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Endokrinologie- und Diabetologie Zentrum
Centre d'endocrinologie - diabétologie

Kochkurs 30.06.22

Vorspeisen

Zucchetti Carpaccio (Rezept auf fooby.ch)

(Bildguelle: fooby.ch)

Fur 4 Personen:
- 2 Zucchetti in Streifen & 2mm geschnitten
Fur die Sauce:

- 1 Zitrone (bio), Zitronenschale, Zitronensaft
- 2 Essloffel Olivendl
- Salz und Pfeffer nach Belieben

Dekoration:

- 60g Parmesan
- 2 Zweige Minze

Vorbereitung:

- Carpaccio: Zucchettischeiben auf Tellern verteilen

- Sauce: Zitronenschale und Saft, OL, Pfeffer und Salz verriihren und tber
die Zucchettischeiben traufeln.

- Anrichten: Parmesan und Pfefferminze Uber die Zucchetti streuen

Kohlenhydrate total pro Person: 2g



Endokrinologie- und Diabetologie Zentrum
Centre d’'endocrinologie - diabétologie

Tofusalat mit Tomaten und Oliven

(Bildgquelle: zentrum-der-gesundheit.de)

Fur 4 Personen

- 400g Tofu

- 400g Tomaten

- Basilikum

- 100g Oliven (grun oder schwarz)
- 4 EL Olivendl

- 2 EL Aceto Balsamico

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

- Tomaten und Tofu in Wurfel schneiden. Oliven entzweischneiden und
Kern entfernen. Basilikum, Ol und Aceto Balsamico hinzufiigen
- Wdirzen und kiihl servieren

Kohlenhydrate total pro Person: 5g
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Endokrinologie- und Diabetologie Zentrum
Centre d'endocrinologie - diabétologie

Hauptgang:

Lupine mit Gemiise und Feta

(Bildguelle: Vanessa Michel)

Flr 4 Personen:

- b00g Saisongemise

- 200g Lupine (Trockengewicht)

- 4009 Feta _

- 100g Griine oder schwarze Oliven
- 2 EL Olivendl

- Bouillon, Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung:

- GemUse schneiden, im Dampf kochen mit etwas Olivendl

- Lupine: geméss Packungsbeilage in 300ml kochender Bouillon wahrend
5min kocheln, 10min ziehen lassen, etwas Olivendl hinzufigen

- Lupine zum Gemiuse hinzufligen, mischen und wiirzen

- Feta und Oliven hinzuflgen

Kohlenhydrate total: 6 g
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Dessert

Beerenquark mit 100% schwarzer Schokolade

(Bildquelle: eatsmarter.de)

Fur 4 Personen:

400g Beeren (Himbeeren, Erdbeeren etc))
400g Halbfettquark

100g Joghurt Nature

1 KL flUssiges Assugrin

1 KL Zitronensaft

1 KL Bourbon Vanille gemahlen

40g schwarze Schokolade

Minze zur Dekoration

Zubereitung:

Beeren mit einer Gabel zerdrlicken, mit Assugrin und Zitronensaft
mischen

Quark, Joghurt und Vanille hinzufligen, gut umrihren

Schwarze Schokolade in kleinen Stlicken hinzufligen

In Schissel verteilen und mit Minze dekorieren

Kohlenhydrate total: 10 g



