Pizzatomaten (480 ml) / 200 g Mozzarella / 50 g Parmesan / Salz, schwarzer 
Pfeffer /4 Stängel Basilikum 

1. Für den Quark-Öl-Teig in einer Schüssel Quark, Ei, 6 EL Öl, Milch, Zucker, 
Salz, Backpulver und Mehl mit den Knethaken des Rührgeräts kneten.

2. Backofen vorheizen (240 °C Ober- und Unterhitze, Umluft: 225 °C). Tomaten 
auf einem Sieb abtropfen lassen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mozzarella 
in Stücke zupfen und mit dem Parmesan mischen. 

3. Teig auf bemehlter Arbeitsfläche durchkneten. Backpapier auf Backblech 
legen und Teig dort ausrollen. Mit Tomaten und Käse belegen. 10 Minuten 
backen, bis der Rand gebräunt und der Käse zerlaufen ist. Mit 3 EL Öl be-
träufeln. Basilikumblätter zerzupfen und über die Pizza streuen. Vierteln 
und servieren.
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Gefüllte Paprika 

Ein einfaches pikantes Gericht, zu dem Weißbrot oder Reis hervor- 
ragend schmeckt. 

für 2 Portionen: 4 große rote Paprikaschoten / 1 Zwiebel / 2 Knoblauchze-
hen / 1 frische rote Chilischote / 300 g fertig gegarter Reis (Fleisch-Variante: 
300 g Hackfleisch und 2 Eier) / 200 ml Gemüsebrühe / Salz, Pfeffer

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Paprikas waschen und die Deckel ab-
schneiden. Kerne und Trennhäute innen entfernen. Zwiebel abziehen und 
klein hacken. Knoblauch abziehen, pressen oder fein hacken. Chilischote 
waschen und klein schneiden (Vorsicht: Danach unbedingt die Hände wa-
schen!).

2. In einer Schüssel Zwiebeln, Knoblauch, Reis (300 g Hackfleisch und 2 Eier) 
und Chili verrühren. Salzen und pfeffern. Paprikaschoten mit der Masse 
füllen und in eine Auflaufform stellen. Die Gemüsebrühe dazugießen. Die 
Schoten 35 Minuten im Ofen (mittlere Schiene) garen. 2- bis 3-mal mit der 
Brühe aus der Form übergießen. Danach auf einem Teller anrichten und 
zum Servieren mit dem Gemüsesud beträufeln.

TIPP: Für die Variante mit Fleisch statt Reis 300 g Hackfleisch und  
2 Eier verwenden.
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