Gesund ernahren mit Kl

Das folgende Programm ,,Bot Quse* ist aus eigener Erfahrung entstanden. In der ersten
Grundversion richtet es sich an Menschen die unter anderem Zuckergehalt, Kaloriengehalt und
Fettanteil Inrer Mahlzeiten kontrollieren und steuern wollen. (zum Beispiel Diabetiker oder
Adipositas Patienten) .

Bot Quse nimmt entweder einfache Anfragen wie ,,Quiche Lorraine“ an oder ganze Rezepte und
passt diese lhrem Ernahrungswusch an, ohne vielam Geschmack zu andern. Am Ende gibt es
eine Erndhrungsliste unterteilt in Protein, Ballaststoffe, Fett, Kohlenhydrate und Zucker.
Gegebenenfalls mit vorher nachher Vergleich und weiteren Hinweisen fur die Zubereitung.
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BOT Quse Ruckantwort:
Hier ist ein Rezept fiir eine kalorienarme, zuckerarme und fettarme Version der Quiche
Lorraine:

### Kalorienarme Quiche Lorraine

#### Zutaten:

- **Fir den Teig:**
- 150 g Vollkornmehl
- 50 g Magerquark
- 50 ml kaltes Wasser
- 1 Prise Salz

- **Fir die Fillung:**
- 100 g fettarmer Schinkenwirfel
- 1 Lauch (nur der weifie Teil), in dénne Ringe geschnitten
- 2 Eier
- 150 ml fectarme Milch (1,5% Fett
- 50 ml fettarme Sanne (10% Fett
- 50 g gerisbener fectarmer Kase
- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- Eine Prise Muskatnuss

#### Zubereitung:

1. **Teig vorbereiten:**
- Menl und eine Prise Salz in eine Schiissel geben.
- Magerguark und kaltes Wasser hinzufigen und alles zu sinem glatten Teig verkneten
- Teig in Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen

2. **Backofen vorbereiten:**
- Backofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vorheizen.

3. **Fillung vorbereiten: ¥

- Den Lauch in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze einige Minuten weich diinsten
Zur Seite stellen und abkihlen lassen.

- In einer Schiissel Eier, Milch, Sahne, Salz, Pfeffer und Muskatnuss verrihren

- Lauch, Schinkenwiirfel und die Hilfte des geriebenen Kidses in die Eiermischung geben

4. **Quiche zusammenstellen:
- Teig aus dem Kihlschrank nehmen und auf einer bemehlten Fldche ausrollen
- Eine Quicheform (ca. 2¢ cm Durchmesser) mit dem Teig auslegen und einen Rand formen
- Die Fillung auf dem Teigboden verteilen und mit dem restlichen Kise bestreuen

5. **Backen:**¥
- Die Quiche im vorgeheizten Cfen etwa 35-40 Minuten backen, bis sie goldbraun ist und
die Fillung gestockt ist.
- Vor dem Servieren leicht abkihlen lassen.

#### Nahrwerttabelle (pro Portion, bei § Portionen):
- #*Kalorien:** ca. 180 kcal

Protein 10 g

- #*Kohlenhydrate:** 18 g

- #*Fett:®* 7 g

- *%Zucker:®® 2 g

- #*Ballaststoffe:** 3 g

Disse kalorienarme Version der Quiche Lorraine bistet sine leichters Alternative zum
klassischen Rezept, indem sie fettarme Zutaten und Vollkornprodukts verwendst. S0 kann man
cin traditionslles Gericht genishen, ohne die kalorienbewussten Erndhrungsziels aus den
Augen zu verlieren




gewinschtes Rezept:

Quiche Lorraine

aus 250 g Blatterteig
5 Eiern

250 g Speck

250 g Zwiebeln

Ernahrungspraferenzen:
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Absenden

BOT Quse Rickantwort:

Ein traditionelles Quiche Lorraine Rezept ist tendenziell reichhaltig, aber du kannst es

anpassen, um es kalorienarm, zuckerarm und fettarm zu gestalten. Hier ist eine angepasste
¢ [Version:

$##% Ingepasstes Rezept fir Quiche Lorraine

##¥## Zutaten
- 250 g Blatterteig, fettreduziert (oder Vollkorn-Variante)
3| |- 5 Eier, worzugsweise EiweiB oder eine Mischung aus ganzen Eiern und Eiweif
- 150 g Speck, mager oder vegetarische Alternative (z. B. Tofuspeck)
- 250 g Zwiebeln
- 150 ml fettarme Sahne oder Milch
- 150 g emmentaler, fettreduziert oder alternativer fettarmer Kise
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

$### Zubersitung
1. **Vorbereitung des Teigs**: Den Bldtterteig in einer Quiche— oder Tarteform auslegen.
Bei Bedarf zurechtschneiden und eventuell mit einer Gabel leicht einstechen, um Luftblasen
zu vermeiden.
2. **Fiillung vorberesiten**:

- Die Zwiebeln fein hacken.

- Den Speck in kleine Wirfel schneiden.

- In einer Pfanne den Speck knusprig anbraten und dann die Zwiebeln hinzufiigen, bis sie
goldbraun sind. Uberschiissiges Fett abtropfen lassen.

3. **Eiermilch zubersiten®*:
- In einer Schiissel die Eier (oder EiweiB) und die fettarme Sahne zusammen mit einer
Prise Salz und Pfeffer verquirlen.

4. **Kise und Fidllung verteilen**:
- Den fettreduzierten Xése gleichmdBig auf dem Teigboden verteilen.
- Den Speck-Zwiebel-Mix gleichmiRig dariber werteilen.

5. **Eier-Sahne-Mischung gieBen**:
- Die Eier-Sahne-Mischung gleichmaBig fiber die anderen Zutaten giefen.

6. **Backen**:
- Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
— Die Quiche im vorgeheizten Ofen etwa 35-45 Minuten backen oder bis die Fillung fest
und goldbraun ist.
$### Ernshrungstabelle (pro Portion, bei 8 Portionen)
- **Kalorien**: ca. 280 kcal
- ®*Fett**: ca. 18 g
- **Kohlenhydrate**: ca. 16 g
- **Eiweif**: ca. 15 g
- ®**Zucker**: ca. 3 g
### hnmerkungsn
- ##*Kalorienreduzierung**: Durch die Reduzierung der Kdse- und Speckmenge und die
Verwendung von fettreduzierten Varianten sowie EiweiB anstelle von ganzen Eiern.
- **Fettarm**: Durch die Wahl von fettarmen Kidse- und Sahneprodukten.
- ##*Zuckerarm**: Das Rezept enthdlt von Natur aus keinen zusdtzlichen Zucker, nur
natiirliche Zucker aus den Zutaten.

Durch diese Bnpassungen bleibt die Quiche Lorraine schmackhaft, jedoch leichter und
gesiinder, entsprechend der angepassten Erndhrungspridferenzen.

Nach der proof of concept Phase im Juni sind wir nun seit Juli beim Testen und wollen noch
dieses Jahr eine Testversion 0.9 bereitstellen

Zielplattformen. Apple iOS fur iphone und ipad. Android und Webbasiert (Browser).

Die erste Version ist bewusst einfach gehalten, um eine einfache Bedienbarkeit zu gewahrleisten
und feedback fur weitere Entwicklungen einzusammeln. Wir wollen keine eigene community
aufbauen. Davon gibt es genug, sind jedoch offen Versionen fur eine Integration zur Verfugung zu
stellen.

In weiteren Versionen ist angedacht:

e |ntegration in Kalorien und Zuckertrackingtools wie apple Health, fitnesspal usw.



e Katalog und Bookmark Funktionen (Personalisierbarkeit und Aufbau einer eigenen
Sammlung und Historie)
e Erweiterungen fir alkoholfrei (Stichwort Mocktails)

Wir sind interessiert an Multiplikatoren, early adaptors, Testern und Neugierigen. Wir sind offen
fur Zusammenarbeiten mit Plattformen und communities, wollen aber unser Programm
allgemein zuganglich halten.

Nach ahnlichem Muster sind momentan auch Anwendungen zum Erkennen von Obstsorten und
zur Erkennung und Behandlungen von Pflanzenkrankheiten in der proof of concept Phase.

Wir freuen uns wenn Sie uns ansprechen.



