












33

Für 4 Portionen

Kalbsgeschnetzeltes:
1 Zwiebel, gehackt
2 Knoblauchzehen,
gehackt
2 cm Ingwer, fein
gehackt
1 – 2 Lorbeerblätter
1 TL Koriander,
gemahlen
1 TL Kreuzkümmel,
gemahlen
1⁄2 TL Kurkuma
1⁄4 TL Kardamom,
gemahlen
Bratbutter oder
Bratcrème
400 – 500 g
Kalbsgeschnetzeltes
75 g geschälte
Mandeln, gemahlen,
evtl. geröstet
ca. 1 dl Bouillon
180 g Jogurt nature
Salz
Chilipulver

3 EL Mandelblättchen,
geröstet, zum
Garnieren

1 Für das Geschnetzelte Zwiebeln, Knoblauch und
Gewürze in Bratbutter dünsten, bis es aromatisch
riecht. Geschnetzeltes beifügen, bei mittlerer Hitze
anbraten. Mandeln darunter mischen, kurz mitbra-
ten. Mit Bouillon ablöschen, Jogurt dazugeben. Bei
kleiner bis mittlerer Hitze 5 – 8 Minuten köcheln.
Mit Salz und Chili abschmecken. Nach Bedarf we -
nig Bouillon nachgiessen.

2 Geschnetzeltes auf Tellern anrichten, mit Man -
del blättchen garnieren. 

Tipp: Dazu passt Broccoli.

Würziges Kalbsgeschnetzel tes 
an Mandel-Jogurt-Sauce

1 Portion mit 150 g Broccoli enthält:
1550 kJ / 370kcal, 36 g Eiweiss, 22 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 312 mg Kalzium
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Fit im Büro: Wenn Sie sich über Mittag auswärts verpflegen, helfen
Ihnen diese Tipps beim Auswählen: 

• Stellen Sie Ihr Menü immer mit Gemüse, Salat und Obst zusammen.

• Achten Sie auf genügend Eiweiss: Ihr Menü sollte immer ein Milchprodukt,
eine Eierspeise, Fleisch oder Geflügel enthalten.  

• Trinken Sie Wasser statt kalorienreiche Süssgetränke.

• Bevorzugen Sie Vollkornprodukte. Sie sättigen besser und länger. 

• Peppen Sie Ihren Salat mit Kernen und Nüssen auf.
Schnell eingekauft >

< Fastfood gesund aufgepeppt

Von zu Hause mitgebracht >
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A B E N D E S S E N
Einfach und schnell: Gut organisiert, bringen Sie mit wenig
Aufwand eine gesunde und schmackhafte Mahlzeit auf 
den Tisch. Ein Menüplan für mehrere Tage hilft Ihnen beim
Planen und Einkaufen. Viele Gerichte können Sie anderntags 
als leichte Mahlzeit in der Lunchbox mitnehmen oder tief-
kühlen, wenn die Zeit zum Kochen mal nicht reicht. 

Für 2 Portionen

ca. 1,5 dl Wasser
150 g 5-Minuten-
Couscous
10 g Butter

2 – 3 EL Fruchtsaft
300 g Beeren 
oder Saisonobst, 
1 EL Minze, in Streifen
geschnitten

4 dl Milch
Honig nach Belieben
Minzeblättchen zum
Garnieren

1 Wasser aufkochen. Couscous und Butter beifü-
gen, mischen. Zugedeckt auf der ausgeschalteten
Herdplatte 3 – 4 Minuten quellen lassen. 

2 Couscous in eine Schüssel geben. Mit Fruchtsaft,
Beeren oder Saisonobst und Minzestreifen mischen.

3 In Schälchen verteilen. 

4 Milch leicht erwärmen, nach Belieben mit Honig
süssen. Über das Früchte-Couscous giessen und
mit Minze garnieren.

Früchte-Couscous

Pro Portion:
1650 kJ / 394 kcal, 12 g Eiweiss, 18 g Fett, 43 g Kohlenhydrate, 314 mg Kalzium
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Für 2 Portionen

Backpapier für das
Blech

2 grosse Peperoni,
gerüstet, halbiert
1 Scheibe Vollkorn -
brot, in Würfel
geschnitten
100 g Bauernschinken,
in Stücke geschnitten
150 g Mozzarella, 
in Würfel geschnitten
20 g schwarze, ent-
steinte Oliven, halbiert
Salz, Pfeffer
1 – 2 EL Oregano -
blättchen

1 Peperoni in Salzwasser 5 – 7 Minuten vor -
kochen. Abgiessen, Peperoni abtropfen lassen. 
Auf das mit Backpapier belegte Blech legen.

2 Brot, Schinken, Mozzarella und Oliven in die
Peperoni verteilen. Mit Salz, Pfeffer und 
Oregano würzen.

3 Im oberen Teil des auf 200 °C vorgeheizten 
Ofens 10 – 15 Minuten backen.

Gefül l te  Peperoni

Pro Portion:
1468kJ / 351 kcal, 26 g Eiweiss, 21 g Fett, 13 g Kohlenhydrate, 340 mg Kalzium
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Einmal kochen – zweimal geniessen: Kochen Sie die doppelte Menge.
Aus Getreide, Pasta und Gemüse können Sie am nächsten Tag einen Resten -
salat machen. Suppen und Eintöpfe eignen sich zum portionenweise tiefkühlen.

Zuerst Reis, dann Salat >

< Gestern Couscous, heute Taboulé

Heute auf den Teller, morgen in der Lunchbox >



PA U S E N  M A C H E N  F I T
Gönnen Sie sich regelmässig eine Pause: zum Durchatmen, 
für ein paar Dehnübungen und für einen kleinen Snack. 

Für 1 Portion 

1 Glas à 3 dl
1 Holzspiess
2 dl Buttermilch
0,5 dl Apfelsaft
1 – 2 TL Birnen -
dicksaft
1⁄2 Apfel, in Spalten
geschnitten, 
an Spiess gesteckt,
zum Garnieren

1 Buttermilch, Apfelsaft und Birnendicksaft 
im Mixer schaumig mixen, in ein Glas giessen 
und garnieren.

Apfel -Buttermilch

Pro Portion:
662 kJ / 158 kcal, 6.8 g Eiweiss, 1 g Fett, 28 g Kohlenhydrate, 228 mg Kalzium
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Mit ein paar wenigen Zutaten lassen sich gesunde Snacks für unter-
wegs oder Zuhause herstellen.

Passt zusammen >

< Gut gerührt

Speziell kombiniert >
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D I E  E R N Ä H R U N G S P Y R A M I D E
Die Empfehlungen für gesundes und genussvolles Essen und
Trinken werden anhand der Ernährungspyramide der Schweizer
Milchproduzenten SMP anschaulich und leicht verständlich ver-
mittelt. Das Faltblatt für die Kühlschranktüre.

gratis 141119D

Ratgeber-Telefon für Ernährungsfragen:
Möchten Sie mehr über Knochengesundheit und
gesunde Ernährung wissen? Haben Sie Fragen
zum Thema Milch und Milchprodukte? Rufen Sie
uns an: 031 359 57 56. Gerne nehmen wir Ihre
Anfragen auch via E-Mail entgegen: 
ernaehrungsberatung@swissmilk.ch

Nicole Huwyler und Regula Thut Borner
dipl. Ernährungsberaterinnen HF
Schweizer Milchproduzenten SMP

Möchten Sie weitere Rezepte und Ernährungsbroschüren? 
Bestellen Sie unsere Broschüren via E-Mail oder online: 

E-Mail: webbestellungen@swissmilk.ch

Internet: www.swissmilk.ch/broschueren

Telefon: 031 359 57 28

Mehr Informationen zum Thema finden Sie in unserem Osteoporose-
Dossier: www.swissmilk.ch/osteoporose

P R O J E K T  A B N E H M E N
Diese Broschüre begleitet Sie mit wertvollen Informationen
und vielen Tipps auf Ihrem Weg zum Wohlfühlgewicht. Im
Zentrum steht eine gesunde Ernährung, die nicht nur der Figur
gut tut, sondern auch satt macht und Ihr Wohlbefinden stärkt. 

gratis 143158D

FA S T F O O D  H A U S G E M A C H T
Fastfood muss nicht ungesund sein. Das «schnelle Essen»
kann auch selber her gestellt werden. Unkompliziert, gesund
und schmackhaft – in der eigenen Küche. Die Broschüre zeigt,
wie man Gerichte mit wenig Zeit und Aufwand zubereiten
kann und trotzdem etwas für seine gesunde Ernährung tut.

gratis 140092D

C I T Y  P I C N I C
Das praktische Kartenset «City Picnic» enthält viele praktische
Tipps, wie Sie sich unterwegs und im Arbeitsalltag ohne 
grossen Aufwand gesund ernähren können. Und wir liefern
Ihnen die Rezept-Ideen zum Ausprobieren gleich mit. So 
wird Fastfood zu Casual Food: Gesund, fein und trotzdem
schnell. Ideal für Berufs- und Familienfrauen, die gesund und
gut essen möchten.

gratis 143159D



Impressum:
Herausgeberin
Schweizer Milchproduzenten SMP

Projektleitung und Text
Regula Thut Borner
dipl. Ernährungsberaterin HF, SMP, Bern

Gestaltung & Satz
Truc Gestaltungskonzepte, Bern

Fotos
Simone Wälti, Bern

Bildnachweis
Seite 11 / Knochenstrukturen:
Mit freundlicher Genehmigung von Herrn Prof. Ralph Müller, 
Institute for Biomechanics, ETH Zürich

Rezepte
LE MENU – Das Schweizer Kochmagazin
www.lemenu.ch, www.swissmilk.ch/rezepte

Litho
Denz Lith-Art, Bern

Druck
Merkur Druck AG, Langenthal

143163 D

© SMP/PSL 2007

5



Public Relations

Weststrasse 10

Postfach

CH-3000 Bern 6

Telefon 031 359 57 53

Telefax 031 359 58 55

pr@swissmilk.ch

www.swissmilk.ch




