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Vorwort


Es ist viel Zeit vergangen, seit ich das letzte Mal hier gesessen habe, um ein Vorwort für mein Kochbuch zu schreiben. Meine Söhne sind erwachsen geworden. Jan ist 2010 mit 19 Jahren ausgezogen, um zu studieren, und der Bruder ebenfalls. Nie hätte ich mir erträumt, dass mein erstes Kochbuch solch eine große Resonanz haben würde und so vielen Familien eine Hilfe und Unterstützung sein könnte. Als bei einem PKU-Treffen zum ersten Mal ein kleiner Junge vor mir stand und mir erzählte, wie sehr er die Gerichte aus dem Buch liebt und sich für das Kochbuch bedankte, war ich zu Tränen gerührt. Viel wurde seitdem im Bereich der PKU geschafft.


Es gibt mittlerweile viele Zutaten, die man im Laden kaufen kann, wie z.B. eiweißfreien Käse. Immer wieder wurde ich gefragt, ob es nicht eine Fortsetzung geben würde. Und meine Antwort war immer: Eigentlich nicht. Jan war fast erwachsen und plante seinen Auszug. Irgendwann reifte dann in mir aber doch der Entschluss, noch ein zweites Kochbuch zu schreiben. Aber wie, wenn der PKU'ler der Familie 420 km weit weg wohnt und nur drei Mal im Jahr für zehn Tage nach Hause kommt.


Immer nur dann neue Rezepte ausprobieren, würde ja ewig dauern. Also habe ich zuhause ausprobiert, und was schon mal bei uns nicht durchgefallen ist, wurde an Jan gemailt. Er hat es für sich gekocht und mir dann sein Feedback gegeben. Zwischendurch hat Jan auch mir seine neuen Rezeptideen geschickt und ich habe es nachgekocht. So sind dann nach und nach die neuen Rezepte entstanden.


Ich hoffe, dass es euch genauso viel Freude bereitet


wie das erste Buch.


Eure Anja Jochmann




Zur Benutzung des Buches


Zur Orientierung gibt es wieder ein einfaches System, um schnell einen groben Überblick über den Phe-Wert eines Gerichtes zu bekommen. Kleine Sternchen symbolisieren den ungefähren Phe-Wert. Die Sterne finden Sie stets in der kleinen Tabelle neben den einzelnen Gerichten.


Die Phe-Angaben in der zweiten Spalte beziehen sich immer auf 100 g des fertigen Gerichtes.





	Bis zu 20 mg Phe oder 0,4 g Eiweiß
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	Bis zu 40 mg Phe oder 0,8 g Eiweiß
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	Bis zu 60 mg Phe oder 1,2 g Eiweiß
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	Bis zu 80 mg Phe oder 1,6 g Eiweiß
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	Bis zu 100 g Phe oder 2 g Eiweiß
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	Über 100 mg Phe oder 2 g Eiweiß
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Diese Werte wurden nach der „Nährwerttabelle für die Ernährung bei angeborenen Störungen des Aminosäurestoffwechsels", Hrsg. Arbeitsgemeinschaft für Pädiatrische Diätetik (2011), berechnet.


Die Gerichte sind immer für 4 Personen ausgelegt. Wenn sie für 2 Tage sind, steht es in der Tabelle.


In den kleinen Tabellen finden Sie außerdem zu jedem Gericht die folgenden exakten Werte:





	Phe =

	Phenylalanin





	Leu =

	Leucin





	Tyr =

	Tyrosin





	Met =

	Methionin





	E =

	Eiweiß







Hier mal ein Beispiel für die Berechnungstabellen:





	besonders familientauglich, für 2 Tage
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	Gesamt:

	100 g:





	1.082,4

	mg

	Phe

	32,1

	mg

	Phe





	1.786

	mg

	Leu

	55,8

	mg

	Leu





	727,8

	mg

	Tyr

	22,7

	mg

	Tyr





	401,6

	mg

	Met

	12,6

	mg

	Met





	33,6

	g

	Eiweiß

	1,1

	g

	Eiweiß







Abkürzungen und Bedeutungen





	g

	Gramm





	ml

	Milliliter





	l

	Liter





	ewa

	Eiweißarm





	min

	Minuten





	°C

	Grad Celsius





	bzw.

	beziehungsweise





	eingel.

	eingelegt





	a.d.D.

	aus der Dose





	a.d.G.

	aus dem Glas





	mehl.

	mehlig







Viel Spaß beim Ausprobieren.
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Suppen & Vorspeisen
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Bunte Gemüsesuppe


Zutaten:





	340 g

	Porree





	500 g

	Weißkohl





	120 g

	Sellerie





	250 g

	Möhren





	430 g

	Paprika





	60 g

	Gemüsebrühe





	1500 ml

	Wasser


Salz, Pfeffer,


Paprika, Maggi







Das ergibt 3200 g Gemüsesuppe.





	besonders familientauglich, für 2 Tage
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	Gesamt:

	100 g:





	1.082,4

	mg

	Phe

	32, 1

	mg

	Phe





	1.786

	mg

	Leu

	558,

	mg

	Leu





	727,8

	mg

	Tyr

	22, 7

	mg

	Tyr





	401,6

	mg

	Met

	12, 6

	mg

	Met





	33,6

	g

	Eiweiß

	1,1

	g

	Eiweiß







Zubereitung:


Das Gemüse putzen oder schälen.


Alle Gemüsesorten in mundgerechte Stücke schneiden. Das Wasser mit Brühwürfeln und Gewürzen kurz aufkochen. Alle Gemüsesorten ins gewürzte Wasser geben und in ca. 20 min gar kochen. Abschmecken.


Wer mag, kann noch 100 g eiweißarme Nudeln extra dazu kochen und mit in die Suppe geben. Bitte extra berechnen.
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Indische Möhrensuppe


Zutaten:





	1 kg

	Möhren





	230 g

	Zwiebeln





	20 g

	Knoblauch





	1000 ml

	Wasser





	50 g

	Gemüsebrühe





	100 g

	Crème fraîche


Salz, Kurkuma,


Curry,


Kreuzkümmel







Das ergibt 2400 g Möhrensuppe.





	besonders familientauglich, für 2 Tage
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	Gesamt:

	100 g:





	813,2

	mg

	Phe

	33,9

	mg

	Phe





	1.332,6

	mg

	Leu

	55,5

	mg

	Leu





	648,9

	mg

	Tyr

	27

	mg

	Tyr





	324,7

	mg

	Met

	13,5

	mg

	Met





	24,1

	g

	Eiweiß

	1

	g

	Eiweiß







[image: ]


Zubereitung:


Möhren, Zwiebeln und Knoblauch schälen, kleinschneiden und kurz anbraten. Mit 1l Gemüsebrühe aufgießen und ca. 20 min köcheln lassen. Anschließend pürieren. Crème fraîche und Gewürze hinzugeben und noch mal 10 min köcheln lassen. Fertig.
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Kartoffel-Möhrensuppe


Zutaten:





	100 g

	Margarine





	70 g

	Zwiebeln





	20 g

	Knoblauch





	1200 ml

	Wasser





	50 g

	Gemüsebrühe





	380 g

	Möhren










	100 g

	Selleriestangen





	140 g

	Kartoffeln





	20 g

	Tomatenmark





	100 g

	Sahne


Zitronensaft


Salz, Pfeffer, Kümmel







Das ergibt 2180 g Möhrensuppe.





	
besonders familientauglich, für 2 Tage
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	Gesamt:

	100 g:





	757,8

	mg

	Phe

	34,8

	mg

	Phe





	1.288,2

	mg

	Leu

	59,1

	mg

	Leu





	585,1

	mg

	Tyr

	26,8

	mg

	Tyr





	317,1

	mg

	Met

	14,6

	mg

	Met





	21,5

	g

	Eiweiß

	1

	g

	Eiweiß







[image: ]


[image: ]


Zubereitung:


Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch pellen und in kleine Würfel schneiden. Kartoffeln schälen und in Würfel, Sellerie in Stücke schneiden.


Margarine in einem großen Topf heiß werden lassen, Zwiebel und Knoblauch zugeben und anschwitzen. Wenn sie glasig sind, Möhren, Kartoffeln und Sellerie zugeben und kurz mit anschwitzen.


Brühe und Wasser aufgießen und aufkochen lassen. 20 min köcheln lassen, bis alles gar ist. Ein Viertel des Gemüses abnehmen. Den Rest pürieren und mit dem Tomatenmark und der Sahne verrühren. Gemüsestücke wieder zugeben und mit den Gewürzen abschmecken.


Vegetarische Frühlingsrollen


Zutaten:





	120 g

	Paprika





	250 g

	Möhren





	700 g

	Weißkohl





	40 g

	Frühlingszwiebeln





	20 g

	Knoblauch





	100 g

	Glasnudeln





	100 g

	Bambussprossen





	100 g

	Bohnenkeimlinge


Salz, Curry, Paprika


Sojasauce,


5-Gewürze-Pulver







Das ergibt 1430 g Masse. 1–1,51 Öl zum Frittieren.


40 Frühlingsrollenblätter, die noch dazu berechnet werden müssen.





	
besonders familientauglich, für 2 Tage
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	Gesamt:

	100 g:





	726

	mg

	Phe

	50,8

	mg

	Phe





	1.295

	mg

	Leu

	90,5

	mg

	Leu





	829

	mg

	Tyr

	58

	mg

	Tyr





	246

	mg

	Met

	17,2

	mg

	Met





	22,5

	g

	Eiweiß

	1,6

	g

	Eiweiß
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Zubereitung:


Die Frühlingsrollenblätter nach Packungshinweis auftauen lassen. Das Gemüse putzen. Die Bambussprossen und die Mungobohnenkeimlinge abtropfen lassen. Die Glasnudeln in kochend heißem Wasser einweichen. Das Gemüse in so kleine schmale Stifte wie möglich schneiden. Möhren und Weißkohl eventuell mit einer groben Reibe zerkleinern. Bambussprossen und Bohnenkeimlinge auch klein schneiden. Alles in eine große Schüssel geben.


Glasnudeln abgießen und abtropfen lassen. Mit einem Messer klein schneiden und zu der Gemüsemischung geben.


Mit den Gewürzen kräftig abschmecken und gut vermengen. Ein Frühlingsrollenblatt mit einer Spitze zu sich hinlegen. 40 g Füllung auf die untere Hälfte geben und die Spitze überklappen. Dann die beiden Seiten zur Mitte schlagen und so fest es geht von unten nach oben aufrollen. Öl in einem Topf heiß werden lassen und nach und nach die Frühlingsrollen darin abbacken. Auf einem Gitter oder auf einigen Blatt Küchenrolle abtropfen lassen.


Dazu passt gut: süß-saure Soße.


Mein Tipp: Die Frühlingsrollen können auch gut eingefroren werden.


Zwiebelsuppe


Zutaten:





	500 g

	Zwiebeln





	50 g

	Margarine





	1000 ml

	fette Brühe


Salz, Pfeffer







Das ergibt 1550 g Zwiebelsuppe.





	besonders familientauglich
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	Gesamt:

	100 g:





	264,5

	mg

	Phe

	17,1

	mg

	Phe





	319,5

	mg

	Leu

	20,6

	mg

	Leu





	299,5

	mg

	Tyr

	19,3

	mg

	Tyr





	104,1

	mg

	Met

	6,7

	mg

	Met





	9,1

	g

	Eiweiß

	0,6

	g

	Eiweiß







Zubereitung:


Die Zwiebeln in der Margarine glasig dünsten. Mit der fetten Brühe ablöschen und ca. 15 min köcheln lassen. Salzen und pfeffern.


Mein Tipp: Wer die Suppe auf französische Art machen möchte, füllt die Suppe portionsweise in Suppentassen, gibt eine Scheibe eiweißarmes Baguette darauf, streut eiweißarmen Käse darüber und überbackt es im Backofen. Dann bitte neu berechnen.


Tomatensuppe


Zutaten:





	1500 g

	Tomaten





	100 g

	Zwiebeln





	400 ml

	Wasser





	100 g

	Sahne


Salz, Pfeffer, Zucker







Das ergibt 2100 g Tomatensuppe.





	sehr preisgünstig
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	Gesamt:

	100 g:





	602

	mg

	Phe

	28,7

	mg

	Phe





	831

	mg

	Leu

	39,6

	mg

	Leu





	374

	mg

	Tyr

	17,8

	mg

	Tyr





	207

	mg

	Met

	9,9

	mg

	Met





	18,6

	g

	Eiweiß

	0,9

	g

	Eiweiß







Zubereitung:


Zwiebeln und Tomaten pellen, würfeln und in einem Topf andünsten.


Wasser zugeben, mit Salz, etwas Zucker und Pfeffer würzen. 10 min köcheln lassen. Pürieren und die Sahne zugeben. Noch mal abschmecken, fertig.


Mein Tipp: Gut schmecken dazu in Margarine geröstete eiweißarme Brotwürfel. Die müssen dann noch dazu berechnet werden.


Apfel-Porree-Salat


Zutaten:





	600 g

	Porree





	340 g

	Ananas





	150 g

	Apfel





	200 g

	Birne





	10 g

	Zitronensaft





	200 g

	Schmand





	100 g

	Schlagfix





	150 g

	Ananassaft


Salz, Pfeffer, Zucker, Curry







Das ergibt 1750 g Salat.





	besonders familientauglich
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	Gesamt:

	100 g:
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