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 Gniffke empfiehlt:

Frühlingserwachen 

mit Spargel und Tomaten 
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Passend zum Wechsel der Jahreszeiten setzt Ernährungsexperte Holger Gniffke von der DLE 

GmbH Penzlin auf frische, frühlingshafte Zutaten. Er empfiehlt zweierlei Spargel im Backteig 

mit Tomaten-Avocadosalat, frischen Kräutern und einer cremigen Currymayonnaise.

Zutaten für 4 Portionen

Salat und Spargel:

1 Ei (Kl. M)

150 ml kohlensäurehaltiges  

Mineralwasser (sehr kalt)

1 EL Weißwein

100 g Mehl

1 TL rosenscharfes Paprikapulver 

Salz

je 500 g weißer und grüner Spargel 

(feine Stangen)

2 Avocados (à 200 g)

2 EL Limettensaft

500 g Tomaten

100 g rote Zwiebeln

1 Bund Kerbel 

(ersatzweise glatte Petersilie)

5 El Olivenöl 

schwarzer Pfeffer 

Zucker

80 g junger Ziegenkäse

Rapsöl zum Frittieren 

Currymayonnaise:

1 Eigelb (Kl. M)

1 TL grober Senf

1 EL Currypulver

200 ml Rapsöl

1 EL Zitronensaft

5 EL Magermilchjoghurt 

Salz

Zucker 

Zubereitung:

1. Für den Backteig werden Ei, 

Mineralwasser, Weißwein, Mehl, 

Paprika und eine gute Prise Salz zu 

einer glatten Masse verrührt und  

20 Minuten kalt gestellt. Die Enden 

vom Spargel abschneiden, den weißen 

Spargel ganz, den grünen nur im 

unteren Drittel schälen.

2. Avocados halbieren, entsteinen, 

schälen, grob würfeln und sofort 

in einer Schüssel mit Limettensaft 

mischen. Den Stielansatz der Tomaten 

keilförmig herausschneiden und 

anschließend die Tomaten in Spalten 

schneiden. Die Zwiebel in feine 

Streifen schneiden und den Kerbel 

grob hacken. Alles zu den Avocados 

geben und mit Olivenöl, Salz, Pfeffer 

und einer Prise Zucker mischen. 

Ziegenkäse zerbröseln und vorsichtig 

unterheben.

3. Für die Mayonnaise Eigelb, Senf 

und Curry in einer Schüssel verrühren, 

das Öl erst tropfenweise, dann in 

dünnem Strahl unter ständigem 

Rühren zugießen, bis eine cremige 

Mayonnaise entsteht. Zitronensaft 

und Joghurt unterrühren, mit Salz und 

Zucker abschmecken.

4. Rapsöl auf 170 Grad erhitzen (ein 

Holzlöffelstiel sollte darin sofort kleine 

Blasen werfen). Spargel portions-weise 

durch den Teig ziehen und im heißen 

Öl in 3-4 Minuten knusprig ausbacken. 

Auf Küchenpapier ab-tropfen lassen 

und sofort mit dem Salat servieren. 

Die Mayonnaise in einer kleinen Schale 

zum Dippen extra servieren.

Welcher Muntermacher hat die 
wenigsten Kalorien?
A  Ein großer Becher Milchkaffee
T Frühsport im Garten
S Ein Glas frisch gepresster 
 Orangensaft
 
Was vertreibt die Wintermüdigkeit?
B  Eine Party bis in die frühen 
 Morgenstunden
U Ein Spaziergang an Sonne 
 und frischer Luft
E  Einen Tag lang auf der Couch lie-

gen und mit dem Handy daddeln
 
Welcher Muntermacher kann bei 
leichter Migräne helfen?
L Starker Kaffee mit Zitrone
O Ein Energy-Drink
J Ein Glas Sekt

Welcher Tipp kann die Beziehung 
zu Ihrem Partner etwas munterer 
machen?
F  Lästern Sie mal wieder richtig 

bei Ihrer besten Freundin über 
ihn ab

N  Werfen Sie ihm vor, dass er Sie 
vernachlässigt

P  Verkneifen Sie sich einen neuen 
Streit und werfen Sie stattdessen 
als Liebesbeweis den Grill an

 
Wie bringt man schon im Winter 
den Frühlingsgarten auf Trab?
R  Die Beete kräftig salzen, damit 

es keine Frostschäden gibt
I  Die Hortensien radikal zurück-

schneiden
E  Viele Tulpen- und Narzissen-

zwiebeln pflanzen

Muntermacher-Quiz
Erraten Sie das blumige Lösungswort. Es gibt etwas zu gewinnen!

WOHLBEFINDEN

Unter den richtigen Einsendungen 

verlosen wir drei Kochbücher „Vegan 

Geniessen“ von Vera Odilia Nick, 

erschienen bei mecklenbook.

Schicken Sie das Lösungswort per

E-Mail: kerngesund@nordkurier.de 

oder per Post:

Nordkurier/Redaktion kerngesund

Friedrich-Engels-Ring 29

17033 Neubrandenburg

Der Einsendeschluss ist der 31.5.2016

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen!

Als Examinierte Gesundheits- und
Krankenpfleger/ in,
Krankenschwester oder
Altenpfleger/ in

erwarten dich eine langfristige Tätigkeit mit

sehr ansprechender Vergütung und engagierter

Unterstützung bei der beruflichen Fortbildung.

Die Klinik liegt in landschaftlicher schöner und

infrastrukturell günstiger Lage.

Bei der Wohnungssuche sind wir gerne behilflich.

Ansprechpartner ist Frau Griephan aus der

Personalabteilung

G
Wir Suchen DICH!

… liegt inmitten der

Mecklenburgischen Seenplatte.

Sie erleben eine wunderschöne Landschaft, den

Wandel der Natur und genießen die einzigartige

Atmosphäre Malchows – die Perle Mecklenburgs.

Die Klinik Malchower See wurde Anfang 1997 er-

öffnet. Seit dieser Zeit hat sie sich zu einer an-

erkannten Klinik für Rehabilitation in der Region

entwickelt.

Unsere Patienten freuen sich über die kompetente

medizinische Betreuung und das umfassende

Freizeitangebot. Viele kommen jährlich wieder

und genießen die Angebote der Klinik Malchower

See – Ihrer Klinik mit Herz

Kurzzeitpflege
Pflegende Angehörige leisten sehr viel, sind oft

rund um die Uhr im Einsatz. Aber es gibt auch Zei-

ten, wo die Pflege nicht erbracht werden kann. Bei

uns haben die pflegebedürftigen Menschen die

Möglichkeit sich bis zu einem bestimmten Zeit-

raum vollstationär behandeln zu lassen.

Unsere Kurzzeitpflege ist mit modernen Pflege-

betten und behindertengerechten Nasszellen

ausgestattet. Jedes Zimmer hat einen eigenen

Balkon.

Für weitere Informationen und eine ausführliche

Beratung stehen wir Ihnen gerne telefonisch unter

der Rufnummer 039932-15837 zur Verfügung.

Klinik Malchower See GmbH Fon 039932-150

August-Bebel-Straße 27 Fax 039932-15400

17213 Malchow Mail info@reha-malchow.de


