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GEBRAUCHSANWEISUNG

Bei der Auswahl der »tut qut«-Genussrezepte wurde besonderes Augenmerk auf die Ausge-
wogenheit der einzelnen Gerichte gelegt. Zudem konnen die Rezepte einfach abgewandelt
und an den eigenen Gusto anpasst werden. Obst und Gemiise spielen die Hauptrolle, wah-
rend Fleisch bewusst sparsam verwendet wird. Bei der Zubereitung der Gerichte gibt es
stets Moglichkeiten, Fleisch schmackhaft in die Zutatenliste einzubauen. Damit méchten
wir einen Beitrag zu der von Erndhrungsexpertinnen und -experten empfohlenen Reduzie-
rung tierischer Lebensmittel auf dem Speiseplan leisten. Wenn Sie des Ofteren auf Schnitzel,
Schweinsbraten & Co verzichten, dann wirkt sich das nicht nur positiv auf Ihre Gesundheit
aus, sondern Sie kdnnen auch langfristig etwas zum Klimaschutz beitragen!

Mit den »tut qut«-Genussrezepten fallt es besonders leicht, saisonale Produkte zu genie-
Ben. Die Nahrungsmittel werden gemdp ihrer Verfligbarkeit im Jahresverlauf einzeln darge-
stellt, wobei neben allgemeinen Informationen auch besondere Hinweise zur Verarbeitung,
Zubereitung und zu weiteren Verwendungsmaglichkeiten angefiihrt werden.

Gefiihlsrezepte

»Nach Geflihl«-so heipt es oft in Omas Kochbiichern. Hier wird weniger exakten Mengenan-
gaben, sondern eher dem Gefiihl vertraut. Mit den »GefiihIsrezepten« geht das ganz einfach
von der Hand: »eine Handvoll« hier, »ein Becher voll« da - schon ist ein perfekter Apfel-
strudel gelungen, ohne auch nur einmal die Waage benutzt zu haben. Mit Nase, Augen und
Zunge abgeschmeckt, gelingen Ihnen diese Speisen garantiert. Nutzen Sie all Ihre Sinne in
der Kiiche und verlassen Sie sich auf sie!

©

WochTapp!
Besonderheiten der jeweiligen Obst- oder Gemisesorte, die im Zuge der Verarbeitung
wissenswert sind, werden erkldrt und es werden niitzliche Tipps gegeben.

I—M.‘o&—l—ipp.'

Die Tausch-Tipps helfen, die eigene Gesundheit zu starken. Durch den Tausch kénnen
ungiinstige Angewohnheiten gegen giinstige, leicht umsetzbare Alternativen ersetzt
werden. Dariiber hinaus erhalten Sie Anregungen fiir einen abwechslungsreichen
Speiseplan.

WoboLpubl-Tpp!

Diese Zusatzinfos sind hilfreich fir Figurbewusste und Personen, die speziell auf die
Bekdmmlichkeit von Lebensmitteln achten. Sie enthalten Wissenswertes rund um das
entsprechende Nahrungsmittel und unterstiitzen bei einer kalorienarmen und
nahrstoffreichen Erndhrung.

bids T pp!
Gesundheitsforderliche Effekte der verschiedenen Nahrungsmittel werden in diese
Tipps verpackt und genauer erklart.

AM—T«'W!
Hier finden Sie Infos zu allgemeinen Erndhrungsthemen wie Abnehmen,
Unvertrdglichkeiten, Genuss, Nachhaltigkeit usw. Es gibt Tipps flr jeden Tag!




ALLGEMEINES 71 ERNAHRUNG

Laut dem »Osterreichischen Erndhrungsbericht 2017« ernhren sich die Osterreicherinnen
und Osterreicher zu siip und zu fett. Auperdem essen sie zu viele tierische Lebensmittel
(v. a. Fleisch) und zu wenig Obst und Gemiise.

Besonders bei Schulkindern liegt der tatsdchliche Obst- und Gemiisekonsum weit unter den
Empfehlungen, die nicht einmal zur Halfte eingehalten werden. Beim Friihstiicken halten sich
die dsterreichischen Schiilerinnen und Schiiler zuriick - nur ca. 51 % frihstticken.

Auch Erwachsene erreichen die Empfehlung »5 x Obst und Gemise pro Tag« nicht. Durch-
schnittlich sind es nur 2 Portionen. Sie konsumieren dagegen - wie auch Seniorinnen und Se-
nioren - deutlich mehr Fleisch und zu wenige pflanzliche Produkte als empfohlen. Letzteres
erklart die ungeniigende Zufuhr von Ballaststoffen und ungesattigten Fettsauren.

Der Erndhrungsbericht aus dem Jahr 2017 zeigt: 41 % der untersuchten erwachsenen Bevdl-
kerung (18 bis unter 65 Jahre) sind iibergewichtig bzw. adip6s. Manner sind haufiger tiber-
gewichtig als Frauen. Untergewicht wird vor allem bei Frauen unter 50 Jahren beobachtet.

Das Fazit lautet daher, sich durch den Konsum von mehr Obst und Gemiise nahrstoffrei-
cher und ausgewogener zu erndhren. Damit tut man auch seiner Gesundheit etwas Gutes!
Dariiber hinaus ist eine regelmdpige Aufnahme von Getreideprodukten (bevorzugt aus
Vollkorn), Erdapfeln, Milchprodukten und Fisch in den Speiseplan erstrebenswert, wohin-
gegen getrost an Fleischprodukten gespart werden sollte.

Die »tut gqut«-Erndhrungspyramide bietet einen Uberblick iiber eine gesund gestaltete
Erndhrungsweise, die alle Lebensmittelgruppen nach empfohlener Haufigkeit darstellt.

ERNAHRUNG
Viek{akt exxtokeckers!
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GETRANKE: Tglich mind. 1,5 | Wasser, alkoholfreie und energiearme Getranke




EINKAUF UIND LAGERUNG

Uberlegen Sie, welche und vor allem wie viele Lebensmittel Sie vergangene Woche einge-
kauft haben. Und nun vergleichen Sie die Nahrungsmittel vom letzten Einkauf mit jenen, die
Sie in dieser Zeit entsorgen mussten, weil sie bereits verdorben waren. Féllt Ihnen etwas auf?
Nun es stimmt - ein betrdchtlicher Anteil der Lebensmittel, die wir einkaufen, landet im Mall,
obwonhl sie oft sogar noch geniefbar waren. Gerade im Sinne von Nachhaltigkeit und Um-
weltbewusstsein ist ein sinnvoller Umgang mit unserem Essen von allerhdchster Wichtigkeit.

In Osterreich werden jahrlich viele tausend Tonnen Lebensmittel weggeworfen. Nur ein
Bruchteil dieser Menge ist allerdings wirklich nicht mehr essbar - beim Rest handelt es
sich um originalverpackte oder nur angebrochene Lebensmittel.

Was und wie viel wir taglich wegschmeifen, hangt unter anderem von unserem Einkaufs-
verhalten, den Essgewohnheiten und auch von unserer Haushaltsfiihrung ab. Viele
Menschen kochen gerne lieber zu viel als zu wenig bzw. verschdtzen sich bei den Mengen.
Dadurch sammeln sich Reste an, die schnell wegen mangelnder Verwertungsideen im
Miill landen.

Wie lange sind Lebensmittel haltbar?

Mit dem Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) garantiert der Hersteller die Erhaltung der Eigen-
schaften des Produktes (Farbe, Geruch und Geschmack) bei richtiger Lagerung bis zu diesem
Datum. Nach Ablauf des MHD muss das Produkt also keinesfalls weggeworfen werden. Dann
empfiehlt es sich, seinen Sinnen zu vertrauen und zu priifen, ob das Lebensmittel noch qut ist.

Das Verbrauchsdatum stellt dagegen eine klare Richtlinie dar, bis wann das Lebensmittel
aufgebraucht sein sollte. Verbrauchsdaten werden auf leicht verderbliche Lebensmittel
(z. B. vakuumverpacktes Fleisch) aufgedruckt. Nach Ablauf dieses Datums sollte die Ware
nicht mehr verzehrt werden.

Anzeichen von Verderb
Trifft auch nur eines dieser Merkmale zu, ist vom Verzehr abzuraten:

Geruchs- und Geschmacksverdnderungen (ranzig, schimmelig, muffig)
Sichtbare Schimmelbildung (das gesamte Produkt wegwerfen)

Aufféllige Konsistenz (feucht, verklumpt)

Schmierige Oberfldche

Verfarbung, angetrocknete Stellen

Insektenbefall

Rosten von Behdltern/Deckeln

Aufblahen von Behaltern/Konserven (auf keinen Fall 6ffnen und wegwerfen)
Gefrierbrand

LA B B B B

Lebensmittel sind kostbar - Was kann die/der Einzelne tun?
https://www.bmirt.gv.at/land/lebensmittel/kostbare_lebensmittel/einzelne_tun.html




Den KiihIschrank richtig einrdumen

Innerhalb von gangigen Kihlgerdten herrschen je nach Fach unterschiedliche Temperaturen
von ca. +2 °C bis +10 °C. Da kalte Luft absinkt, ist es im hintersten und untersten Fach am
kiihIsten. In den oberen Fachern und in der Tiir dagegen sind die Temperaturen hdher.

Der optimale Platz fiir jedes Lebensmittel:

Temperatur Bereich Nahrungsmittel
+T bis +8°C oberstes Fach qeraucherte Fle]schwqren, Kdse,
zubereitete Speisen, Eier
. . Milch und Milchprodukte (z. B.
[o]
+4 bis +6°C mittleres fach Joghurt, Topfen, Sauerrahm)
+2 °C bis +3°C unterstes Fach leicht verderbliche Lebensmittel

(tiefste Temperatur) wie Fleisch, Wurst, Fisch

Gemiise: Blattgemiise, Brokkoli,
Karotten, Karfiol, Kraut, Radies-
chen, Sellerie, Spinat usw.
Obst: Kirschen, Weintrauben,
Beeren usw.

+8 bis +9°C im Gemiisefach

oben: Butter, Margarine
mittig: Marmelade, Senf, Saucen
unten: Getrdnke

ca. +8°C bis +10°C in der Tir

Verpacken Sie leicht verderbliche Lebensmittel im untersten Fach gut und sorgen Sie dafiir,
dass die Feuchtigkeit nicht so schnell entweichen kann. Kélteempfindliches Obst und Gemii-
se wie Apfel, Birnen, Erdapfel, Knoblauch, Paradeiser oder Zwiebeln gehdren nicht in den
Kiihlschrank! Sie halten am besten bei Raum- oder Kellertemperatur!

Quelle: https://www.bzfe.de/

RLIMASCHUTZ BEIM ESSEN

Der bewusste Umgang mit Lebensmitteln und der damit verbundene Wert fiir unsere Ge-
sundheit sind fiir einen nachhaltigen Lebensstil unerldsslich. Vor allem in Bezug auf die
richtige Erndhrung ist der Nachhaltigkeitsgedanke ein grofes Thema. Der Fokus liegt auf
der Verwendung regionaler, saisonaler und biologischer Nahrungsmittel, die die Grund-
lage einer ausgewogenen und nachhaltigen Erndhrung darstellen. Mit jedem Einkauf ent-
scheiden wir, was wir zu uns nehmen. Das wirkt sich nicht nur auf unser Wohlbefinden
aus, sondern beeinflusst auch soziale und wirtschaftliche Parameter sowie Umwelt- und
Klimabedingungen.

AelragsTapp! -
immen Sie die Grope Ihres

t?ke:r(;qischen Fupabdruckes in def\_Bft-
reichen Wohnen, Ernahrung, Moblhta;
und Konsum unter der vom' Bundesmi
nisterium far Nachhaltigkeit gnd

Tourismus betriebenen Website:
www.mein-fussabdruck.at




BASISREZEDTE:
GEMISESUPPE SELBER ZUBERGITEN

6 Portionen (ca. 2,5 | Suppe) | Zubereitungszeit: 50 Min.

1EL o1

1 Zwiebel (gewiirfelt)

2 Stangen  Porree (klein geschnitten)

4 Karotten (gewiirfelt)

2 Petersilienwurzeln oder Pastinaken

1 Knollensellerie (gewiirfelt)

2 Lorbeerbldtter

4 ungeschdlte Knoblauchzehen :
8 schwarze Pfefferkorner _ p

Petersilie, Salz

0lin einem gropen Topf erhitzen und Zwiebel, Porree, Karotten, gehackte Petersilienwurzeln
und Sellerie kurz anschwitzen. Hitze reduzieren, Deckel draufgeben und 5 Min. garen lassen.
Etwa 3 [ Wasser zufiigen und alles aufkochen lassen. Eventuell den Schaum abschdpfen. Lor-
beerbldtter, Knoblauchzehen, Pfefferkdrner, Salz und ein wenig Petersilie dazugeben und
bei méPiger Hitze etwa 1 Std. kdcheln lassen. Zum Schluss die Gemiisesuppe durch ein Sieb
giepen und dabei die festen Zutaten vorsichtig ausdriicken. Die erhaltenen 2,5 | kann man
gut fiir ein paar Tage im Kiihlschrank aufbewahren oder einfrieren!

10

»RAAM-GMACHT L« ZUM EINDICKEN
VON SUPPEN UND SRUCEN

Zubereitungszeit: 5 Min.

2-3EL
2EL

Sauerrahm
Mehl

Mehl und Sauerrahm in einer Schiissel mit einem
Schneebesen so lange glatt riihren, bis keine
Klimpchen mehr zu sehen sind. Eventuell vor
dem Einrlihren noch einen Schopfloffel der Sup-
pe oder Sauce, die man binden mdchte, zugeben

und mitriihren. Dann l3sst man die Mischung in
die Suppe oder Sauce gleiten und riihrt sie mit
dem Schneebesen ein. Einmal kurz aufkochen las-
sen und dann abschmecken.

REIS RICHTIG ZUBEREITEN

Mit der ndhrstoffschonenden »Quellmethode« ist Reiskochen ganz einfach und im Hand-
umdrehen erledigt. Dazu einen Teil Reis in einem Topf in wenig Ol anschwitzen und mit
2TeilenWasser aufgiepen. Etwas Salz hinzufiigen, aufkochen, dann den Herd ausschalten, den
Deckel auflegen und abwarten. Bei Gas oder Induktion auf kleinster Stufe noch etwas weiter-
garen, dann zum Quellen die Restwdrme des Topfbodens nutzen. Bis der Reis gar ist, dauert
es je nach Sorte etwa 15-45 Min.




EINKOCHEN UND VORRATSHALTUNG

Auch in der kalten Jahreszeit kann man die Ernte des Sommers noch geniefen. Der Genuss
von selbst geerntetem Obst und Gemiise trostet iiber schlechtes Wetter hinweg und macht
Vorfreude auf den Sommer.

Aus eigenem Anbau schmecken Marmeladen und Eingelegtes meist besser und
aromatischer als die abgepackte Ware aus dem Supermarkt. Fiillen Sie Marmela-
de oder Kompott immer in saubere Gldser ab! Gldser und Deckel sollten vorher
unbedingt in kochendes Wasser getaucht oder im Backrohr etwa 10 Minuten sterili-
siert werden. Am besten, Sie verwenden Glaser mit Schraubverschluss (Twist-off-
Gldser), die einfach in der Handhabung und ausreichend dicht sind.

Fiir Marmelade eignen sich am besten Obstsorten wie Apfel, rote Ribiseln, Quitten oder
Marillen. Sie haben einen hohen Pektin-Anteil, der als natiirliches Geliermittel wirkt.
Mdchte man verschiedene Fruchtkombinationen ausprobieren, so ist es auf jeden Fall
empfehlenswert, zumindest eine der oben genannten Sorten als Basis fiir gutes Gelieren
zu wdhlen. Schmackhafte Kombinationen sind beispielsweise Apfel-Erdbeer-Rhabarber,
Ribisel-Quitte oder Marillen-Lavendel-Marmelade. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

n

Neben dem natiirlich enthaltenen Geliermittel konnen selbstversténdlich auch handelsiibli-
che Mittel wie Agar-Agar, Apfel- oder Citruspektin oder die fertigen Gelierzuckermischungen
zum Eindicken der Marmelade verwendet werden. Die Gelierprobe zeigt, ob die gewiinschte
Konsistenz bereits erreicht wurde. Einfach etwas heife Marmelade auf einen Teller geben
und fir ein paar Minuten in den Kihlischrank stellen. So kann man noch etwas Wasser un-
terriihren, wenn die Marmelade zu dick ist, oder umgekehrt etwas Geliermittel zugeben.




HIMBEER-MARILLEN-MARMELADE

4 Glaser (je 250 ml) | Zubereitungszeit: 55 Min.
5009  Gelierzucker (2 : 1)

5009 Marillen
5009 Himbeeren
2 unbehandelte Zitronen (Saft)

Marillen  waschen, halbieren, entkernen
und in grobe Wirfel schneiden. Himbeeren
putzen (wenn mdglich nicht waschen) und
mit den Marillen in einen grofen Topf geben.
Zitronen auspressen, den Zitronensaft und
Zucker zu den Friichten geben, umriihren und
etwa 30 Min. ziehen lassen. Anschliefend auf-

kochen und etwa 5 Min. unter Rihren weiterkochen lassen. Marmeladegldser in der Zwi-
schenzeit mit kochendem Wasser ausspiilen, danach ziigig mit der heifen Marmelade fiillen

und zuschrauben.

Aw,a%‘-ﬁm!

. . d
Die Glaser gut beschriften un
anschliepend kiihl und dunke_l (ar\:\
pesten im Keller) lagern. So ist die
Marmelade bis zu 12 Monate haltbar.

12

EINGELEGTER RURBIS

Mind. 6 Glaser (je 400 ml) | Zubereitungszeit: 35 Min.
1kg Kiirbis

3 Paprika

2 Zwiebeln

750 ml Apfelsaft

750 ml (Apfel-)Essig

500 ml Wasser

4TL Salz

1TL Pfeffer

200¢g Zucker

Gemiise waschen und wiirfelig schneiden. Saft, Wasser, Essig, Zucker und Gewiirze in einem
Topf zum Kochen bringen und Gemiise zugeben. 10 Min. kécheln lassen und heif in vorbe-

reitete Glaser fillen.

Tm&o@»—_l-ipp!

Probieren Sie auch mal andere Gemiise-
sorten aus (z. B. Gurken, Paprika, Kraut). Mit
verschiedenen Krautern und Gewiirzen wie
pfeffer, Senfkornern oder Chili zubereitet,
entstehen leckere Kreationen, die wertvolle
Vitamine und wenig Kalorien liefern.
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BARLAUCH

Schon gewusst?

Dieses Frihlingskraut ist nicht nur fir Baren ein wahrer Leckerbissen, ob-
gleich der Begriff »Bar-Lauch« tatsdchlich in erster Linie die Vorlieben des
im Friihjahr vom Winterschlaf erwachenden »Meisters Petz« beschreibt.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Das Wildkraut ist reich an Nahrstoffen wie Vitamin C, Eisen, Magnesium und
Mangan. Auferdem enthdlt Bérlauch eine beachtliche Menge an Schwefel-
verbindungen (Senfélglykoside), die in Form von &therischem 0 fiir sein
typisches, knoblauchdhnliches Aroma verantwortlich sind. Seine choles-
terin- und blutdrucksenkende Wirkung macht Barlauch zu einer Bereiche-
rung fiir das Herz-Kreislauf-System.

Verwendung und Zubereitung:

Aufgrund der aromatischen Ahnlichkeit mit Knoblauch und seiner Vielsei-

tigkeit ist Barlauch bei Feinschmeckern und Hobbykdchen sehr beliebt.

Die hellgriinen Blatter verleihen Salaten, Suppen, Aufstrichen, Aufldufen
beids T pp!

oder Nudelgerichten
Im Vergleich zu Knoblauch und

eine besondere Note
und sind einfach in
t Barlauch bekdmmlicher,

der Verarbeitung. Die
Pflanzen bliihen im
spateren Friihjahr, ab

. . iebeln is .
diesem Zeitpunkt soll- fvv;;alb er auch gern als Hausmittel
ten sie nicht mehr ge- bei Magen- und Darmbeschwerden

erntet und zubereitet
werden.

eingesetzt wird.

Vorsicht - Vergiftungsgefahr:

Auch wenn man schon oft auf eigene Faust frischen Barlauch gesammelt
hat, sollte man sich vergewissern, dass es sich nicht um einen seiner un-
geniepbaren Doppelganger handelt. Ein wichtiges Merkmal ist der typische
Knoblauchgeruch, der einem in die Nase steigt, wenn man die Barlauchblat-
ter mit den Fingern zerreibt. Wenn das nicht zu erkennen ist, kann es sich
auch um die giftige Herbstzeitlose oder ahnliche Pflanzen wie zum Beispiel
Maiglockchen oder Gartentulpen handeln. Aber auch dieser Test hat seine
Tiicken: Ist man namlich schon langer unterwegs und hat man vorher
schon yrichtigen« Bdrlauch gefunden, riechen die Hande bereits nach
Knoblauch und kdnnten so den Geruchseindruck verfdlschen.

BARLAUCH MAIGLOCKCHEN | HERBSTZEITLOSE
GERUCH Knoblauch - -
einzeln am Stangel, immer 2 Blitter viele Blatter am
Pflanzen stehen . selben Stiel,
. am selben Stiel .
" dicht zusammen kaum Stiel
BLATTER Blatt mit dick
att mit dickem . ) . )
Stangel waichst direkt Stfmgel wird von St?ngel wird von
Blattern umfasst | Blattern umfasst
aus dem Boden

A/
AW—T?W! o
Barlauch wird am bestgn risc
verarbeitet. Man kann |hr} gu’a selbst f
im eigenen Garten (oder in Topfen au
dem Balkon) anbauen. In |ockgrer, h\llb
musreicher, kalkhaltiger Erde im Ha
schatten gedeiht er pesonders gut.




BARLAUCHNUDELN BARLAUCHAUFSTRICH

Hauptspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min. Jause | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 5 Min.
4 Handvoll Bdrlauch 1Handvoll  Bérlauch
1 Zwiebel | 200-250 g Frischkise
4 Handvoll Bandnudeln pre 1EL Sauerrahm
(z. B. Tagliatelle) Salz (evtl. Kriutersalz), Pfeffer
3EL Rapsol

1/2 Pkg. Mozzarella
Salz, Pfeffer, Basilikum

Barlauch waschen und fein hacken. Dann
Barlauch mit Frischkdse und Sauer-
rahm verriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Vollkornbrot servieren.

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. In
der Zwischenzeit die Zwiebel schdlen und
fein hacken. Den Barlauch waschen, trocken
tupfen und in feine Streifen schneiden. |
Zwiebel in Rapsdl anbraten und Bérlauch
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
die Nudeln unterheben. Mozzarella in kleine
Wiirfel schneiden, dariiber verteilen und
mit Basilikum verfeinern.
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BARLAUCHPESTO

Beilage | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.

1Handvoll  Bérlauch
1 Handvoll  Walniisse
3-4EL kalt gepresstes Olivendl

1TL grobes Salz

etwas Pfeffer

3EL geriebener Parmesan

1/2 unbehandelte Zitrone (Saft)

Bérlauch waschen und qut trocken tupfen.
Nisse fein hacken und mit Barlauch, Salz und
Pfeffer in einen Mérser geben und langsam Ol
und Zitronensaft zugeben. Zu einer homoge-

NOTIZEN:

nen Masse zerstopen. Statt mit dem Morser
kann man die Zutaten auch mit dem Mixer oder
Piirierstab piirieren. Parmesan fein reiben und
unterrihren.




FIT IN DEN FRUHLING

Friihlingserwachen - die Tage werden ldnger, die Temperaturen steigen, die Natur erwacht und
die Motivation, auf sich und seinen Kdrper zu schauen, steigt! Starten Sie hinaus ins Freie und
tanken Sie ein paar Sonnenstrahlen ...

Mit gesunder Erndhrung, ausreichend Bewegung und Sport und durch gezielte Entspannung
halten Sie sich fit und steigern Ihr persénliches Wohlbefinden. Erwachsene sollten sich im
Alltag fiir ihre Herz-Kreislauf-Gesundheit tdglich mindestens 30 Minuten bewegen. Zusétzlich
ist Ausdauersport wie Wandern, Tanzen und Schwimmen wichtig, ebenso wichtig sind Krafti-
gungs-, Beweglichkeits- und Koordinationsiibungen.

Den Grundstein legen Sie durch Bewegung im Alltag. Steigern Sie bewusst Ihre Alltagsbe-
wegung: 10.000 Schritte pro Tag sind das Ziel, um die fiir den Kérper notwendige Bewegung
abzudecken (dies entspricht etwa 8 Kilometern). Auch wenn Sie anfangs pro Tag nicht mehr
als 3.000 Schritte schaffen, ist dies kein Problem. Damit liegen Sie im dsterreichischen Durch-
schnitt. Ihr erstes Ziel sollte sein, Ihre Schrittanzahl pro Tag um 500 Schritte zu steigern,
bis Sie bei 10.000 Schritten pro Tag angelangt sind.

A/

% Nutzen Sie jede Mdglichkeit fiir Bewegung im Alltag. Nehmen Sie die Treppe statt
des Fahrstuhls und legen Sie nicht jeden Weg mit dem Auto zuriick.

% Bewegung in der Gemeinschaft macht Spap und fordert die gute Laune,
es werden Endorphine, sogenannte Gliickshormone, ausgeschiittet!
Stecken Sie auch Ihr Umfeld an und motivieren Sie sich gegenseitig
zu mehr Bewegung im Alltag.

% Der Weg ist das Ziel! Versuchen Sie sich in den ndchsten Monaten im Alltag
mehr zu bewegen. Ein Schrittzahler kann Sie dabei unterstiitzen!




ERDBEEREN

Schon gewusst?

Von der Gattung her gehdrt die Erdbeere zu den Rosengewdchsen, bota-
nisch gesehen ist sie eine Sammelnussfrucht. Walderdbeeren sind in Euro-
pa bereits seit der Steinzeit bekannt. Im Mittelalter waren sowohl frische
Walderdbeeren als auch Erdbeerblattertee als Heilmittel bei Rheuma und
Gicht bekannt. Heute zdhlt die Erdbeere zu den beliebtesten Gartenfriich-
ten Osterreichs.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Erdbeeren haben aufgrund ihres hohen Wassergehalts (etwa 90 %) nur
sehr wenig Kalorien (35,8 kcal/100 g). Sie enthalten sehr viel Vitamin C
und reichlich Folsdure sowie die Mineralstoffe Kalium, Eisen, Kalzium und
Magnesium. Ganz besonders wichtig sind die enthaltenen sekunddren
Pflanzenstoffe aus der Gruppe der Polyphenole. Diese beugen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Infektionen vor und kénnen zudem entziindungs-

hemmend wirken.
ke Tapp! @

Teeaufglisse aus den Blattern der

Erdbeere sind hilfreich bei Maqep-
und Darmerkrankungen (z. B. bei
purchfall).
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Verwendung und Zubereitung:

Erdbeeren konnen vielseitig verwendet werden und schmecken frisch am
besten. Sie eignen sich auch fiir einen Fruchtspiegel, fiir Desserts, Kompot-
te oder Marmeladen. Ihr feines Aroma harmoniert gut mit Milchprodukten
wie Buttermilch, Joghurt oder Topfen.

Lagerung:

Erdbeeren sind sehr empfindlich, daher am besten erst kurz vor dem
Verbrauch in kleinen Mengen pfliicken oder kaufen. Da die Beeren rasch
verderben, sollten sie am besten ungewaschen auf einem Teller ausge-
breitet oder in einer flachen Schiissel im Kiihlschrank aufbewahrt werden.
Beschadigte oder matschige Friichte sofort aussortieren, um Schimmelbil-
dung zu vermeiden.

A/
AM—'EWF
Erdbeerpflanzen werden in gut
vorbereitete Beete eingepflanzt. Man
sollte darauf achten, dass der Boden
locker und durchl&ssig ist. Die Pflanzen
lieben sonnige Standorte und haben
es gerne etwas windgeschiitzt, dann
breiten sie sich auch rasch aus.




OWER-ERDBEERSHANE

Snack | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.
1 Haferl Soja- oder Getreidemilch
1EL Honig

1Prise Kardamompulver (oder Zimt)
1 Haferl Joghurt oder Buttermilch

2 Handvoll Erdbeeren

1/2TL Kakaopulver

Erdbeeren waschen und dann zusammen
mit den anderen Zutaten mit dem Mixstab
gut pirieren und kiihl servieren.

Wocl~Tapp!

Wenn Sie 1-2 EL Getreideflocken
oder Kleie hinzufiigen und die Mas-
se gut durchmixen, wird der Shake

dickflissiger, cremiger und hilt zudem

auch langer satt.
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ERDBEER- TOPFENKNODEL

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std.

250 g Erdbeeren JOGHURTCREME:
500 ¢ Joghurt
TEIG: 3EL Staubzucker
250 g Topfen unbehandelte Zitrone (Saft)
50¢ Butter .
100 g Brosel BROSEL:
50 ¢ Mehl 100¢g Semmelbrosel
50¢g Staubzucker 509 Butter
3EL Grief .
. 8 Erdbeeren (zum Garnieren)
3 Eier

1 Pkg. Vanillezucker etwas Staubzucker (zum Bestreuen)

1 Prise Salz
unbehandelte Zitrone (Saft und Schale)

8 mittelgrope Erdbeeren fiir die Fiille beiseitelegen.
Fir die Joghurtcreme die restlichen Erdbeeren mit
Joghurt, etwas Zitronensaft und Zucker piirieren. Teig
aus Topfen, Broseln, Eiern, Mehl, Grief, Staubzucker,
zerlassener Butter, einer Prise Salz, geriebener
Zitronenschale, etwas Zitronensaft und Vanillezucker
zubereiten und im Kiihlschrank ca. 30 Min. rasten las-
sen. Jede Erdbeere mit Teig umhiillen, kleine Knddel
formen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 10 Min. ziehen lassen. Brosel in Butter leicht
anrosten. Knddel gut abtropfen lassen, in den Butterbroseln wdlzen und nach Geschmack mit
Staubzucker bestreuen. Die Joghurtcreme dazu anrichten und mit Erdbeeren garnieren.




FRUALINGSKRAUTER

Schon gewusst?

Schon lange weiP man um die positive Wirkung von (Wild-)Krdutern und es
war friiher selbstverstandlich, dass nach einem langen Winter alles vita-
min- und mineralstoffreiche, schmackhafte Griin gesammelt wurde.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

(Wild-)Krauter sind reich an Vitaminen (besonders Vitamin C), Mineralstof-
fen wie Magnesium, Kalium und Eisen, Spurenelementen und sekunda-
ren Pflanzenstoffen. Sie haben zahlreiche positive Wirkungen auf unsere
Gesundheit.

' Y
' ™)
wirkt anregend und starkt die Darmflora. Er schmeckt auf Brot, wird eine immunstarkende Wirkung zugesprochen. Sparsam
in Salaten und Aufstrichen. verwendet, schmeckt sie als Wiirzmittel in Suppen und Pilzgerichten.
wirken entwdssernd und entgiftend. Sie schmecken als wirkt verdauungsfordernd und stoffwechselanregend. Er
Spatzle, Auflauf und in Gemiisegerichten. schmeckt in Salaten, Aufstrichen, Suppen oder Aufldufen.
hat dunkelgriine, fleischige Bldtter und einen leicht schar- hat einen sduerlichen Geschmack. Er schmeckt in Saucen
fen Geschmack. Sie schmeckt roh in Salaten, Saucen oder Aufstrichen. zu Fleisch, in Suppen, in Salaten oder Aufstrichen.
passen roh zu Salaten und als Dekoration fiir Suppen (Blatter) ist leicht bitter und wirkt verdauungsanregend. Ver-
oder Stispeisen. wendung fiir Suppen, Salate und Wildkrautergerichte oder Krdutersalz.
enthdlt fast dreimal so viel Vitamin C wie Orangen. Er passt zu ist als kriechende Pflanze mit einseitig behaartem Stangel
Suppen, Aufldufen und Fleischgerichten. zu finden. Sie passt als Pesto gut zu Nudeln und schmeckt als Suppe
oder Salat.
. v,
. W,
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TOPFEN-KRAUTER-LAIBCHEN

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

500 ¢ Magertopfen
50¢ magerer Schinken
2 Eier

6 EL Vollkornbrosel
1EL Vollkornmehl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1Handvoll frische Krduter
Salz, Pfeffer

Schinken, Zwiebel, Knoblauch und Krdu-
ter fein schneiden. Alle Zutaten vermischen
und wiirzen. Bei Bedarf Brosel beigeben
und mit feuchten Handen 8 Laibchen for-
men. Die Laibchen bei 180 °C auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech goldbraun
backen.
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FORELLENFILETS MIT KRAUTERN

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

4 Forellenfilets

4EL Krduter (z. B. Brennnessel,
Dille, Kresse ...)

1EL Rapsol

2 Haferl (Vollkorn-) Couscous

2TL Butter

1 unbehandelte Zitrone (Saft)

Salz, Pfeffer

Krdauter waschen, trocken tupfen und fein
hacken. Forellenfilets salzen, mit Zitro-
nensaft betrdufeln und auf einer Seite mit

Krdutern belegen. Den Fisch mit den Krdu-

tern nach innen einrollen und in heifem
Rapsdl langsam braten. Couscous nach
Packungsanleitung zubereiten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und Butterflocken da-
runtermischen. Forellenfilets mit Couscous
und gediinstetem Gemiise der Saison ser-
vieren!

Greifen Sie aus dkologischen und
gesundheitlichen Griinden statt auf in-
dustriell gefangenen Meeresfisch lieber
auf Fisch aus nachhaltigen Besténden
oder Zuchtbetrieben - bestenfalls aus
Osterreich - zuriick.




BLUMEN-KRA UTER-WASSER

Getrank | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 5 Min. | Ziehzeit: 1 Std.

Wasser

essbare Bliiten (z. B. Veilchen,
Gansebliimchen, Rosen, Borretsch ...)
Krduter (Melisse, Minze ...)

Krug mit Wasser fiillen und die Bliiten hin-
zugeben. Je nach Geschmack Krduter oder
Krduterzweige (z. B. Melisse und Minze) bei-
fligen. Nach 15 Min. nimmt das Wasser den
Geschmack an, nach 1 Std. schmeckt es am
besten.
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DRENNNESSELTOPFEN

Jause | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.

1Handvoll Brennnesseln

250 g Topfen

2TL gehackte Petersilie
1TL Senf

1/27TL Salz

Pfeffer

etwas Ol

Brennnesseln vorsichtig waschen, klein ha-
cken und mit Ol bedecken (damit die »bren-
nende« Wirkung nachldsst). Topfen glatt
riihren, mit Salz, Pfeffer und Senf wiirzen,

Brennnesseln und Petersilie dazugeben und
abschmecken. Schmeckt toll auf frischem
Vollkornbrot!




HEIMISCHE FISCHE ODER MEERESFISCH?

Die Frage nach der Vertretbarkeit des Konsums von Fisch stellt sich heutzutage sehr haufig.
Da iiber 90% der kommerziell genutzten Fischbestdnde weltweit Giberfischt oder bis an ihre
Grenzen befischt sind, ist es kaum mdglich, Fisch ohne Bedenken zu geniefen. Lediglich ein
Fokus auf nachhaltige Fischzucht und beifangfreie Fangmeth den in geeigneten Gebieten kann
den Rohstoff Fisch kiinftig sicherstellen und das dkologische System der Meere bewahren.

Die Empfehlung der Osterreichischen Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE), etwa zweimal pro Wo-
che Fisch zu verzehren, basiert vor allem auf seiner giinstigen Nahrstoffzusammensetzung.
Neben hochwertigem Eiweip und den Vitaminen A und D liefert er eine beachtliche Menge
Omega-3-Fettsduren, die eine positive Wirkung (unter anderem wirken sie cholesterinsenkend)
auf unser Herz-Kreislauf-System haben konnen.

0ft wird diskutiert, ob es unsere heimischen Speisefische mit den giinstigen Inhaltsstoffen
von Seefisch »aufnehmen« kénnen. In der Tat findet sich in Siipwasserfischen etwas weniger
der glinstigen Omega-3-Fettsduren. Trotzdem tragen sie zur Bedarfsdeckung bei! Weitere gute
Quellen fiir derartige Fettsduren sind zudem auch pflanzliche Ole wie Lein- oder Rapsdl und
Niisse.

Heimische Fischarten wie z. B. Karpfen sind

bevorzugt empfohlen. Ganz im Sinne der A&Uaﬁ«s—-ﬂp{)' e
Regionalitdt unterstitzt man auf diese Wei- Das kénnen Sie tun:

se Osterreichische Ziichter und tragt zum « Fisch als nicht alltdgliche
Umweltschutz bei. Delikatesse geniefen!

* Beim Einkauf bewusst auswahlen!
» Auf Bio- und Umweltsiegel achten!

http://fischratgeberwwf.at/
https://www.wwf.at/de/fischfuehrer/
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Bei Meeresfisch sollte man qualitativ einwandfreie Fische- am besten aus
nachhaltigem Fang bzw. nachhaltiger Zucht und/oder mit bio-Zertifikat -
kaufen und auf bedrohte Arten unbedingt verzichten.




FRUBLINGSZ WIEBELN

Schon gewusst?

Frihlingszwiebeln sind auch unter weiteren Namen bekannt, wie zum Bei-
spiel Winter-, Lauch-, Bund- oder Winterheckenzwiebel. Botanisch gesehen
sind sie einer Unterfamilie der Lauchgewdchse zuzuordnen und stammen
urspriinglich aus dem Orient. Den Weg nach Europa fand die Pflanze erst
im 17. Jahrhundert Gber Russland. Sie bildet lange zylindrische Zwiebeln -
ungleich der gewdhnlichen Speisezwiebel - aus. Charakteristisch sind ihre
schmalen, réhrenférmigen Blatter, die sie eindeutig vom Porree mit seinen
flachen Bldttern abgrenzen.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Frihlingszwiebeln sind reich an Kalium, Kalzium, Phosphor, Natrium und
Eisen. Wie ihre »grofe Schwester, die Speisezwiebel, enthalten sie dtheri-
sche, schwefelhaltige Ole und andere Aromastoffe, die zu den sekundaren
Pflanzenstoffen zdhlen. Diese wirken im Mund und Verdauungstrakt
entziindungshemmend und keimtétend. Friihlingszwiebeln gelten als
appetitanregend,verdauungsférdernd, harntreibend, blutzucker-undcho-
lesterinsenkend und haben eine zellschiitzende Wirkung.

Atliags ipe! ‘
Durch die leichte Verarbeitung sind
Friihlingszwiebeln fur die ss:hnelle
Kiiche geeignet. Einfach mit &flare.m
kaltem Wasser abspi]len. und in feine
oder grobe Ringe schne|dep = Sf:hon
sind sie einsatzbereit! Schalen ist
dabei nicht notwendig.

Verwendung und Zubereitung:

Der Geschmack der Friihlingszwiebel ist im Gegensatz zur Speisezwiebel
sehr mild und die Stangel besitzen ein feines Laucharoma. Daher eignen
sich Friihlingszwiebeln besonders qut fir frische Salate, Topfenaufstriche,
Dips, Suppen und generell zur Abrundung vieler Gemiise-, Eier- und Pilzge-
richte. Der untere, weife Teil ist eher zum Diinsten geeignet, wahrend der
hellgriine Stangel, in feine Ringe geschnitten, gut zum Wiirzen verwendet
werden kann.

Lagerung:
Frische Frihlingszwiebeln halten sich im Gemisefach des KiihIschranks
etwa 2-3 Tage. Schneidet man das Griin ab, bleiben die Zwiebeln auch lan-

ger frisch.

Yoot Tpp!

Das kurze Garen bzw. die rohe Ver-
wendung bekommt den Friihlingszwie-
beln am besten. Der feine aromatische
Geschmack kommt so optimal zur Gel-
tung, auBerdem bleiben sie dadurch
knackig und behalten ihre Farbe!




DENNE AUF FRUALINGSZ WIEBELN RINDELEISCHPFANNE MIT FRUHLINGSZ WIEBELN

Vorspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min. Hauptspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min.
2EL Rapsol 200 ¢ Beiried

5-6 Friihlingszwiebeln 4 Eier

1 Dotter 1 Friihlingszwiebel

2-3 Handvoll  Penne (oder andere Nudeln) 1 Paprika

1 Handvoll geriebener Parmesan 3 Paradeiser

Petersilie, Salz, Pfeffer 2 Vollkornweckerl

Parmesan zum Bestreuen Salz, Pfeffer, Rapsal

Penne in Salzwasser bissfest (al dente)
kochen und abseihen. Jungzwiebeln wa-
schen und fein schneiden. In Ol anschwit-
zen, salzen, pfeffern und ein paar Min. bei

Das Fleisch in sehr diinne Streifen schnei-
den. Friihlingszwiebeln und restliches Ge-
miise waschen und in feine Streifen bzw.
in Wiirfel schneiden. Fleisch etwa 2 Min.

wenig Hitze diinsten lassen, bis die Flus- in heipem Ol anbraten, herausnehmen und @

sigkeit verdampft ist. Abkihlen lassen, das Gemise im Bratenriickstand anschwit- 'ﬁpp‘

Dotter, geriebenen Parmesan und gehackte e zen. Fleisch zugeben und die Hitze redu- = ips man das Beiried vor dem Schnei-

Petersilie vermischen und zugeben. Mit den ‘g zieren. Die verquirlten Eier daribergieen ' gen kurz ins Gefrierfach, wird es fester

Nudeln vermischen und mit Parmesan be- — — | und stocken lassen. Wiirzen und mit den ' ynd Iasst sich leichter schneiden. Hiih-

streut servieren, [ ansch | pp! Weckerln servieren. nerbrust, Faschiertes oder Rindfleisch
Dieses Gericht kann anstelle des vom Vortag kann man {ibrigens in
Parmesans je nach Gusto auch mit diesem Gericht kostlich weiterverar-

beiten.

gerduchertem Fisch oder angebratenen
Hiihnerbruststreifen serviert werden.




RADIESCHEN

Schon gewusst?

Die Frische von Radieschen ldsst sich am besten am Blattwerk erkennen.
Ist es gelb verfarbt oder welk, sind auch die Radieschen schon etwas dlter.
Die Knollen selbst sollen beim Drucktest hart sein und keine Risse aufwei-
sen.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Der typische Geschmack des Radieschens wird durch Senféle (Senfélgly-
koside ) verursacht, die eine anregende Wirkung auf Leber und Gallenblase
haben und verdauungsférdernd wirken. Radieschen sind zudem ein kalori-
enarmer Snack, sie enthalten viel Vitamin C, Folsdure und Kalium.

W—T:‘m! @
Radieschen machen jede Salatplatte

zu einem farblichen Blickfang. Mit etwas
Geschick kénnen sie besonders Kinder'n
schmackhaft gemacht werden, denn §|e
lassen sich auch zu lustigen Tieren wie
2. B. Radieschenmadusen schnitzen.
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Verwendung und Zubereitung:

Da die enthaltenen Senfdlglykoside hitzeempfindlich sind, empfiehlt sich
der Verzehr von rohen Radieschen. Roh sind Radieschen am geschmack-
sintensivsten. Sie schmecken als Salat, als Aufstrich, als vitaminreicher
Brotbelag oder in Aufldufen verarbeitet.

Lagerung:

Beim Aufbewahren im Kiihlschrank am besten die Blatter entfernen, um
den Wasserverlust gering zu halten. Idealerweise werden Radieschen ge-
waschen, abgetrocknet und in einem luftdichten Behdlter im Gemiisefach
aufbewahrt.



RADIESCHENSUPE MIT VRESSEANIDELN

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 40 Min. = ==
500 g Radieschen i
1EL Butter

600 ml Gemiisesuppe

125¢ Créme fraiche

1 Prise Muskatnuss

KNODEL:

1-2 Handvoll  frische Kresse

100 g Topfen

1 Dotter

50¢9 feiner Grief

Salz und Pfeffer

Fir die Knddel Kresse abschneiden und ein
Drittel davon fiir die Einlage beiseitelegen,
Topfen mit Dotter und Kresse glatt riihren.
Griep untermischen. Masse salzen, pfeffern
und ca. 30 Min. kiihlen. Radieschen putzen,
waschen und grob raspeln. Die Halfte davon in Butter anschwitzen, mi

uppe aufgiepen und auf-
kochen. Créme fraiche einriihren und die Suppe bei schwacher Hitze 5 Min. kdcheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen und die Gbrigen Radieschen in die Suppe riihren, alles fein piirieren.
Wasser aufkochen lassen und salzen. In der Zwischenzeit aus der Topfenmasse 8 Knddel formen,
ins kochende Wasser legen und unter dem Siedepunkt ca. 5 Min. gar ziehen lassen. Knddel aus dem
Wasser heben und abtropfen lassen. Suppe mit Knddeln anrichten, mit etwas Kresse und evtl. mit
in Streifen geschnittenen Radieschen bestreut servieren.
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RADIESCHENAUFSTRICH

Jause | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.

1 Pkg. Magertopfen
1EL Sauerrahm
2-3 Handvoll Radieschen

1 Knoblauchzehe
1EL Naturjoghurt
Salz, Pfeffer

etwas Schnittlauch

Senf

Brot

Radieschen waschen, raspeln und mit Top-
fen, Sauerrahm und Joghurt verriihren. Mit
gepresstem Knoblauch, den Gewiirzen und
evtl. etwas Senf verfeinern. Brotscheiben
damit bestreichen und zum Schluss mit ge-
hacktem Schnittlauch bestreuen.




DIE GESUNDE JAUSE

Eine ausgewogene und schmackhafte Jause: Sie soll den Kindern Kraft und Energie fiir den
Alltag geben und ihre Konzentrationsfahigkeit verbessern. Die optimale Schuljause macht
satt und munter. Sie besteht aus Getreide- und Milchprodukten, Obst, Gemiise und natiirlich
Wasser. Das Auge isst ibrigens mit - Kinder greifen leichter zum mitgebrachten Imbiss, wenn er
attraktiv verpackt und zusammengestellt ist. Klein geschnittene Karotten-, Gurken-, Sellerie-
sticks, Cocktailparadeiser, fein gehobelte Radieschen oder klein geschnittenes Obst, verpackt
in bunten Boxen, lassen auch Kinder gerne zur gesunden Jause greifen.

Auch was die Getrdnke betrifft, sollen Kinder zu Wasser und ungesiifte Friichtetees greifen -
in coolen Trinkflaschen mitgebracht schmeckt es noch besser! Wo Getrdnke stets bereitste-
hen, fallt es den Kindern auch leichter, genug Flissigkeit aufzunehmen.

Trinkideen fiir Schule und Kindergarten:

Jedes Kind erhdlt einen Becher, den es selbst gestalten darf,
als Anreiz zum Trinken von Wasser.

Eine Wasser-Teeverkostung in der Gruppe bzw. Klasse, kann Interesse
wecken und die Vielseitigkeit der richtigen Getranke aufzeigen. o~

Tee- oder Wasserbar/-brunnen zur freien Verfiigung aufstellen! 45 ‘\./

Regelmapige Trinkpausen werden eingehalten
(auch wahrend des Unterrichts).

Tipp: Informieren sie sich {iber unser Programm »H2NOE«-Wasserschule
in NO unter https://www.noetutgut.at/bildung/n2noe-wasserschule-in-noe/

Die 4 »Musketiere« in der Jausenbox

Wasser/Getrank + Obst und Gemiise + Getreideprodukte +
Milch(-produkt) Beim Zubereiten der Jause sind Kreativitdt und
Abwechslung gefragt. Salatblatter, Tomaten-/Gurkenscheiben und
Gemiisestifte vervollstdndigen z. B. das mit einem Keksausstecher
vorbereitete Pausenbrot. Lustige Jausenboxen und Trinkflaschen
sind eine gute Ergdnzung. Das Kind sollte mitbestimmen und
selbst Hand anlegen diirfen!

%uch im Berufsleben sollte eine gesunde Jause nicht zu
“kurz n. Wichtig ist in jedem Fall, dass Obst und Gemiise
dabei eine Hauptrolle spielen sollten. 1-2 Stiick Vollkornbrot mit
magerem Belag (Schinken, Kdse oder Aufstrich) und dazu eine
Handvoll Rohkost (Karotten, Radieschen, Paprika, Kohlrabi, Pa-
radeiser ...) wdren zum Beispiel ein ausgewogenes Friihstiick, um
fit in den Tag zu starten. Statt fertige Mislimischungen zu kaufen,
lieber auf klein geschnittenes Obst der Saison, Haferflocken und
Naturjoghurt zuriickgreifen. Auch vormittags oder nachmittags,
wenn der kleine Hunger kommt, ist es ideal, Obst und Gemise an-
stelle siifer Snacks und Getranke zu konsumieren. Auf diese Weise
wird die Konzentrationsfahigkeit gestdrkt und das Sattigungsge-
fihl halt langer an!




NOTIZEN:




Vi

RHABARBER

Schon gewusst?

Streng genommen ist Rhabarber eine mit Sauerampfer und Buchweizen
verwandte Gemiisesorte, obwohl er normalerweise zum Obst gezdhlt und
auch so verzehrt wird. Er ist ein Staudengewdchs, das etwa 1 Meter hoch
wird. Neben den kulinarischen Vorziigen des fleischigen Sténgels wird Rha-
barber aufgrund seiner gropen Blatter und weipen Bliiten auch gerne als
Zierpflanze von Gartenliebhabern genutzt.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Rhabarber ist besonders reich an den Vitaminen C und K. Das enthaltene
Kalium und Natrium reguliert den Wasserhaushalt im Korper. Weitere wert-
volle Inhaltsstoffe sind Eisen, Fluor, gelierende Pflanzenstoffe (Pektin)
sowie Gerbstoffe und andere sekundare Pflanzenstoffe. Fiir den charakte-
ristischen sauren Geschmack des Rhabarbers sind die enthaltenen Sauren-
namlich Apfel- und Zitronensdure - verantwortlich.

Verwendung und Zubereitung:

Optimal ist es, den Rhabarber mdglichst frisch zu verarbeiten, da er sich
nur 1bis 3 Tage im KiihIschrank halt - in ein feuchtes Tuch eingewickelt, so-
gar etwas langer. Eingekocht, als Marmelade, Kompott oder Chutney, ist er
natirlich ldnger haltbar und besticht durch besonders viele Kombinations-
moglichkeiten mit anderen Friichten, zum Beispiel mit Erdbeeren, Apfeln,
Kirschen oder Marillen. Auch in Form von verschiedensten Mehlspeisen,
Aufldufen oder Mischgetranken erfreut sich Rhabarber grofer Beliebtheit.
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Oxalsdure:

Besonders in den Blattern und der Schale der Rhabarberstangel ist Oxal-
sdure enthalten. Sie beeintrdchtigt die Aufnahme von Kalzium, sodass es
bei iibermapigem Genuss zu Mangelerscheinungen kommen kann. Werden
ausreichend Milchprodukte und andere kalziumreiche Lebensmittel ver-
zehrt, gleicht sich dieses Defizit wieder aus. Wenn man Rhabarber vor der
Verarbeitung kurz in heipem Wasser blanchiert, reduziert sich der Oxalsdu-
regehalt betrdchtlich und das Gemiise kann dann bedenkenlos weiterver-
arbeitet werden. Grundsatzlich ist es ratsam, bei Rhabarber lediglich den
geschalten Stiel zu verwenden und nicht die Blatter.

beids- Tapp! @

Der saure Rhabarber gilt schon seit
Jahrtausenden als Heilpfla(\ze und :
Mittel gegen Beschwerden |m Magen
Darm-Trakt. Er wirkt blt.Jtrelmqend,
appetitanreqend und hilft

bei Verstopfung.

m— Aebhage T

Da der Gehalt an Oxalsdure mit dem
Alter der Pflanze steigt, sollte Rhabar-
ber nur zu Beginn der Saison - speziell
im April und Mai - geerntet werden.
Ab Juni ist die Rhabarber-Ernte nicht
mehr empfehlenswert.




REISAUFLAUF MIT RHABARBER

Hauptspeise | 4-6 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.

11 Milch

1 Prise Salz

250 ¢ Rundkornreis

80g Butter

3 Eier

60 g Zucker

50¢g geriebene Niisse

500¢ Rhabarberstangel

1 unbehandelte Zitrone (Schale)

Milch aufkochen, salzen und Reis darin
weich kochen. Rhabarber waschen, schélen
und in 2 cm grofe Stiicke schneiden. Eier
trennen und Eiklar zu Schnee schlagen. But-
ter mit Zucker, Zitronenschale und Dottern
schaumig riihren. Dottermasse unter den
Reis heben und mit Nissen und Rhabarber
vermengen. Zum Schluss den Schnee un-
terheben und in einer gefetteten Form etwa
45 Min. bei 200 °C backen.
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RARBARBER-VANILLE-RUCHLEIN

Nachspeise | 12 Portionen | Zubereitungszeit: 45 Min.

300¢g (Dinkel-)Vollkornmehl
4 Eier

160 g Butter

200¢ Zucker

1/2 Pkg. Backpulver

1 Vanilleschote

100 mi Milch

4 Stangen  Rhabarber

Rhabarber gut waschen, schdlen und in
kleine Stiicke schneiden. Butter mit Zucker
schaumig schlagen. Aus der Vanilleschote
das Mark herauskratzen und mit der kalten
Milch unter die Buttermasse riihren. Eier
verquirlen, langsam untermischen und das
mit dem Backpulver vermischte Mehl und
den Rhabarber unterriihren. In ausgebut-
terte Muffin-Férmchen fiillen und bei 160 °C
etwa 25 Min. backen.




RUCOLA

Schon gewusst?
Rucola - im deutschsprachigen Raum auch als Rauke bezeichnet - gehort
zur Familie der Kreuzblitengewdchse und wurde bereits im Mittelalter als
Heilmittel zur Verdauungsférderung, Entwdsserung und auch als Aphrodi-
siakum eingesetzt.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Besonders hervorzuheben ist der hohe Gehalt an Senfélen (Senfdlglykoside),
die dem Rucola seinen intensiven Geschmack, aber auch seine positiven
Effekte auf die Gesundheit verleihen. Weitere wertvolle Inhaltsstoffe im Ru-
cola sind Vitamin A, Kalium, Kalzium, Eisen und Folsdure. Folsdure begiinstigt
bei Frauen in der Schwangerschaft die gesunde Entwicklung des Embryos.

Verwendung:

Rucola ist aufgrund seines scharfen und starken Aromas ein feines Ge-
wiirzkraut. Verarbeitet als Pesto oder Gewiirzpaste verleiht er vielen Ge-
richten das gewisse Etwas. Auperdem passt er sehr qut zu Gemiisespeisen,
zu Pastagerichten, in sommerliche Salate und als Belag fiir Pizzen.
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beids | ipp!
Rucola kann Nitrate aus de”m '
Boden anreichern. Diese k9nnen im
Korper qesundheitsschédhcl)e Stgffe
(Nitrosamine) bilden. Die gleichzeitige
Aufnahme Vitamin-C-reicher Lebgr:ns-
mittel (z. B. Zitrusfrichte, Petersilie)
kann dem entgegenwirken.

Lagerung:

Greifen Sie eher zu kleinen Blattern, die saftig und griin sind. Diese sind
geschmacklich besser. Da Rucola schnell welk wird, sollte er schnell verar-
beitet und maximal 2 Tage im KiihIschrank gelagert werden.

Wock-Tpp!

Gediinstet schmeckt Rucola milder
und eignet sich als warme Beilage zu
Fleisch- oder Fischspeisen.




RUCOLA-PESTO

Beilage | Zubereitungszeit: 10 Min.

4 Handvoll Rucola

1 gehackte Knoblauchzehe
1/4 kleine Zwiebel

2-3EL Walniisse

2-3 EL Parmesan

unbehandelte Zitrone (Saft)
etwas Olivendl
Salz, Pfeffer

Knoblauch und Zwiebel schdlen und fein
hacken. Dann mit Rucola und einem Schuss
01 piirieren. Parmesan und Niisse nach und
nach hinzufiigen und durchmixen. Immer
wieder einen Schuss Ol zufiigen, bis das
Pesto schon dickflissig ist. Mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken.
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RUCOLA-MARINADE

zum Grillen | Zubereitungszeit: 10 Min.

1 Handvoll Rucola

2TL Senfkorner

4EL Sonnenblumen- oder Rapsol
4EL kalte Gemiisesuppe

Salz, Pfeffer

Rucola waschen, abtropfen lassen, von gro-
ben Stielen befreien und fein hacken. Senf-
korner in einem Morser grob zermahlen,
Rucola und 01 zufiigen (direkt in Mérser oder
in Schiissel) und zu einer Paste zerreiben. Ge-
miisesuppe zugeben und mit Salz und Pfeffer

abschmecken!

AWTTW!

Wenn Sie keinen Mors

;/

er haben, kénnen

Sie die Senfkorner einfach mi"f einem
Fleischklopfer langsam zerdriicken

(oder mit einem sC r
kleinern) und dann mit Rucola

plrieren.

harfen Messer zer=
und Ol




SPAGHETTI MIT RUCOLA RUCOLA-RISOTTO

Hauptspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min. Hauptspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.
150¢g Vollkornspaghetti 4-5 Handvoll Rucola

4 frische Paradeiser 2EL Rapsal

6 getrocknete Paradeiser 1 Zwiebel

3 Handvoll Rucola 1 Haferl Risottoreis

100¢ Feta 1Schuss trockener WeiBwein

1/2 unbehandelte Zitrone (Saft) 11 Gemiisesuppe

2 EL Olivendl 1 Handvoll geriebener Parmesan

Chili, Basilikum, Salz, Pfeffer Rapsol, Salz, Pfeffer

Frische Paradeiser waschen und mit den ge- Rucola waschen, blanchieren, sofort mit

trockneten Paradeisern wiirfeln. Feta grob eiskaltem Wasser abschrecken, abtropfen

zerbroseln. Die Spaghetti in kochendem lassen und in eine Schiissel geben. Rapsol :
Salzwasser bissfest kochen und abseihen. zugeben und mit dem Mixstab piirieren. W&Zqﬂv

Rucola waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke zerreipen. Zwiebel schilen, fein hacken, in etwas 0l

Die Nudeln in eine grope Schiissel geben, mit Olivendl betrdufeln und mit Salz, Pfeffer und anschwitzen und Reis mitrosten. Mit Weip- —
Chili wiirzen. Zitronensaft dariibergiepen, Paradeiser und Feta zugeben und gut durchriihren. wein ablgschen und langsam kécheln las- g

Spaghetti-Paradeiser-Feta-Mischung auf Tellern verteilen und mit Rucola und Basilikum an-

sen. Nach und nach Gemiisesuppe zugeben, T
richten. Ppe 219 Yook~ T 4pp:

bis die Suppe verkocht und der Reis gar ist. Wenn Sie den intensiv bitteren
Rucola und Parmesan unterriihren, mit Salz Geschmack von Rucola nicht so gern
und Pfeffer abschmecken. mégen, verwenden Sie weniger.

Das Risotto schmeckt dann

genauso lecker!
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SPARGEL

Schon gewusst?

Manche sind der Meinung, dass der beste Spargel aus Osterreich kommt.
Seit Ende des 19. Jahrhunderts wird er bei uns vorrangig im Marchfeld und
in der Gegend um Wien angebaut und erfreut sich grofer Beliebtheit. Bis je-
dermann Spargel geniefen durfte, dauerte es allerdings: In friiheren Zeiten
war Spargel ndmlich als kdnigliches Gemiise nur fiir Reiche bestimmt. Die
Bezeichnung »Marchfelder Spargel« ist heutzutage iibrigens eine geschiitzte
geografische Angabe (9.g.A.).

_Inhaltsstoffe und Wirkungen:
Der lateinische Name des Spargels »Asparagus officinalis« deutet in der
Ubersetzung klar auf seine ehemalige Verwendung als Heilmittel hin. Auch
heute schatzt man seine wertvollen Nahrstoffe wie B-Vitamine, Vitamin C,
Vitamin E, Provitamin A, Folsdure, Biotin und Kalium. Mit nur 21 kcal/100 g
ist er auperdem fiir eine figurbewusste Kost gut geeignet. Spargel wirkt
aktivierend und kann bei Verstopfung, Diabetes, Milz- und Leberleiden helfen.

Verwendung und Zubereitung:

Spargel ist nur fur kurze Zeit aus heimischer Ernte erhéltlich und ist bei
der Verarbeitung besonders empfindlich. Grundsatzlich lautet das Motto:
Je frischer, desto besser! Beim griinen Spargel kann man {ibrigens getrost
aufs Schalen verzichten: Einfach die holzigen Enden abschneiden und
den Rest beliebig weiterverarbeiten! Weien Spargel sollte man dagegen
immer schdlen. Gegart wird Spargel ein paar Minuten in einem Topf mit
wenig Wasser - am besten stehend, um die zarten Spitzen zu schonen. Das
nahrstoffreiche Kochwasser kann man fiir Suppen und Saucen weiterver-
wenden. Auch Grillen ist eine ndhrstoffschonende Zubereitungsmethode fiir
Spargel.
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Griiner Spargel wachst oberirdisch unter Sonneneinstrahlung, wodurch
sich Chlorophyll und damit die kraftige Farbe entwickelt. Er schmeckt leicht
bitter, intensiv aromatisch und ist etwas nahrstoffreicher als weifer Spargel.

Der mild schmeckende weipe Spargel bzw. Bleichspargel gedeiht unter der
Erde - also im Dunkeln - und bleibt deshalb farblos. Sobald die Spargel-
spitze die Erdoberflache durchbricht, wird der Spargel aus dem Erdreich
»gestochen.

Eine weniger bekannte Sorte ist violetter Spargel, dessen Farbe durch den
sekunddren Pflanzenstoff Anthocyan entsteht. Er hat einen 20 % hdheren
Zuckeranteil als griiner Spargel und schmeckt damit am siipesten.

AbbhageTapp!

Irrtiimlich wird oft angenommen, dass
diinne Spargelstangen zarter schme-
cken, weil es sich um junge Triebe
handelt. Tatsache ist aber, dass dicke,
dunkelgriine, lange Exemplare mit fes-
ten Kopfen die beste Qualitat haben.




GRUNER OFENSPARGEL

Vorspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

500 ¢ griiner Spargel (nicht zu dick)

100 g Ziegenkdse

4 sehr diinne Scheiben
durchwachsener Speck
oder Raucherschinken

4 gehdufte EL  Sonnenblumenkerne

2-3 EL Balsamicoessig

4-6 EL Olivendl fiir die Vinaigrette

Salz, Pfeffer

Spargel waschen, trocken tupfen und holzi-
ge Enden abschneiden. Ein Blech oder eine
ofenfeste Form mit Ol bepinseln, Spargel
darauf/darin in Reihen ausbreiten und mit
Olivendl bepinseln. Ziegenkdse in Scheiben
schneiden, auf den Spargel legen und dariiber Speckscheiben oder Rducherschinken legen. Den
Spargel fiir 12-15 Min. im Backrohr bei 180 °C bissfest garen. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
kurz trocken anrdsten, dabei nicht zu braun werden lassen. Aus Olivendl, Balsamicoessig, Salz
und Pfeffer eine Vinaigrette riihren und die noch warmen Kerne dazugeben. Den heifen Spargel
mit der Vinaigrette {ibergiefen und servieren (schmeckt auch kalt sehr gut).
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HUHNERSTREIFEN MIT SPARGEL UND WALNUSSEN

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

480 ¢ Hiihnerbrustfilets

250 ¢ weifer Spargel

1 Zwiebel

2EL Rapsal

100 g grob gehackte Walniisse

75 mi Weifwein

125 mi Gemiisesuppe oder
heifes Wasser

2 EL Sauerrahm

1EL gehackte Zitronenmelisse

Salz, Pfeffer

Hiihnerfilets in Streifen schneiden, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in 0l scharf
anbraten und aus der Pfanne nehmen.
Zwiebel schdlen und in Wiirfel schneiden.
Spargel schalen, schrdg blattrig schnei-
den, mit den Zwiebelwiirfeln in Ol anrds-
ten, Hiihnerstreifen und Walniisse zugeben
und auf kleiner Flamme kurz résten lassen.
Anschliefend mit Wein und Gemiisesuppe
abldschen und einkochen lassen. Mit Sau-
errahm binden und mit Zitronenmelisse
verfeinern. Zum Schluss mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

mee\f'\:pp‘ f

o Sie fur
Anstelle von Spargel konnen
dieses Rezept auch Schwarzwurzeln

oder Weipkraut verwenden.




VORBEREITUNG 15T DR HALBE LEBEN

enn im stressigen Alltag das frisch Kochen eher auf der Strecke bleibt, bietet das Vorkochen
eine gute Alternative. Vorkochen wird heutzutage iibrigens auch als ,Meal Prep” (engl. meal=
Mahlzeit, preparation=Vorbereitung) bezeichnet. Es erfordert Planung und einen Zeitaufwand
pro Woche (bzw. pro Wochenende) von etwa 2-3 Stunden. Zeit, die dafiir unter der Woche
eingespart werden kann.

Verwenden Sie Grundzutaten wie z.B. Erdépfel, Nudeln, Rollgerste oder Reis .
Diese kdnnen fiir mehrere Gerichte verwendet und vielseitig kombiniert werden.

% Gebratenes Gemiise und Fleisch passen super dazu, eignen sich aber auch
fiir Salate und Wraps.

% Auch Friihstiick Idsst sich gut vorbereiten und z.B. ins Biiro mitnehmen: Getreideflocken
mit Naturjoghurt und Niissen iiber Nacht quellen lassen und in der Friih eine Handvoll
frisches Obst dazu mischen - fertig!

% Verwenden Sie geeignete Behdlter (z. B. Schraubgldser) und Boxen zum Transportieren,
Lagern und zum Regenerieren.
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Aufgrund eines Rechenfehlers wurde lange Zeit angenommen, Spinat sei

%

pinat eignet sich fiir verschiedenste Kombinationsméglichkeiten. Klas-

eine ultimative Eisenbombe. Zwar hat sich dieser Irrtum inzwischen aufge- sisch mit Ei und Erddpfeln, in Strudeln und Gratins, aber auch als Beilage
kldrt, aber Spinat ist verglichen mit anderen Gemiisesorten dennoch eine zu Fisch oder Fleisch. Das Blattgemiise kann sehr qut tiefgefroren werden -
giinstige Eisenquelle. dazu sollten die gewaschenen Bldtter vorher in kochendes Wasser ge-
SN s s g taucht und anschliefend mit kaltem Wasser abgekiihlt werden (blanchie-
&L ren). Wichtig ist grundsatzlich, das Gemise nicht zu lange zu kochen,

inat ist ein sehr nahrstoffreichas Gemiise und liefert dabei wenig Ener- da sich sonst seine wertvollen Inhaltsstoffe verfliichtigen bzw. zerstort
gie. Vor allem Vitamine der B-Gruppe, Vitamin K, Beta-Carotin, Vitamin C, werden. Bei Spinat reichen bereits ein paar Sekunden im Kochwasser aus!

Magnesium, Kalium und Eisen finden sich darin.

Im Supermarkt ist sowohl Blatt- als auch Wurzelspinat erhaltlich. Der Un-
0O terschied liegt in der Ernteform. Blattspinat wird handverlesen, Wurzelspi-
@ nat hingegen samt Wurzel (maschinell) geerntet. Das Blattgemiise sollte
rasch verarbeitet und verzehrt werden. Der frische Spinat kann im Kihl-
schrank nicht langer als
zwei Tage gelagert wer- i/
den. Deshalb Spinat am
besten vorausschauend
zubereiten!
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SPINRTROULADE MIT PRRADEISSAUCE

Hauptspeise | 6 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.

ERDAPFELTEIG: 400 ¢ gehackter Spinat
500¢g Erdapfel 200¢ Topfen
ca.140g  Mehl Salz, Pfeffer, Muskatnuss
1EL Butter
1 Ei PARADEISSAUCE:
2 EL geriebener Parmesan 2 EL Rapsol
Salz, Pfeffer, Muskatnuss 1 grofe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
SPINATFULLE: 1/2Bund  Petersilie
1EL Rapsol 1EL Basilikum
1 Zwiebel 800¢ Paradeiser
2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer, Zucker

Die gewaschenen, geschdlten Erddpfel in Salzwasser weich kochen und passieren. Mit Mehl,
zerlassener Butter, Parmesan, Ei und Gewlirzen zu einem Teig vermengen. Fiir die Spinatfiille
Zwiebel und Knoblauch klein schneiden, in heipem 01 anschwitzen und den Spinat beigeben. 10
Min. diinsten lassen. Spinat auskiihlen lassen, wiirzen und den geschnittenen Kdse untermen-
gen. Den Erddpfelteig auf einem bemehlten Geschirrtuch etwa 1cm dick ausrollen. Spinatfiille
darauf verteilen, mithilfe des Geschirrtuchs einrollen und verschniren. Etwa 40 Min. in leicht
kochendem Wasser ziehen lassen. Fiir die Paradeissauce Ol in einer Pfanne erhitzen, klein
geschnittene Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen, Petersilie, Basilikum und klein ge-
schnittene Paradeiser beigeben und ca. 15 Min. kochen lassen, anschliefend wiirzen. Danach
die Roulade in Scheiben schneiden und mit der Paraddeissauce servieren.
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ende

Wock-Tpp!

Brat man 500 g mageres
Faschiertes scharf an und gibt
man es zur Paradeissauce,
erhilt man eine wohlsc;hmeck
wirzige Boloqnesevarlantel




SPINRTSPATZLE MIT FETA NOTIZEN:

Hauptspeise | 6 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

400 ¢ Mehl

200¢g Blattspinat
2 Eier

1TL Rapsol
200¢ Feta

Salz, Muskatnuss

Spinat waschen, trocken tupfen und pirie-

ren. Mit Eiern, Gewiirzen, Ol und Mehl qut
vermengen und den Teig durch ein Spétz-

lesieb in heipes Wasser driicken und etwa
10 Min. kochen. Abtropfen lassen und in ei-
ner Pfanne mit etwas Butter schwenken. Den

Feta grob zerbroseln und iber die Spatzle
verteilen. Servieren Sie dazu griinen Salat.

Wenn man kein Spatzle Sieb hat, kann man
auch Knddel daraus formen und sie wie im

Rezept beschrieben weiterverarbeiten.
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Brotholi
Crbsen
Fenchel
Fasolen
%(AX/&,&
Wrechen
Woblrak




BRORKOLI

Schon gewusst?

Wenn wir Brokkoli essen, so handelt es sich botanisch gesehen um die
Bliitenknospen und Stiele der Pflanze. Im Gegensatz zu seinem weifen
Verwandten - dem Karfiol - fehlen beim Brokkoli die Aufenblatter, was mit
ausreichend Licht zur Chlorophyllbildung fiihrt und ihm so seine intensive
griine Farbe verleiht.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Brokkoli ist eine wahre Nahrstoffbombe und enthdlt neben Vitamin C,
Vitamin K, Folsdure und B-Vitaminen auch viele Mineralstoffe sowie sekun-
ddre Pflanzeninhaltsstoffe. Er ist leicht verdaulich, schonend fiir Magen
und Darm und auch ballaststoffreich.

Tapp!

Vermeiden Sie es, Brokkoli in Wasser

zu !(ochen (auBer fiir Suppen)! Auf diese
'Welse verliert er durch Ausschwemmung
in das Kochwasser seine wasserldslichen
Iqhaltsstoffe. Diinsten Sie die Brokkoli-
roschen am besten in wenig Wasser weich
oder bereiten Sie sie jm Dampfgarer zu,
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Verwendung und Zubereitung:
Brokkoli schmeckt als Suppe, Sauce, Auflauf oder vitaminreiche Beilage
und liefert je nach Zubereitung viele Geschmackseindriicke und Aromen.

»Gemiisemuffel« aufgepasst!
Mit seiner intensiven griinen Farbe und der hiibschen Baumform ist Brok-
koli gerade fiir Kinder ein verlockendes Gemiise und verleitet sogar Gemi-

semuffel zum Zugreifen!

e am besten kiihl

AW—TQW!

Brokkoli lagern Si : .

und dunkel und nicht qemel.nsam r:‘n’:\

Obst- und Gemisesorten, die Eth\s/ttrea_
i . Apfel. Das aus

abgeben, wie Z. B ‘ 1

m:nde Reifegas treibt namlich den

Lebensmittelverderb an.




BROKKOLICREMESUPPE MIT SESAM-HURNERBRUSTSTREIFEN NOTIZEN:

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

1 mittelgrofer Brokkoli

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll  Hiihnerbruststreifen

2 mittelgrofe Erdapfel

3EL Sesam

1EL Creme fraiche

3 Haferl Wasser

1/2 unbehandelte Zitrone (Saft)

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Rapsol

Zwiebel und Knoblauch in Wiirfel schneiden und
in etwas Rapsol anbraten. Brokkoli putzen, in Ro-

schen teilen, waschen, zu den Zwiebelwirfeln geben, mit Wasser aufgiefen und aufkochen
lassen. Inzwischen die Hiihnerbruststreifen in Sesam walzen und in 0l goldbraun braten. Zum
Binden der Suppe die Erddpfel mit einem Reibeisen in die Suppe reiben und anschliefend mit

dem Piirierstab pirieren. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und mit Créme
fraiche verfeinern. Suppe in Tellern anrichten und mit den Hiihnerbruststreifen servieren.
Wer es einmal vegetarisch versuchen will, nimmt statt Fleisch einfach 100 g Rauchertofu!
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DRORKOLIMUFFING

Hauptspeise | 12 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. Dazu passt ein selbst gemachter Joghurt-
1 Brokkoli JOGHURT-DIP: Di.p: .Dafi]rje 1/2 Befher Jogh.urt und Sau?rrahm
1Stange Porree 1/2 Becher  Joghurt miteinander Yerruhren, mit Salz, Krdutern,
2 Handvoll  gewiirfelter Speck 1/2 Becher  Sauerrahm Pfeffer und einer gepressten Knoblauchzehe
250 g Mehl wiirzen und mit Zitronensaft abschmecken.

1 gepresste Knoblauchzehe
2T Backpulver Salz, Pfeffer, Krauter
1Becher  Joghurt unbehandelte Zitrone (Saft)
2EL Sonnenblumendl
3 Eier
1/2TL Salz

Pfeffer, Petersilie, Thymian
etwas 0l zum Anbraten und Einfetten

Yook TApp!

Betraufeln Sie den fertig gedampften
Brokkoli mit etwas Z._itrone‘nsaft und/
oder hochwertigen Olen wui Hasel-
nuss-, Walnuss- oder Disteloﬂl oder
streuen Sie einige Mandelblattchen
dartber. So verleihen Sie lhren
Gerichten das gewisse Etwas!

Brokkoli putzen, in Roschen teilen, waschen,
grob schneiden. Porree waschen, ringelig
schneiden und gemeinsam mit dem Brokkoli
und dem gewiirfelten Speck in einer Pfanne
in etwas Ol anbraten. Mehl, Backpulver und
Gewiirze vermischen. Joghurt, 0l und Eier in
einer Rihrschiissel verschlagen, die Gemi-
semischung zugeben und dann die MehImi-
schung langsam einriihren. Muffin-Férmchen
mit Ol einfetten und zu zwei Drittel mit dem
Teig befiillen. Im vorgeheizten Backrohr bei
200 °C etwa 35 Min. backen.
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NOTIZEN:




ERBSEN

Schon gewusst?

Die Erbse gehdrt botanisch gesehen zur Pflanzenfamilie der Hiilsenfriichte.
Isst man griine Erbsen, so handelt es sich um die unreife Frucht im Inneren
der zusammengewachsenen Fruchtblatter (Hilse). Bei Zuckererbsen ver-
zehrt man dagegen die zarten Hiilsen mitsamt den enthaltenen Friichten.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Im Vergleich zu getrockneten Hiilsenfriichten (z.B. Linsen, Bohnen) enthalten
frische Erbsen weniger Eiweip und dafiir mehr Kohlenhydrate. Sie werden wie
Gemiise verwendet. Neben Vitamin Bl und B6 zdhlen Folsdure, Magnesium und
Eisen zu den wertvollen Inhaltsstoffen von Erbsen. Sie liefern zudem sekundd-
re Pflanzeninhaltsstoffe, die gesundheitsférderlich wirken.

Verwendung und Zubereitung:

Erbsen sind sehr vielseitig verwendbar. In Rezepten fir Suppen, Ein-
topfe, Reis- oder Nudelgerichte, Auflaufe, Beilagen oder Salate sind sie hdu-
fig zu finden. Frische oder tiefgekiihlte Erbsen miissen nur kurz gegart bzw.
mitgekocht werden, wobei grundsatzlich gilt: Je kleiner die Erbse, desto
zarter der Geschmack! Getrocknete Erbsen dagegen miissen vor dem Garen
unbedingt eingeweicht werden - am besten iber Nacht. Sie bendtigen eine
etwas ldngere Garzeit und sind nicht mehr so zart im Geschmack.

Lagerung:
Im Zuge der Lagerung reifen Erbsen nach - hier kommt es zu einer Um-
wandlung bestimmter Kohlenhydrate in Stdrke. Das beeinflusst den Ge-
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schmack der Erbse negativ, lasst sie mehlig und bitter werden. Aufgrund
ihrer begrenzten Lagerfahigkeit sollten Erbsen schnell verarbeitet werden.
Blanchiert, tiefgekiihlt oder als Konserve halten sich Erbsen dagegen sehr qut.

Wissenswertes:

Erbsen bzw. Hiilsenfriichte im Allgemeinen sind in der Lage, mithilfe von
Knollchenbakterien in ihren Wurzeln den Stickstoff der Atmosphare im Bo-
den zu binden und daraus selbst Eiweif herzustellen. Auf diese Weise ver-
sorgen sie sich selbst mit Nahrstoffen und diingen gleichzeitig den Boden.

W&ad-&—_l—nm'

Im Gegensatz zu Bohnen enthalten
Erbsen im rohen Zustand kaum giftige
Inhaltsstoffe (Lektine). Beim Sammeln
von Erbsenschoten darf man also ein
paar frische Erbsen naschen. Gropere
Mengen sind aber schwer vertraglich
und daher nicht zu empfehlen!

Quietschen die Erbsenhﬁ|§en, wenp
Sie sie aneinanderreiben, ist g?s ein
Zeichen fir Frische und Ouallt?t. .
Auperdem sollten sie pralluqe.fullt feln,
leicht brechen und eine kraftig grune

Farbe haben.




GEBRATENER SAIBLING AUF ERBSENPUREE

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 40 Min.
4 Saiblinge

1Handvoll  frische Krauter (Thymian,
Basilikum, Dille ...)
2 Knoblauchzehen -
2 Zwiebeln
1 unbehandelte Zitrone (Saft und Schale)
4EL Rapsol
4 Handvoll tiefgekiihlte oder frische Erbsen

Salz, Pfeffer, Zucker

Zitrone waschen, etwas Schale abreiben und
dann auspressen. Fische waschen, mit Ki-
chenpapier trocken tupfen, mit der Halfte des
Zitronensafts, Salz und Pfeffer und jeweils ein
paar Krdutern wiirzen (in die Bauchhohle des
Fisches geben). Fisch in einer Pfanne rundum
krdftig anbraten und im Backofen bei 160 °C
etwa 15 Min. fertig garen. Fiir das Piree Kno-
blauch und Zwiebeln schalen und ganz fein
hacken. Zwiebeln und Knoblauch in Rapsdl
anrsten und die Erbsen dazugeben, mit Salz,
Pfeffer, einer Prise Zucker und etwas Zitronen-
saft wiirzen. Mit einem Schuss Wasser aufgie-
Ben und abschmecken. 1-2 Min. kdcheln lassen
und den Zitronenabrieb unterriihren. Die Masse mit einem Mixstab piirieren und evtl. mit etwas
Sauerrahm servieren. Dazu passen hervorragend Petersil- oder Braterddpfel.

Woct~Tpp!
In kaltem Zustand eignet sich das
Piiree alleine auch gut als Brotauf-
strich. Aufwerten kdnnen Sie den
Aufstrich noch durch Zugabe von
ein paar Tropfen hochwertigem
Lein- oder Nussél.
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REIS-ERBSEN-OMELETT

Jause | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 35 Min.

1 Haferl Reis (oder anderes
Getreide)

200¢ tiefgekiihlte oder frische
Erbsen

1 Zwiebel

1 roter Paprika

6-8 Eier

150 ml Milch

Salz und Pfeffer, frische Krdauter
(Petersilie, Basilikum ...)

etwas Rapsol

Reis nach Packungsanleitung garen und
beiseitestellen. Zwiebel schalen, klein ha-
cken und in einer gropen Pfanne in Rapsol
goldbraun anrdsten. Paprika waschen, wiir-
feln und mitrosten. Eier mit Milch, Gewiir-
zen und Krdutern qut verriihren, Erbsen
und gekochten Reis in die Pfanne geben,
gut verriihren und mit der Eiermasse {iber-
giefen. Bei mittlerer Hitze mit Deckel den
unteren Teil des Omeletts stocken lassen.
Wenn der obere Teil der Masse leicht fester
wird, das Omelett wenden und von der an-
deren Seite her nochmals braten, bis es auf
beiden Seiten goldgelb ist.

Das ist ein tolles variables Rezept
zur Verwertung von Lebensmittelresten.
Versuchen Sie statt Paprika und Erbsen
auch Paradeiser, Zucchini oder Karotten.
Wenn man mdéchte, kann man das Ganze
auch mit Schinken, Fleischresten oder
verschiedenen Kasesorten aufpeppen.




HULSENFRUCHTE: EINE GESUNDE ALTERNATIVE ZU FLEISCH

Zu den Hiilsenfriichten gehoren die getrockneten Samen aller Linsen- und Bohnen- und Erb-
senarten. Sie zeichnen sich durch einen hohen Eiweipgehalt aus und sind qut fiir Menschen
geeignet, die eine Alternative zu Fleisch suchen.

Griine Erbsen und Fisolen dagegen zahlen zwar aus botanischer Sicht auch zu dieser Pflan-
zenfamilie, unterscheiden sich aber im Eiweifgehalt von den getrockneten Produkten und
werden wie ,klassisches” Gemiise verwendet.

Geschickt mit anderen Lebensmitteln kombiniert, ist das Eiweip der Hiilsenfriichte sehr
gut fiir unseren Korper verwertbar. Empfohlen werden Gerichte, die sowohl Hiilsenfriichte
als auch Getreide enthalten. Das Eiweip wird auf diese Art besser im Korper aufgenommen.
Beispiele: Linseneintopf mit Vollkornbrot, Hiilsenfriichte-Gratin mit Vollkornreis, Bohnen-
Mais-Salat

Hiilsenfriichte enthalten auch eine gute Portion Kohlenhydrate und Ballaststoffe, die lange
satt machen. Aufgrund ihres pflanzlichen Ursprungs enthalten sie zudem kein Cholesterin.

Bohnen sind dafiir bekannt, Bldhungen zu verursachen. Wenn man selten Hiilsenfriichte ge-
gessen hat, sollte man sie schrittweise in den Erndhrungsplan einbauen. Manchmal hilft es,
sie roh {iber Nacht einzuweichen und das Einweichwasser dann weg zu giefen. Die bldhenden
Nahrungsfasern kdnnen damit ausgeschwemmt werden. Leider gehen damit aber auch andere
Inhaltsstoffe verloren. Eine weitere Mdglichkeit ist, den Schaum der sich beim Kochen bildet,
immer wieder abzuschdpfen und Gewiirze dazuzugeben, die die Bldhungen verhindern. (z. B.
Anis, Kimmel, Kreuzkiimmel, Lorbeerblatter)
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Vorteile von Hiilsenfriichten auf einen Blick:
Sie sind kostenglinstig.
Sie machen satt.
Sie sind ndhrstoffreich und fettarm.

Sie sind gut fiir Diabetiker geeignet, da die enthaltenen Kohlenhydrate
nur langsam den Blutzuckerspiegel ansteigen lassen.

Sie regen die Verdauung an und helfen, den Cholesterinspiegel zu senken.




NOTIZEN:




FENCHEL

Schon gewusst?

Der Fenchel zahlt zur Familie der Doldenbliitengewdchse. Unter seinen
Verwandten finden sich zum Beispiel Karotte, Dille und Petersilie. Die etwa
faustgrofe Knolle entsteht durch die fleischige Verdickung der Blattstiele.
Der Gemiisefenchel findet in unseren Breiten erst seit einigen Jahrzehnten
Verwendung.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Fenchel ist ein sehr aromatisches und kalorienarmes Gemiise. Die enthal-
tenen &therischen Ole unterstiitzen die Verdauung. Fette und bldhende
Speisen werden durch Beigabe von Fenchelsamen bekémmlicher. Fenchel
ist reich an den Vitaminen A, K, E, Folsdure, Beta-Carotin und Kalium.

Verwendung:

Fenchel schmeckt sowohl roh im Salat als auch gekocht, gediinstet oder
gebraten. Der aromatische Geschmack - bedingt durch den hohen Gehalt
an étherischen Olen - harmoniert gut mit Fleisch- und Fischgerichten.
Fenchelsamen eignen sich hervorragend zur Teezubereitung, als Zusatz
flir eingelegtes Gemiise, Brot und Gebdck oder einfach zum Wiirzen von
Fleisch. Fenchel selbst bendtigt nur wenig Wiirze - etwas Zitronensaft oder
Weipwein, Salz, Pfeffer und eventuell geriebene Muskatnuss reichen schon
flir eine schmackhafte Zubereitung.
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Atherische Ole:

Die in der Fenchelknolle enthaltenen therischen Ole, zum Beispiel An-
ethol und Fenchon, helfen bei Verdauungsbeschwerden und Bldhungen.
Fencheltee ist ein altbewdhrtes Hausmittel gegen Bauchweh und Bla-
hungen vor allem fiir Sduglinge und Kleinkinder.




UBERBACKENER FENCHEL MIT HIRSE

Hauptspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 50 Min.

1 Haferl Hirse —
1/2 Zwiebel
1 roter oder gelber Paprika At
1Handvoll  Erbsenschoten :
1TL Rapsol
125 ml klare Gemiisesuppe
(oder fertiger Fond) l
50¢ Feta 3
1 Fenchelknolle . 4

2 Scheiben fettarmer Kase
Basilikum, Zitronenmelisse, Salz, Pfeffer

NOTIZEN:

Den Fenchel waschen, halbieren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
In eine ofenfeste Form legen und bei 180 °C etwa 25 Min. im Rohr ba-
cken. In der Zwischenzeit die Hirse mit der doppelten Menge Wasser
und etwas Salz aufkochen und zugedeckt aufquellen lassen. Zwie-
bel schdlen und in Wiirfel schneiden. Gemiise waschen, putzen und
Paprika klein schneiden. Die Erbsenschoten kdnnen ganz gelassen
werden. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebelwiirfel
anrosten und Paprika und Erbsenschoten zugeben. Mit Suppe ablé-
schen und Feta, gewaschene und klein gehackte Krduter und
Gewiirze dazugeben. Leicht weiterkdcheln lassen. Den Fenchel mit Ka-
sescheiben belegen und bei 180 °C etwa 10-15 Min. in einer ofenfesten
Form Gberbacken. Die Hirse samt Gemiisesauce anrichten und mit dem
Fenchel servieren.

6=
Yook~ Tpp!
Dieses Gericht kdnnen Sie: qarlz
einfach in eine Fleischspeise fur
pesondere Anldsse verwandeln: Pro
person 1 Stiick Schweinslunqenbraten
mit Salz und Pfeffer wiirzen und von
beiden Seiten goldbraun a|‘1braten.
Mit Fenchel und Hirse servieren!

\
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RAROTTEN-FENCHEL-SUPPE

NOTIZEN:

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min.

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2-3 mittelgrofe Erdapfel
3 Fenchelknollen

4-5 Karotten

1EL Rapsol

3 Haferl Wasser

3EL Sauerrahm

Salz, Pfeffer, frische Krauter

Fenchel waschen, klein schneiden und mit
gehackter Zwiebel und gewiirfelten Karot-
ten in Rapsdl anschwitzen. Wenn das Ge-
mise goldbraun ist, mit Wasser aufgiefen
und mit Salz, Pfeffer und den gepressten
Knoblauchzehen wiirzen. Die Erdapfel mit
einem Reibeisen in die Suppe reiben (zum
Binden) und danach kochen lassen, bis das
Gemiise weich gegart ist. Die Suppe piirie-
ren und zum Schluss den Sauerrahm und die
gehackten Krduter unterriihren, wobei die
Suppe dann nicht mehr kochen soll.

Yockh-Tpp!

Die gefiederten Blatter -

das Fenchelkraut - kann man
wie Krduter verwenden.
Sie schmecken nur frisch und

sollten nicht getrocknet werden.
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Mineralstoffe und auch tolle Aromen!

<0 besteht aus Weizenbrei, der zu Kiigelchen geformt wird.

| Der bei uns erhéltliche vorgegarte Couscous wird mit der doppelten

| Menge Wasser aufgekocht. Dann Iasst man ihn 15 Minuten zugedeckt

quellen. Ideal fiir eine schnelle Beilage! Er ist sattigend und liefert

bR wie Weizen viele B-Vitamine und Mineralstoffe (zum Beispiel Magne-
= sium).

wird ebenfalls aus Weizen hergestellt. Dieser wird vor-
gekocht, getrocknet und dann grob gemahlen. Ahnlich wie Couscous
4 - wird er sanft gegart und ist schnell zubereitet. Bulgur ist sehr vielsei-
¢ tig und schmeckt als Beilage zu verschiedensten herzhaften Gerich-
ten, als Salat und in siifen Aufldufen.

ist unreif geernteter und anschliefend getrockneter Din-
kel. Die Garzeit in der doppelten Menge Wasser betrédgt etwa 30-45
Minuten. Wird er vorher eingeweicht, geht es schneller. Griinkern
schmeckt nussig-aromatisch und eignet sich gut fiir Laibchen, als
Beilage, Fiillung in Gemiisegerichten oder auch als Aufstrich. Zum
Backen ist Griinkern nicht geeignet.

Probieren Sie statt Hirse einmal Couscous, Bulgur, Buchweizen, Vollkornreis oder Griinkern.

Diese Sorten sind gut als Beilage geeignet und liefern neben wertvollen Kohlenhydraten

ist reich an Eisen, Ballaststoffen, Kieselsdure und auch bei Z6lia-
kie vertrdglich. Man kann sie als Mehl oder wie Reis verwenden. Die Hirse
vor der Zubereitung waschen! In der doppelten Menge Wasser gegart,
schmeckt sie sowohl in siipen als auch in pikanten Speisen.

ist fir Personen mit Zdliakie oder Weizenunvertraglichkeit
eine gute Abwechslung. Besonders sein hochwertiger EiweiBanteil, der
reich an der Aminosaure Lysin ist, steigert seinen erndhrungsphysiolo-
gischen Wert. Zudem enthdlt Amarant viele Mineralstoffe wie Kalzium,
Magnesium und Eisen, ungesattigte Fettsduren und Ballaststoffe. In
20 Minuten gekocht, geniept man ihn als Beilage, Fiillung, Laibchen, aber
auch in Stipspeisen und Mislis.

ist ebenfalls glutenfrei. Er wird vor der Zubereitung gewa-
schen und dann wie Reis gegart. Fiir Suppen oder Aufldufe ist er eben-
so geeignet wie flir Stifes. Verwendet man ihn gemahlen (zum Beispiel
im Palatschinkenteig), muss er mit kleberhaltigen Mehlsorten gemischt
werden. Die enthaltene Kieselsdure ist gut fir Haare und Ndgel.
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FISOLEN

Schon gewusst?

Fisolen gehdren aus botanischer Sicht zur Familie der Hiilsenfriichte (Le-
guminosen) und sind - wie Linsen oder Bohnen - eine ausgezeichnete
pflanzliche Eiweifquelle. Bei der auch unter dem Namen »Griine Bohne«
oder »Gartenbohne« bekannten Fisole werden zwei Arten unterschieden:
die Busch- und die Stangenbohne, wobei mit »Fisolen« die entsprechenden
Schoten gemeint sind.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Fisolen liefern in erster Linie hochwertiges Eiweip und enthalten auperdem
nennenswerte Mengen an den Vitaminen A und C, Folsdure, Kalium, Kalzium,
Magnesium und Eisen. Die B-Vitamine in der Fisole unterstiitzen den Eiweif-
stoffwechsel und starken die Schutzschicht der Nervenfasern.

Verwendung und Lagerung:

Egal, ob als Eintopf, Suppe, Auflauf, Salat oder Beilage - Fisolen sind sehr
vielseitig verwendbar und bringen Abwechslung in die Kiiche. Zum Beispiel
als Fisolengulasch (siehe Rezept auf der ndchsten Seite) oder scharf ange-
braten im Wok. Fisolen halten sich problemlos einige Tage im Kiihlschrank
(am besten in der Gemiiselade), kinnen aber auch - sofern vorab blan-
chiert - tiefgekiihlt werden.
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Zubereitung:

Fisolen werden als Hiilse samt ihren unreifen Friichten verspeist. Da sie roh

aufgrund des enthaltenen Giftstoffs Phasin NICHT geniefbar sind, muss

dieser vor dem Verzehr unschddlich gemacht werden. Erst durch das Erhit-

zen auf mehr als 70 °C werden die gesundheitsschadlichen Stoffe zerstort

und die Fisolen essbar. Zuerst Fisolen griindlich waschen und anschliepend
Tl

ihre Enden abschneiden!
IAW [ pp! @

Krauter und Gewlrze wie Kreuzkim-
mel, Bohnenkraut, Petersilie, Oregano,
Koriander, Fenchel oder Anis kdnnen
die blahende Wirkung von Fisolen
bzw. Hiillsenfriichten mildern.

beidsTapp! @

Durch Zugabe von hochwertigem
Ol bei der Zubereitung werden die
wertvollen fettléslichen Vitamine

der Fisolen besser vom Koérper
aufgenommen und verwertet.




FISOLENSUPPE

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min.

4-5 Handvoll  Fisolen

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen
11 Gemiisesuppe
1/2 Becher  Sauerrahm

3EL Mehl

1EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein ha-
cken. In O anrésten und die geputzten und
klein geschnittenen Fisolen dazugeben. Kurz
mitrosten, dann mit Gemiisesuppe aufgiefen
und 10 Min. kocheln lassen. Sauerrahm und
Mehl mit einem Schneebesen in einer kleinen
Schiissel zu einer glatten Mischung (Rahm-
Gmachtl) anrlihren und beiseitestellen. Den
Topf vom Herd nehmen und die Sauerrahmmi-
schung mit einem Schneebesen gut einriihren.
Unter sténdigem Riihren nochmals erhitzen
- bis eine cremige Konsistenz entsteht - und
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die
Suppe mit geddmpften Erddpfeln oder Voll-
kornbrot servieren.

Woct~Tpp!
»Rahm-Gmachtl« - dabei handelt
es sich um eine glatte Mischung aus
Sauerrahm und Mehl, die zur Ein-
dickung von Suppen und Saucen

verwendet wird. Die Zubereitung
ist nachzulesen auf Seite 14.
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FISOLENGULASCH MIT FETA

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 45 Min.

4 Handvoll Fisolen

2 Handvoll mehlige Erdapfel

34 Putenfrankfurter

1Pkg. Feta

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

3EL Paprikapulver

1TL Essig

1EL Oliven- oder
Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

Fisolen putzen und in etwa 1-2 cm lange Stiicke schneiden. Erdépfel schalen, waschen und
in mittelgrope Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schlen, klein hacken und in 0l
goldbraun anrdsten. Fisolen, Erddpfel und klein geschnittene Wiirstel dazugeben und mit
Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Essig wiirzen. Mit Wasser aufgiefen, bis alles bedeckt ist, und
bei mapiger Hitze etwa 20 Min. kdcheln lassen. Zuletzt den Feta grob zerbrgseln, dazugeben,
abschmecken und heif servieren.



GURRE

Schon gewusst?

Gurken haben besonders hohe Anspriiche an ihren Standort, sie mdgen es
wahrend des Wachstums besonders warm und sind duperst frostempfind-
lich. Bei zu tiefen Temperaturen entstehen an der Frucht Kalteschdden, die
als matschige Stellen zu erkennen sind.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Die Gurke gehort zur Familie der Kiirbisgewdchse und stammt urspriinglich
aus dem asiatischen Raum. Gurken bestehen zu rund 98 % aus Wasser und
sind daher mit etwa 14 kcal/100 g ein duperst kalorienarmes Gemdise. Trotz-
dem weisen Gurken einen verhaltnismapig hohen Gehalt an Vitaminen (vor
allem aus der B-Gruppe) und Mineralstoffen auf.

Lagerung und Zubereitung:

Gurken werden hauptsdchlich als Rohkost verzehrt, konnen aber genauso
einfach zu (kalten) erfrischenden Suppen oder Gemiisegerichten verar-
beitet werden. Feldgurken eigenen sich auperdem gut als Schmorgemiise,
zum Beispiel mit Fleischfiille. Konserviert werden Gurken vor allem durch
Milchsduregdrung, vorzugsweise als Senf- oder Essiggurken.
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Die optimale Lagertemperatur liegt zwischen 8 und 15 °C. Eine Lagerung im
Kiihlschrank ist aufgrund des hohen Wasseranteils nicht zu empfehlen, ge-
nauso wenig ein Haltbarmachen durch Einfrieren. Bei idealen Lagerbedin-
gungen sind Gurken bis zu 3 Wochen haltbar. Eine straffe, unbeschadigte,
sattgriine Schale kennzeichnet frische Gurken.

Geschmack und Aroma:
Heutige Ziichtungen sind fast alle frei von Bitterstoffen und durch einen
milden und erfrischenden Geschmack gekennzeichnet.

)

beideTapp!

Die Gurke ist aufgrund des hohen
Wassergehalts ein besonders kalo-
rienarmes Gemiise, trotzdem aber
reich an Nahrstoffen wie Kalium
und B-Vitaminen.




b URKENTURMCHEN

Jause | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

KALTE GURKENSUPPE

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 15 Min. | Kiihlzeit: 1 Std.

. —— 2 Gurken
S it ko | 5009 - Joghurt ey
1Handvoll Cocktailparadeiser " Handvoll  Dille .
150 ¢ korniger Frischkadse ! Kn?blauchzehe 5
1Handvoll  Walniisse ! Zwiebel ~ .
Salz, Pfeffer, etwas Basilikum 1 unbehandelte Zitrone (Schale)
Salz und Pfeffer

Gurken waschen, trocken tupfen und in etwa
1 c¢m dicke Scheiben schneiden. Cocktailpa-
radeiser und Basilikum waschen und klein
schneiden. Die Niisse grob hacken und in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett kurz
anrosten, dann mit Paradeisern, Basilikum,
Frischkdse und Gewiirzen verriihren und auf
den vorbereiteten Gurkenscheiben drapieren.
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Die Gurken schdlen, der Lange nach hal-
bieren, mit einem Loffel von den Kernen
befreien, in grobe Stiicke schneiden und in
einen Mixer geben. Joghurt zugeben. Dille
waschen, Spitzen abzupfen, hacken und
den Gropteil in den Mixer geben. Knoblauch
und Zwiebel schdlen, sehr fein wiirfeln und
ebenfalls in den Mixer geben. Etwas Zitro-
nenschale abreiben, zu den ibrigen Zuta-
ten geben, alles kraftig mindestens 2 Min.
mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und in einem geeigneten Gefap fiir etwa 1
Std. in das Gefrierfach stellen, zwischen-
durch umriihren. Mit der restlichen Dille
garniert servieren.

Aw,a%;—'ﬁpp!

i i ilen: Da sich
Verzichten Sie aufs Sch‘a
die meisten Nahrstoffe in der S"chale
pefinden, wére es gut, Gurken ofters
mit Schale zu essen. Am besten »nur«

gut waschen und trocken reiben!




HIRSESRLAT MIT GURKE UND FETA

Jause | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

1 Haferl Hirse

1TL Butter

2EL Walniisse

3 Friihlingszwiebeln

4 Paradeiser

1/2 Salatgurke

4EL Rotweinessig

1/2 Pkg. Feta

1 unbehandelte Zitrone (Saft)

gemischte Krduter: Petersilie, Basilikum,
Dille ...
Olivendl, Salz, Pfeffer

Hirse mit der doppelten Menge Wasser aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 15 Min.
quellen lassen. Mit Salz, gehackten Krautern und Butter abschmecken und auskiihlen lassen.
Walniisse in einer Pfanne ohne Ol kurz anrsten und zum Abkiihlen beiseitestellen. Die Friih-
lingszwiebeln waschen, klein schneiden und in heiBem Olivendl diinsten. Dann Zitronensaft, Salz
und Essig zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und einkdcheln lassen. Die Paradeiser und die
Gurke waschen, in Wiirfel schneiden und den Feta fein wiirfeln. Gesamtes Gemiise, Hirse und
etwas Olivendl in einer groPen Salatschiissel miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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RIRSCHEN

Schon gewusst?

Kirschen sind Rosengewdchse und zdhlen zum Steinobst. Man unterschei-
det zwei Hauptsorten: die Stipkirsche und die Sauerkirsche. Letztere ent-
hélt zumeist mehr Mineralstoffe als die Stipkirsche.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Dank des hohen Gehalts an Eisen, Kalium, Beta-Carotin, Flavonoiden und Phe-
nolsduren sind Kirschen besonders gesund. Durch die enthaltenen bioaktiven
Substanzen wirken sie positiv auf das Herz-Kreislauf-System und schiitzen
unsere Zellen vor negativen Einfliissen.

ook T 1pp!

schen sO
yerarbeiten Si€ N h. Nutzen Sie die

wie maoglich.
frisch celber
ich ein B\‘

Maglichkeit:
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Verwendung und Zubereitung:

Kirschen eignen sich hervorragend fiir die Vorratskiiche. Kompott, Marme-
lade, Gelee oder Saft kdnnen somit das ganze Jahr {iber genossen werden.
Aber auch zu Fleisch und Fisch passt das siip-sauerliche Obst sehr qut.

Lagerung:

Kirschen sollen reif geerntet und nicht zu lange gelagert werden. Idealer-
weise wird der griine Stiel erst vor dem Verzehr entfernt. In einem geschlos-
senen Gefdp kann man die Friichte mehrere Tage aufbewahren. Waschen Sie
Kirschen erst kurz vor dem Essen bzw. vor der Verarbeitung.

AM&—T«'W.’

Kirschen aus Osterreich gibt es vor-
wiegend in den Monaten Juni und Juli.
GenieBen Sie die Friichte, wenn sie in
der Heimat Saison haben, und ver-
zichten Sie auf exotische Friichte aus
fernen Landern - der Umwelt zuliebe!




RIRSCHKUCHEN

Nachspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std.

400 ¢ entkernte Kirschen
150 ¢ Zwieback

300 ml Milch

35¢g weiche Butter

60 g Zucker

12TL Vanillezucker

1TL Backpulver

3 Eier

404 gemahlene Mandeln
Brosel, Salz

ZUM BESTREUEN:
10g Butter
Zucker, Zimt

Eine Auflaufform mit Butter bestreichen und mit Bréseln bestreuen. Zwieback in eine grofe
Schiissel legen, Milch dariibergiefen und zur Seite stellen. Eier trennen und Eiklar mit einer
Prise Salz steif schlagen. In einer anderen Schiissel Butter, Zucker, Vanillezucker, Backpulver
und Dotter schaumig schlagen. Masse unter den eingeweichten Zwieback riihren, Kirschen und
gemahlene Mandeln zugeben und Eischnee unterheben. In die Form fiillen und mit Butterflock-
chen bestreuen. Bei 200 °C auf der mittleren Schiene ca. 40 Min. backen und in den letzten
10 Min. Zimtzucker darberstreuen.

68

RIRSCH-SMOOTHIE

Getrank | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.

4 Handvoll entkernte Kirschen
2 Becher  Joghurt

1EL Honig

1Schuss Milch

Alle Zutaten in ein hohes Gefdf geben und mit
dem Pirierstab gut durchmixen, bis die ge-
wiinschte Konsistenz erreicht ist!

RIRSCH-CHUTNEY

Beilage | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 45 Min.

500¢ Kirschen

1 sduerlicher Apfel

75¢ brauner Zucker

6 EL unbehandelte Zitrone (Saft)

Kirschen waschen, entkernen, halbieren. Apfel waschen, Kerngehduse entfernen und wiir-
felig schneiden. Zucker karamellisieren, Obst und Zitronensaft zugeben und gut verriih-
ren. Aufkochen und ca. 30 Min. einkochen. In saubere, mit kochendem Wasser ausgespiilte
Einmachgldser fiillen.



= KOHLRAB]

Schon gewusst?

Besonders zartes Fruchtfleisch und einen milden Geschmack hat der griin-
liche Kohlrabi. Die Knolle kann einen Durchmesser von bis zu 20 cm errei-
chen und rund, plattrund oder oval sein. Sehr zart und fein im Geschmack
sind die ersten Kohlrabiknollen im Friihjahr.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Der Kohlrabi zahlt wie andere Kohlarten zu den Kreuzbliitlern. Die Scha-
lenfarbe der Sprossknolle kann weiplich, hellgriin bis blauviolett sein. Der
Kohlrabi ist mit nur 28 kcal/100 g ein kalorienarmes Gemiise. Der hohe Bal-
laststoffgehalt sorgt fiir einen hohen Sattigungsgrad. Die griine Knolle ist
reich an den Vitaminen Niacin und Folsdure. Besonders hoch ist der Gehalt
an Vitamin C. Des Weiteren enthdlt Kohlrabi die Mineralstoffe Kalium, Kal-
zium, Magnesium und Eisen. Die im Kohlrabi enthaltenen Senfélglykoside
sind fiir den typischen, leicht scharfen Geschmack verantwortlich.

Awa,ﬁ.&—ﬂpp‘

i hkost sehr
Kohlrabi schmeckt als Ro
qut. Kohlrabisticks mit Joghurt-Sauce
sind zum Beispiel eine gesunde Al-
ternative zu he
Knabbereien.

rkommlichen pikanten
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Verwendung und Zubereitung:

Nach dem Waschen sollten der Wurzelansatz sowie holzige Stellen wegge-
schnitten werden. Um den Verlust an wertvollen Inhaltsstoffen mdglichst ge-
ring zu halten, wird die Knolle am besten im Ganzen und ungeschalt etwa 20
bis 30 Minuten gegart. Die Knolle sollte erst nach dem Kochen geschdlt wer-
den. Junge, zarte Knollen miissen nur leicht bzw. gar nicht geschalt werden.

Lagerung:

Den Frischegrad der Knollen erkennt man an den Blattern. Diese sollten
griin und saftig aussehen. Im Kiihischrank (Gemiisefach) kann Kohlrabi
circa eine Woche gelagert werden, dazu sollte allerdings das Blattwerk
entfernt werden. Am besten wickelt man ihn in ein feuchtes Tuch oder in
Papier, so verldngert sich die Haltbarkeit. Tiefgekiihlt kann Kohlrabi bis
zu 9 Monate aufbewahrt werden. Vorheriges Blanchieren (etwa 3 Minuten
kochen) der zerkleinerten Knolle tragt zum Erhalt der Struktur und Farbe
des Fruchtfleisches bei. Spatsorten sind besser lagerfahig. Ohne Blatt und
Wurzeln kann man die Knollen fiir einige Wochen neben Wintererddpfeln
auflegen. Allzu lange Lagerzeiten bewirken allerdings, dass die Knolle hol-

zig wird.

beideTapp!

Auch die Blatter des Kohlrabi sind
zum Verzehr geeignet, z. B. klein
gehackt in Salaten. Sie sind besonders
reich an wertvollen Inhaltsstoffen.




SPIBLINGSWURFEL AUF KOHLRABI ROHLRABIGRATIN MIT GORGONZOLA

Vor- oder Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min. ’-.v —_— Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 40 Min.
. .
300¢g Saiblingsfilets (mit Haut, ohne Graten) 800¢ Kohlrabi
4EL Rapsél 1/2TL Butter
2TL unbehandelte Zitrone (Saft) 100 ¢ Joghurt
50¢g Sauerrahm
SAUCE: 1 Ei
250 ml klare Suppe (1/4 Gemusesuppenr;urfel 100 g Gorgonzola
mit 250 ml heifem Wasser verriihrt) 1EL Petersilie
125 ml Schlagobers Salz, Pfeffer
1 kleine Zwiebel
100 g tiefgekiihlte Erbsen T e
CREMIGER KOHLRABI: la)o&%'.& ST @
. . ' ‘W-l Auflaufform mit Butter ausstreichen.
1 mittelgroBer Kohlrabi Di S S " .
eses Gericht ist mit seinen gut Kohlrabi schdlen, in sehr diinne Scheiben
1EL Buttsr verdaulichen Eiweifkomponenten und schneiden in die Form schichten, leicht
250 ml Gemiisesuppe dem gediinsteten Gemiise besonders salzen und pfeffern. Joghurt, Sauerrahm
2EL Créme fraiche als leichte Abendmahlzeit geeignet. und Ei verriihren, mit Salz und Pfeffer ab-
Salz, Pfeffer schmecken und iber die Kohlrabischeiben
giepen. Den Gorgonzola in kleine Stiicke Yoct- T
schneiden und dariiber verteilen. Im Back- L 4pp:
Kohlrabi schdlen, in Stifte schneiden und in Butter anschwitzen. Suppe dazugiefen und biss- rohr etwa 20 Min. bei 180 °C backen und mit =~ Gibt man zum Kohlrabi noch eine
fest diinsten. Créme fraiche einriihren, einkochen, salzen und pfeffern. Rohr auf 60 °C vor- gehackter Petersilie garniert servieren. SChith Erdépfelscheiben (Kohlenhy-
heizen. Fisch in ca. 3 cm groPe Stiicke schneiden, salzen, pfeffern und in 0! rundum kurz dratlieferant) und ein paar Karotten-,

Zwiebel- und Selleriestiicke, erhilt
man ein buntes Gemiisegratin, das
vollwertig ist und gut schmeckt!

anbraten. Aus der Pfanne nehmen, mit Zitronensaft betrdufeln und warm stellen. Bratensaft
abgiepen, Bratenriickstand mit Suppe und Schlagobers loschen und aufkochen. Fein ge-
schnittene Zwiebel und Erbsen zugeben und 5 Min. kcheln. Sauce fein piirieren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Saibling mit Kohlrabi und Sauce anrichten.
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MANGOLD

Schon gewusst?

Der romische Kohl, wie Mangold auch genannt wird, gehdrt zur selben
Familie wie die Rote Riibe oder der Spinat - ndmlich zu den Gansefupge-
wdchsen. Seine Blatter kommen in vielen verschiedenen Farben vor: Sie
kénnen gelb, hell-, dunkelgriin, violett, rétlich oder hellrosa sein. Unter-
schieden wird in Stiel- und Blattmangold. Die verdickten Blattstiele des
Stielmangolds kdnnen wie Spargel verwendet werden - dazu das Gemiise
einfach in Salzwasser diinsten und mit einer Sauce oder als Beilage ser-
vieren.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Dieses Blattgemiise enthdlt viel Vitamin C und B-Vitamine, Magnesium,
Eisen, Kalzium, zudem Eiweif und viele Ballaststoffe, die verdauungsfor-
dernd wirken. Daneben ist Mangold reich an Carotinoiden, das sind Pflan-
zenfarbstoffe, die als natirlicher Zellschutz in unserem Korper fungieren.

y | ipp! 1@
Id ist vitamin- und mineral- .
xzpf?:ich, schmackhaft uPd Bestanfjtell
einer ausgewogenen Ern_ahrunq. N!lt
nur circa 14 kcal/100 g eignet er sich
- pei fettarmer Zubereitung - auch
pestens fur Figurbewusste.
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AethagsTapp!

Kaufen Sie lhre Lebensmittel bevor-
zugt aus heimischer Produktion. Vor al-
lem der Herbst beschert uns eine Fiille
an schmackhaftem Obst und Gemiise.
Auch bei Fleisch, Fisch, Getreide- und
Milchprodukten sind regionale Anbieter
eine gute und vor allem die umwelt-
freundlichere Wahl.

Verwendung und Zubereitung:

Mangold sollte man mdglichst frisch zubereiten und nach Mdglichkeit ohne
lange Warmhaltezeiten oder mehrfaches Erhitzen geniefen. Grund dafiir
ist das enthaltene Nitrat, das durch Hitzeeinwirkung zu schadlichem Nitrit
umwandelt werden kann. Durch die Zugabe von Zitronensaft kann man
dem entgegenwirken.

Oxalsdure im Mangold:

Bei gelegentlichem Genuss von Mangold ist die darin enthaltene Oxal-
sdure absolut kein Problem. Bei iiberhdhter Zufuhr jedoch kann die
Oxalsdure negativ auf den Knochenstoffwechsel wirken, die Bildung
von Nierensteinen begiinstigen und bei empfindlichen Personen auch
Magen-Darm-Beschwerden verursachen.



MANGOLDTORTE MIT FETA

Hauptspeise | 6 Portionen | Zubereitungszeit: 2 Std.

TEIG: 1TL Oliven- oder Rapsol
200¢ Vollkornmehl 2 Knoblauchzehen
50¢g Butter 4 Dotter

1 Ei 4 Eiklar

2EL Naturjoghurt 2EL Vollkornmehl
etwas Salz Salz, Pfeffer, Muskatnuss

FOULLE:

150 ¢ Mangoldblatter

1 Bund Jungzwiebeln

200 ¢ Feta

Alle Teigzutaten rasch zu einem Teig verkneten
und ca. 1 Std. kalt rasten lassen. Fir die Fiille die
Jungzwiebeln und Mangoldblatter waschen, fein
schneiden und kurz in der Pfanne in etwas Ol
diinsten. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und etwas
Muskatnuss wiirzen, zerbrdselten Feta beimengen
und abkiihlen lassen. Den Teig auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache diinn ausrollen, das Backrohr auf
200 °C vorheizen. Eine Springform mit etwas 0l einfetten und den ausgerollten Teig als »Boden«
auslegen (an den Seitenwanden etwas hher ziehen) und zum Vorbacken ins Rohr schieben. Die
Eiklar mit 1 Prise Salz zu Schnee schlagen, Dotter mit Mehl vermischen und beides zur Mangold-
masse geben. Die Hitze im Backrohr auf etwa 160 °C reduzieren, die Fiille auf dem vorgebacke-
nen Teighoden verteilen und mit Alufolie zugedeckt rund 30 Min. backen.
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MANGOLDLASAGNE

Hauptspeise| 4-6 Portionen | Zubereitungszeit: 2 Std.

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2EL 01 oder Butter

500¢ frischer Mangold

4 Paradeiser

250 ml Gemiisesuppe

250¢ Sauerrahm

1EL Créme fraiche
1Handvoll geriebener Parmesan
12 Lasagneblatter
1Handvoll  Kiirbiskerne

Salz, Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken

und in einer Pfanne in Ol oder Butter glasig ~— _—— T
anschwitzen. Die Mangoldbldtter waschen, \th'
abtropfen lassen, in Streifen schneiden,
zugeben und 5 Min. dinsten. Wiirzen und
die enthéutgten und wirfelig geschnitte- einer klein gehackten Zwiebel r\ndin
nen Paradeiser zugeben. Gemiisesuppe, einer gepressten Knot‘>|auchze Le X
Sauerrahm, Créme fraiche und Parmesan o1 an und schichten Sie auch1lag

miteinander zu einer Sauce verriihren. Eine Fleisch in die Lasagne!
Auflaufform ausfetten und abwechselnd
Lasagnebldtter und Mangoldgemiise ein-
schichten, die letzte Schicht sollte die Sauce sein. Die Lasagne mit den Kiirbiskernen bestreuen
und im auf 180 °C vorgeheizten Backofen etwa 45 Min. (zugedeckt) backen.

Die Mangold-Lasagne konnen Sie

fir »Fleischtiger« adaptie:ren: Bra.’;en
Sie 300 g mageres Faschiertes mi




MARILLEN

Schon gewusst?

Marillen sollten nicht in Wasser gelegt, eingewdssert oder lange gewa-
schen werden. Dadurch gehen Geschmack und wertvolle Inhaltsstoffe, wie
Vitamine und Mineralstoffe, verloren.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Die Marille weist aufgrund ihres hohen Wassergehalts einen relativ geringen
Kalorienanteil von etwa 45 kcal/100 g auf. Dariiber hinaus enthélt die Ma-
rille besonders viel Beta-Carotin, das der Frucht die typische orange Farbe
verleiht und als Schutzsystem wirkt. Vitamine der B-Gruppe (zum Beispiel
Niacin), Vitamin C und Folsdure machen die Marille ebenso zu einem wert-
vollen Néhrstofflieferanten wie die Spurenelemente Kalium, Kalzium, Eisen
und Magnesium.

Verwendung und Zubereitung:

Marillen eignen sich sowohl frisch als auch in getrockneter Form als idea-
ler Pausensnack. Am sommerlichen Speiseplan diirfen sie in Stpspeisen,
Obstkuchen, Kompott und Marmeladen nicht fehlen. Marillenknddel oder
Palatschinken mit Marillenmarmelade sind nur wenige Beispiele fiir be-
liebte, typisch 6sterreichische Marillengerichte. Als pikante Variante
schmecken Marillen in Chutneys und erganzen so jede kalte Sommerjause.
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Lagerung:

Marillen werden idealerweise kiihl in der Gemiiselade aufbewahrt. Sie soll-
ten nur kurz unter flieendem Wasser, am besten unmittelbar vor dem Ver-
zehr, gewaschen werden. Beim Transport und bei der Lagerung sollte man
Druckstellen mdglichst vermeiden.

»Wachauer Marille«:

Die Benennung »Wachauer Marille ist seit dem Jahr 1995 eine geschiitzte
Ursprungsbezeichnung. Giinstige Standorte fiir den Anbau von Marillen
findet man im gesamten Gebiet der Wachau. Das lokale Klima nahe der
Donau ist ideal fiir die Ausbildung des charakteristischen Marillenge-

schmacks und die Entfaltung des Marillenaromas.

NOWT:W!

Viele Marillenkuchenrezepte lassen
sich sehr gut als Vollkornvariante
zubereiten. Dies verleiht den Gerichten
ein zusatzliches Plus an wertvollen
Inhaltsstoffen.




MARILLEN-HIRSE-AUFLAVF

Hauptspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std.

MARILLEN-BOWLE puvosorsaey

Getrank | mind. 5 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min. | Ziehdauer: 12-24 Std.

500¢ Marillen

11 Mineralwasser

1 unbehandelte Zitrone (Saft)
130¢g Kristallzucker

1 Vanilleschote

500 ml Marillennektar

Marillen waschen, entkernen und in Spalten
schneiden. Die Vanilleschote Idngs halbieren
und mit Zucker, Zitronensaft und Marillen
vermischen. Uber Nacht im KiihIschrank zu-
gedeckt ziehen lassen. Am ndchsten Tag mit
kaltem Mineralwasser und Marillennektar auf-
giepen und abschmecken.
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100 g Hirse

150 ml Milch

2 Eier

1Pkg. Vanillezucker
4EL Zucker

1 Prise Zimt

2 Handvoll  Marillen
unbehandelte Zitrone (Saft)
Salz

Hirse in einem Sieb waschen und in doppel-
ter Menge gesalzenem Wasser ca. 10 Min.
quellen lassen. Milch zugeben, kurz wei-
terkdcheln lassen und zum Abkiihlen bei-
seitestellen. Eier trennen, Eiklar mit einer
Prise Salz steif schlagen. Dotter mit Vanille-
zucker, Zucker und Zimt schaumig riihren.
Die Dottermasse unter die Hirse mischen und
den Eischnee vorsichtig unterheben. Maril-
len waschen, entkernen und in kleine Sti-
cke schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln,
unter die Hirsemasse riihren und in einer
Auflaufform bei 180 °C etwa 45 Min. backen.

Awag,.s~\';pp!
Der Auflauf schmeckt ‘
ten Tag noch sehr qut, deshalb |s’€'gr ‘
ideal zum Mitnehmen far Berufstatlge.
Ganz einfach die Reste vom Vortag in
einen Behalter einpacken und kalt oder

warm geniefpen.

auch am nachs-




MARILLEN-GESCNETZELTES NOTIZEN:

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

800¢ Marillen

2EL Zucker

2EL unbehandelte Zitrone (Saft)
750 g Lungenbraten

1 Zwiebel

250 ml Gemiisesuppe

3EL Sauerrahm/Créme fraiche

Rapsol, Currypulver, Salz, Pfeffer

Marillen waschen, trocknen, entkernen und in

grobe Stiicke schneiden. Zucker und Zitronen-
saft vermengen und die Marillenstiicke darin

zugedeckt ca. 1Std. marinieren. Das Fleisch in ),
mundgerechte Stiicke schneiden, in Rapsél — — |

scharf anbraten und beiseitestellen. Zwiebel [ ausch 1 pp:

schdlen, klein hacken, anschwitzen, Curry- Statt des Lungenbratens konnen

pulver dazugeben und mitrdsten. Mit Suppe Sie auch.Putep-, Hi]tgnerf::ari\sei:ecl);ieer
aufgiepen und kochen lassen. Danach Creme Tofustreifen fiir das Gesc

R I n.
fraiche oder Sauerrahm einriihren. Zum verwende

Schluss die Marillen und das Fleisch in die
Sauce einmengen, noch einmal kurz erhitzen

und servieren.
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MELANZAN]

Schon gewusst?

Mit seinem Auperen gibt sich dieses Fruchtgemiise mit seiner violett bis
schwarz gldnzenden Farbe durchaus extravagant. Umso zuriickhaltender
ist die Melanzani im Geschmack. Gut gewlirzt kommen Melanzanispeisen
am besten zur Geltung. Einen fixen Platz hat das Nachtschattengewdchs
in der mediterranen, orientalischen und tiirkischen Kiiche. Melanzani sind
beispielsweise unerldsslich in Moussaka und Ratatouille.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Die Melanzani, ein sehr energiearmes Gemiise, besteht zum Grofteil aus
Wasser. Besonders erwdhnenswert sind die Flavonoid-Farbstoffe (violett),
denn diese sekunddren Pflanzeninhaltsstoffe besitzen fiir unseren Korper
zahlreiche gesundheitsfordernde und schiitzende Wirkungen. Die meisten
Aroma- und Nahrstoffe der Melanzani nimmt man Gbrigens mit der unge-

schalten Frucht zu sich.

W—ﬁpp ’

Bgim.Garen saugen Melanzani Fett
Wie ein Schwamm auf. Eine beschich-
tete Pfanne hilft, Fett zu sparen, und

unterstiitzt eine kalorienbewusste
Zubereitung!

7

Verwendung und Zubereitung:

Melanzani sind nicht zum Rohverzehr geeignet, da sie die fiir Nachtschat-
tengewdchse typischen Alkaloide enthalten, die Magen-Darm-Probleme
auslosen konnen. Gegart sind sie vielseitig verwendbar - ob gekocht, ge-
diinstet, gebraten, gegrillt, gebacken oder auch in Form von Aufldufen und
Eintopfen schmecken sie sehr gut. Die Melanzani braucht kraftige Wiirze
wie Knoblauch, Zwiebel, aromatische Krduter und Zitronensaft.

c—
. &
Yook~ | 00 mpfiehlt sich

Zubereitung € ! c
:i/g; cé?r:salzen der Melanzamschelben,

i toffe zu ent-
asser und Bitters o
‘;?;t:’:n. (Die meisten Sorten eknt:\r:It
allerdings im reifgn izt?;t:;:ena i,
idse .
Bitterstoffe.) Bel .
ziehen lassen: dann abtupfen

Lagerung:
Am besten hdlt sich die Melanzaniim Gemisefach des KiihIschranks. Finden
sich auf der Schale Flecken oder dunkle Stellen, ist das ein Zeichen von zu
langer Lagerung. Wichtig ist, dass Melanzani fern von Apfeln oder Paradei-
sern aufbewahrt werden, da diese das Reifegas Ethylen verstrémen und
Melanzani empfindlich darauf reagieren.



GEBRATENE MELANZANI MIT FETA

Vorspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

1 Melanzani

2EL Raps- oder Olivendl
125¢g Feta

2EL gerostete Kiirbiskerne
1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, frische Krauter
01 zum Braten
2 Handvoll geputzter Blattsalat

MARINADE:
Essig, 01, Salz, Pfeffer

Ol mit gewiirfeltem Feta vermengen, Kiirbis-
kerne in einer Pfanne kurz anrdsten und mit
gehacktem Knoblauch zum Feta geben. Mit
Salz, Pfeffer und frischen Krdautern wiirzen. A
Melanzani in 5 mm dicke Scheiben schnei-
den, in etwas Ol beidseitig anbraten, kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem
Fetaaufstrich belegen. Fiir die Marinade alle
Zutaten gut vermischen und die Salatblatter
damit marinieren.

Gebratene Melar

gut zu scharf ange
filet, als Gemuse
rang
schmecken auc
als Suppe.

,T‘;pp!

anzani s

peilage zu M

{irztem Fisch o :
ew h in flussiger

ind vielseitig

sonders

pratenem Huhner:

editer-

der Steak und

Konsistenz
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RATATOUILLE

Beilage | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min.

1 mittelgrofe Melanzani
1 mittelgrofe Zucchini
2 Paradeiser

1 roter Paprika

1 gelber Paprika

1 Zwiebel

5 Knoblauchzehen

2EL Rapsol

1/2TL Honig

Salz, Pfeffer

frischer Rosmarin, Oregano

Zwiebel und Knoblauch schdlen, fein ha-
cken und in heifem Rapsdl in einer Pfanne
glasig braten. Das iibrige Gemiise putzen
und waschen. Melanzani und Zucchini in
Scheiben, Paradeiser in Spalten und Pa-
prika in Stiicke schneiden. Gemiise in die
Pfanne geben und etwa 15 Min. bissfest
garen. Krduter waschen, trocken tupfen,
hacken und zum Gemiise geben. Mit Honig,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn Sie etwas Abwechslunq‘mfichten,
versuchen Sie einmal eine“wurzgere_
Ratatouille-Variante: Ger‘sze wie ge
trocknete oder frische Chilis, Curry,
Kreuzkimmel oder Paprilfapulver geben
eine scharfe Note und w:armen zudem
in der kalteren Jahreszeit!




SR

Schon gewusst?

Paprika gehoren zur Familie der Nachtschattengewdchse und stechen be-
sonders durch ihre Sortenvielfalt hervor. Sie unterscheiden sich erheblich
in Grope, Form, Farbe und Schérfe. Daher gibt es auch die verschiedenen
Bezeichnungen wie Chili, Pfefferoni (Gewiirzpaprika) und Gemisepaprika.
Die Farbung der Schoten reicht von weif iber gelb, orange und rot bis
dunkelviolett und ist sortenabhdngig. Bei griinem Paprika handelt es sich
ibrigens um unreif geerntete Friichte.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Paprika weist einen besonders hohen Vitamin-C-Gehalt auf, der Tagesbedarf
[dsst sich bereits mit einer halben Schote decken. Rote Paprikaschoten ent-
halten dabei am meisten Vitamin C und Provitamin A, das in unserem Korper
eine zellschiitzende Wirkung hat. Das wasserreiche und energiearme Gemii-
se ist ein wahres Allround-Talent in der Kiiche.

Verwendung und

Zubereitung: ~
Vor der Zubereitung wird — |
Paprika gewaschen. Es Lpp: Y

Zum Schalen von Paprika legen Sie
die halbierten Schoten fir ca. 10 Min.
in den Backofen. Bei hdchster Hitze so
lange backen, bis die Haut braun wird
und Blasen wirft. Sie kann dann ganz
einfach entfernt werden!

empfiehlt sich, danach die
Schoten zu halbieren und
anschliefend die kleinen
Kerne und den Stielansatz
zu entfernen. Gemiisepa-
prika schmeckt qut als
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Rohkost (zum Knabbern oder in Salaten), gebraten und gegrillt. Er findet
zudem Verwendung in Suppen, Gemiise- und Eintopfgerichten und ldsst
sich auch gut mit Fleischgerichten kombinieren. Ein sehr bekanntes Papri-
kagericht ist Ratatouille.

Schirfe:

Fir die Scharfe ist das Capsaicin verantwortlich, das je nach Sorte in unter-
schiedlicher Konzentration enthalten ist. Zur Einteilung kann eine 10-stu-
fige Scharfeskala, die so-
genannte Scoville-Skala,
herangezogen  werden:

Stufe 1 bedeutet »nicht
scharfg, Stufe 10 »sehr
scharf, brennend«. Ge-
musepaprika entspricht
dabei einem Schérfegrad
von 0, Pfefferoni und Ge-
wiirzpaprikapulver Stufe
2, die kleinen mexikani-

Aw&%—" | ipp! )
nn Sie scharfe Gew(]rzpe?prl a
Xg:iili) verwenden, achten §|e dérauf,_
dass Sie mit den Handen nicht in Au f
genkontakt kommen, denn‘das scharfe
Capsaicin wird beim S.chne"|den derd
Friichte aus den Scheidewdnden un

Kernen freigesetzt.

schen Jalapefios liegen bereits auf Stufe 5 und am oberen Ende der Skala,
auf Stufe 10, befinden sich die Habaneros (Zuchtform des chinesischen

Paprikas).



PAPRIKASUPPE MIT FLEISCHBALLCHEN PAPRIKA-TOPFEN-AUFSTRICH

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 35 Min. Jause | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.
1Scheibe Toa.stbrot jet roter, gelber und griiner Paprika
2 ZW|e'beIn . 1Pkg. Topfen

300¢g q.emlschtes Faschiertes 4EL Naturjoghurt

1 Ei 1TL Paprikapulver

? T|L Set"f b ) frische Krauter (Petersilie, Thymian, Dille ...)
je ;t:ﬁ?‘ré ?gapel'?kl;n Salz, Pfeffer

3EL Rapsal -
11 Gemiisesuppe

1TL Majoran

Paprika waschen, fein wiirfeln und mit Top-
fen, Joghurt und Paprikapulver verriihren.
Krduter waschen, fein hacken und untermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Aufstrich auf Vollkornbrote streichen
und mit Krdutern garnieren.

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Toastbrot kurz in kaltem Wasser einwei-

chen und ausdriicken. Zwiebeln schdlen, fein wiirfeln. Faschiertes, Ei, Halfte der Zwiebel-
wiirfel, Toastbrot, Senf, Salz, Pfeffer und Paprikapulver gut miteinander verkneten. Mit
feuchten Handen kleine Ballchen daraus formen. Paprika waschen und in Stiicke schnei-
den. Ol in einem Topf erhitzen, Fleischbélichen darin unter stindigem Wenden anbraten.
Aus dem Topf nehmen und zur Seite stellen. Paprika und restliche Zwiebelwiirfel ins Brat-
fett geben und darin anbraten. Mit Paprikapulver bestduben. Mit Suppe abléschen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Aufkochen und danach zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min.
kécheln lassen. Fleischbdllchen zufiigen und bei schwacher Hitze nochmals ca. 5 Min. ziehen
lassen. Majoran zur Suppe geben und diese mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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PARADEISER

Schon gewusst?

Der aromatische Duft der Strauchparadeiser kommt eigentlich vom Stén-
gel und ist somit nicht unbedingt fir einen intensiven Geschmack der
Paradeiserfriichte ausschlaggebend. Oftmals schmecken die knallig roten
Paradeiser aus dem Supermarkt enttduschend fad und wéssrig!

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Besonders hervorzuheben ist der charakteristische Farbstoff Lycopin in
Paradeisern. Dieser ist mapgeblich fiir den guten Ruf der Paradeiser als
gesundes Gemiise verantwortlich. Paradeiser enthalten viele Vitamine (A,
C, E, Niacin) und durchschnittlich nur etwa 19 kcal/100 g. Sie enthalten den
Botenstoff Histamin, der manchmal krperliche Beschwerden ausldsen kann
(Histaminintoleranz). Es kénnen dadurch Kopfschmerzen, Magen-Darm-Pro-
bleme oder Hautreaktionen auftreten.

Verwendung und
Zubereitung:

Paradeiser gibt es in allen
maoglichen Formen, Farben
und Gropen. Die kleinenroten
oder gelben Cocktailpara-
deiser schmecken oft sip
und fruchtig, wahrend gro-
Be rote oder violette Fleisch-
paradeiser milder sind.

Bei Verdacht auf Histaminintoleranz

Lebensmittel (z. B. Paradeiser, Kase,

Arzt abklaren!
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sollten Sie vorerst auf histaminreiche

Rotwein) verzichten und sie dan.n lang-
sam wieder in den Speiseplan e.lnbau-
en. Dies allerdings unbedingt mit lhrem

Besonders die kleineren Sorten kdnnen als Snack zwischendurch verzehrt
werden und sind auch bei Kindern beliebt.

Herkunft und Aroma:

Bei der Ziichtung von Paradeisersorten spielen Faktoren wie Aussehen,
Lager-, Transport- und Ertragsfahigkeit eine wesentliche Rolle. Darunter
leiden oftmals der Geschmack und das Aroma der Friichte. Besser ist es,
Paradeiser bei Bauern der Region zu kaufen. So unterstiitzen Sie die hei-
mische Wirtschaft und bekommen geschmacklich einwandfreie Ware. Oft
handelt es sich hier um dltere Sorten mit kraftigem Aroma und nicht ganz
perfektem Aussehen. Neben der Sorte hat natiirlich auch das Anbauver-
fahren einen bedeutenden Einfluss auf den Geschmack. Gropproduzenten
bauen ihre Ware auf billigen und leicht zu bewirtschaftenden Kokosmatten
oder Steinwolle an, und nicht auf der ndhrstoffreichen Erde, was den Ge-

schmack negativ beeinflussen kann.
htbhagsTipp! .@

Paradeiser lassen sich einfach im

eigenen Garten oder auf dem Balk‘on
anbauen. An einem warmen, sonnigen,
wind- und regenqeschﬁtzten Platz
gedeihen sie am besten.




PARADEISER-QUICHE

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. | Ruhezeit fiir den Teig: 30 Min.

TEIG:

200 ¢ Magertopfen

6 EL Rapsol

100 ml Milch

300¢g Mehl (vorzugsweise
Vollkornmehl)

1Pkg. Backpulver

etwas Salz

MASSE:

1 Zwiebel

600 g Paradeiser
(verschiedene Sorten)

200¢ geriebener Emmentaler
1-2 EL Mehl

4 Eier

200 mi Sauerrahm

1 Prise Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Fiir den Teig alle Zutaten verriihren und 30 Min. rasten lassen. Fiir den Belag Zwiebel schdlen
und fein hacken. Kdse, Mehl, Eier, Sauerrahm und Gewiirze zu einer dicken Masse verriihren.
Auflaufform einfetten, Teig einfiillen, darauf die Zwiebelwiirfel verteilen, Kdsemasse dari-
bergeben und mit in Scheiben geschnittenen Paradeisern belegen. Mit Krdutern wiirzen und
bei 200 °C ca. 45 Min. backen.
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SOMMERLICHER PARADEISER-BROT-SALAT

Jause | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min. ;/ ry
¥

1/2 Weipbrot

1TL Fenchelsamen

1Handvoll Basilikum

4 Handvoll rote und gelbe Cocktailparadeiser

3 Fleischparadeiser
6 eingelegte rote Paprikaschoten
1 Knoblauchzehe

einige Zweige Oregano oder Rosmarin
etwas Rotweinessig, Parmesan, Rapsal
Oregano, Salz, Pfeffer

Das Weifbrot in mundgerechte Stiicke zup-
;Zn und auf“emem Backblgch verteilen. Mit [ esch-] Jpp.’

psdl betrdufeln und die gewaschenen
Krduter samt Fenchelsamen und Salz da-
runter mischen. Im Backofen etwa 10 Min.
lang grillen, bis die Brotstiicke goldgelb
sind. Paradeiser waschen, in grobe Stiicke
schneiden und in eine Schiissel geben. Ba-
silikum waschen, trocken tupfen, mit den
Paprikaschoten grob hacken und zu den Paradeisern geben. Knoblauch pressen und ebenfalls zu
den Paradeisern in die Schiissel geben. Mit einem Schuss Rotweinessig, etwas Rapsol, Salz und
Pfeffer vermischen und abschmecken. Die gegrillten Weipbrotstiickchen zugeben, unterheben
und mit etwas Parmesan und Oregano bestreut servieren.

Statt Parmesan kénnen Sie auch ein
paar Stiicke Feta, Schafkise oder
Mozzarella {iber dem Salat verteilen.




RIBISELN

Schon gewusst?

Ribiseln wachsen auf stachellosen Strauchern, die bis zu zwei Meter hoch
werden konnen. Insgesamt gibt es ca. 50 verschiedene Ribiselsorten, die
sich in Geschmack und Aussehen unterscheiden. Je nach Sorte ist die Bee-
renfarbe hell- bis dunkelrot, weip oder gelb. Es gibt auch schwarze Ribi-
seln, die man eher als »Schwarze Johannisbeeren« kennt.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Ribiseln haben einen niedrigen Energiegehalt von ca. 40 kcal/100 g und
liefern viele Vitamine und Mineralstoffe, unter anderem Vitamin C, Kalium
und Kalzium. Die intensive Farbe der Beeren kommt durch Flavonoide zu-
stande, die sich positiv auf die Gesundheit und besonders auf das Immun-
system auswirken. Der ldsliche Ballaststoff Pektin wirkt verdauungsfor-
dernd und cholesterinsenkend. Die Inhaltsstoffe sind jeweils von Sorte und
Reifung abhdngig.
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Verwendung und Zubereitung:

Ribiseln eignen sich zum Rohverzehr, zum Beispiel in einem Fruchtsalat
oder in Desserts wie Joghurt- oder Topfencreme. Sie kdnnen auch zu
Marmelade, Gelee, Mus, Chutney und Saft verarbeitet werden. Die Beeren
schmecken auch als Tortenbelag und zu Pikantem wie Kdse oder Wild.

Lagerung:

Da Ribiseln sehr schlecht lagerfahig sind, sollten sie schnell verarbeitet
werden. Die Friichte sind druckempfindlich und sollten daher locker und
vorsichtig aufgelegt werden. Es empfiehlt sich, die griinen Stiele so lange
wie mdglich an den Beeren zu lassen. Im KiihIschrank gelagert, halten sich
Ribiseln maximal 3 Tage. Auch das Waschen der Beeren sollte samt den
Stielen erfolgen. Erst kurz vor dem Verzehr bzw. der Verarbeitung die Stie-
le abzupfen! Ribiseln lassen sich auperdem qut einfrieren.

Awa?;—'ﬁpp!

Ribiselstraucher mogen es im Garten
sehr sonnig. Wenn der Standort passt,

schmecken die Beeren aromatischer
und weniger sauer.




RIBISELKETCHUP

Beilage | Zubereitungszeit: 1 Std.

2 kg Ribiseln

1kg Zucker

250 ml Essig (5%ig)
1EL Zimt

2TL Nelkenpulver
1TL Pfeffer

Ribiseln waschen und vorsichtig von den
Stielen zupfen. Alle Zutaten in einem
Topf erhitzen und rund 20 Min. unter

standigem Rihren zu einem Brei kochen.
Durch ein Sieb streichen und in saubere,

ausgespiilte Gldser fiillen.

WockTpp!

In Einmachglaser gefiillt, halt sich
das Ketchup gut ein paar Wochen und
ist zudem ein nettes Mitbringsel oder

Geschenk fir Feinschmecker.
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LAMM MIT RIBISELSAICE

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 50 Min.

2 Apfel

1/2 Sellerieknolle

1EL Butter

4 Knoblauchzehen

jelEL gehackte Petersilie, Rosmarin
500¢ Lammfilet

100¢g gemahlene Niisse

Rapsol, Salz, Pfeffer

Lammfilet wiirzen, mit Knoblauch und Krdutern
in Rapsol anbraten und im Backrohr 30 Min. bei
160 °C fertig braten, dann ist es innen noch zar-
trosa. Wenn Sie es durchgebraten bevorzugen,
sollten Sie die Garzeit auf 40-45 Min. verlangern.
Apfel und Sellerie in Spalten schneiden und in
Rapsdl kurz anbraten. Gemahlene Nisse mit
Butter in einer heiBen Pfanne verschmelzen. Fiir
die Sauce Mehl in heifer Butter anschwitzen, mit
Rotwein abldschen, Ribiseln, Krduter und Honig
zufiigen. Mit einem Schneebesen gut verriihren,

SAUCE:

1TL Butter

1EL Mehl

1EL Honig

150 ¢ rote Ribiseln

jelTL gehackte Petersilie,

Rosmarin
Rotwein, Salz, Pfeffer

aufkochen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Filet in Scheiben schneiden, mit Apfel- und
Selleriespalten anrichten, mit der Nuss-Butter iibergiefen und mit Ribiselsauce servieren.



RIBISEL-GRIESS- UBERRASCHUNG OUTDOOR-KUCHE

Nachspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. 20 Min. Viele haben mittlerweile die Liebe zum Ko- WM’L"T:W! @

chen im Freien und die damit verbundenen

500 ml Milch | .
1259 (Vollkorn-)Griep Gaumenfreuden entdeckt. Sofern man da- Eine selbst.gemach.te Marinade aus
. bei auf ein paar Grundregeln achtet, ist das ~ ©l, Rosmarin, Thymian und Knoblauch

3 Eier ein durchaus gesundes Vergn[]qen. schmeckt nicht nur toll, die Krduter

759 Butter kénnen auch antioxidativ wirken.

59 geriebene Niisse Grillen - die urspriinglichste Art des

1509 Staubzucker Kochens - hat vom gesundheitlichen

1Pkg. Vanillezucker Standpunkt her nicht den besten Ruf, ob-

1 unbehandelte Zitrone (Schale) wohl es sich um eine sehr fettarme Garmethode handelt. Im Kreuzfeuer der Kritik steht

250 g rote Ribiseln in erster Linie die Gefahr, potenziell krebserregende Stoffe {iber die gegrillten Spei-

etwas Mehl, Salz sen aufzunehmen. Um dies zu vermeiden, sollte man mariniertes Fleisch mit Kiichenpa-
pier abtupfen, bevor es auf den Grill kommt. So kann kein Fett mehr in die Glut tropfen.

————————— Zudem ist es empfehlenswert, das Grillgut indirekt - also nicht genau {ber der Glut -

Milch kochen, Griep einriihren, aufko- zu garen. Eine hervorragende Abwechslung auf dem (Grill-)Speiseplan bieten tibrigens Gemii-

chen, dann vom Herd nehmen und aus- se und Fisch. Gut gewiirzt mit einer Joghurtsauce: ein fettarmer Hochgenuss!

kiihlen lassen. Kleine Auflaufférmchen

vorbereiten, mit Butter bestreichen und
mit etwas Griep bestreuen. Die Ribiseln TM&O&f—ﬁpp.’

waschen, von den Stielen trennen und

mit etwas Mehl bestduben. Eier tren-

nen, Butter und Zucker schaumig riih- Brombeeren oder Himbeeren verwen-

ren und langsam die Dotter zugeben. den, Auch tiefgefrorenes Obst ist eine
Abgeriebene  Zitronenschale, Nisse Alternative.

und Griepmasse unterheben. Die
Eiklar mit einer Prise Salz zu Schnee
schlagen und ebenfalls unterheben. Bei 160 °C etwa 50 Min.
backen.

Sie kdnnen anstelle der Ribiseln
auch andere sduerliche Friichte wie
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NOTIZEN:




ZICCHIN

Schon gewusst?

Zucchini stammen urspriinglich aus Mittelamerika und wurden Ende des
15. Jahrhunderts in Oberitalien heimisch. Von dort aus verbreitete sich die
anspruchslose Pflanze bis in unsere Garten. Botanisch gehdren Zucchini
der Familie der Kiirbisgewdchse an und ihr Name, der sich aus dem Italieni-
schen ableitet, bedeutet so viel wie ykleine Kiirbisse«. Zucchini findet man
in verschiedenen Farben und Formen, von hell- bis dunkelgriin, gesprenkelt
oder gestreift, [dnglich oder rund, seltener auch gelb oder cremefarben.

Inhaltsstoffe und Wirkungen:

Zucchini sind mit einem geringen Energiegehalt von nur 23 kcal/100 g und
einem vergleichsweise hohen Anteil an Néhrstoffen eine gesunde Bereiche-
rung fiir die Kiiche. Sie punkten mit B-Vitaminen sowie mit Kalzium. Da direkt
in der Schale der Nahrstoffgehalt am hdchsten ist, sollten Zucchini nicht
geschalt, sondern nur griindlich gewaschen werden.

Wob gl Topp! @

Wegen des hohen Flissigkeitsge-
halts, der guten Bekémmlichkeit und
des milden Geschmacks eignen sich
Zucchini fiir den Beikostbeginn und
fur Kleinkinder. Um die Nhrstoffe zu
erhalten, empfiehlt sich kurzes Garen
bei mé&Biger Temperatur.
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Verwendung und Zubereitung:

Kleinere Zucchini eignen sich mit ihrem zarten Fruchtfleisch besonders gut
als Rohkost. Sie kénnen geraspelt oder in Scheiben geschnitten fiir Salate
oder als Fingerfood angeboten werden. Gediinstet oder gebraten berei-
chern Zucchini viele Gemiisegerichte und Eintdpfe oder passen als Beilage
gut zu Fisch oder Fleisch. Als Hauptgericht kann das Gemiise mit Faschier-
tem, klein gehacktem Fisch oder vegetarisch mit Getreide, Gemiise und
Kase gefiillt werden. Zucchini sind auch zum Grillen gut geeignet (zum
Beispiel als Gemiisespiepe). Durch den neutralen Geschmack schmecken
Zucchini auch in einem Kuchen. Als besondere Delikatesse gelten gefiillte
Zucchinibliiten (Stiel, Kelch und Staubblatter entfernen).

Lagerung:

Da Zucchini kdlteempfindlich sind, sollten sie bei 8-10 °C im Keller oder
Vorratsraum gelagert werden, denn bei zu kalter Lagerung kann die Schale
schnell weich werden. Auch eine gemeinsame Lagerung mit Apfeln oder
Paradeisern ist nicht qut, da diese den Reifungsprozess beschleunigen.
Beim Einkauf sollten Sie auf eine feste und unverletzte Haut achten, da es
sonst leichter zu Schimmelbildung kommen kann. Frisch geerntete Zucchi-
ni kdnnen etwa 12 Tage aufbewahrt werden.



ZCCHINIGROSTL MIT P

TERSILERDAPFELN

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 40 Min.

1kg Zucchini
1 Zwiebel

5 Eier

1kg Erdapfel
1 Handvoll Petersilie
1EL Butter
2EL Rapsol

Salz, Pfeffer, frische Krauter

Die Erddpfel kochen. Zucchini waschen, in
diinne Scheiben schneiden, salzen, kurz
durchziehen lassen und Wasser abseihen.
Zwiebel klein wiirfelig schneiden und in einer
beschichteten Pfanne mit 1EL Ol anschwitzen.
Zucchini hinzugeben, braten lassen und mit
den Gewiirzen abschmecken. Die Erddpfel
schalen, mit der gehackten Petersilie und
etwas Butter anbraten. Daneben die Eier in
einer beschichteten Pfanne zu Spiegeleiern
verarbeiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zum Schluss mit den Spiegeleiern und fri-
schen Blattsalaten servieren.

—Afw.a%s—ﬂpp!

Das Zucchinigrostl ist schnell fertig

und auch gut fur die Resteverwertung

geeignet. Finden Sie also im Kiihl-

schrank noc
merl, Paprika, Karotten oder etwas

Kase, SO passen diese Zutaten wund
par in das Grostl.

h Gibrig gebliebene Schwam-

er-
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I CCHINI-SCHINKEN-SPAGHETT]

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

400¢ Vollkornspaghetti

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 mittelgrofe Zucchini

5 mittelgrofe Paradeiser
200 ¢ Schinken

1/2 Becher  Sauerrahm

2EL Sonnenblumendl

Oregano, Salz, Pfeffer, Parmesan

Nudelwasser salzen und zum Kochen
bringen. Zwiebeln schalen, klein hacken
und in etwas 0l anrdsten. Schinken, Zuc-
chini, Paradeiser und Knoblauch klein
schneiden und mitrosten. Sauerrahm
unterriihren und anschliefend die Sauce
mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Die
Vollkornspaghetti bissfest kochen und
mit kaltem Wasser kurz abschrecken.

Spaghetti mit Sauce und nach Belieben

mit Parmesan bestreut servieren.

et Tip
Statt Zucchini kénnen Sie verschie-
denste Gemiisesorten fiir dieses
Gericht verwenden. Versuchen Sie

die Spaghetti doch einfach mal mit
Paprika, Melanzani, Fisolen oder
Porree.
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[ reifen wahrend der Lagerung nach und geben dabei das Reifungsgas
Ethylen ab. Daher sollten Apfel nicht neben anderen Obst- oder Gemiise-
sorten gelagert werden, da diese schneller verderben. Am besten lagert
man Apfel in kiihlen Rumen, bei einer Raumtemperatur zwischen 2 und
7 °C, luftig und bei hoher Luftfeuchtigkeit.

~Der Apfel ist ein Kernobst und gehért zur Familie der Rosengewéchse. Er ist
eine der beliebtesten Obstsorten iiberhaupt. Apfel sind sehr nahrstoffreich
und enthalten Vitamin C, E und sekunddre Pflanzenstoffe, die sich vorwie-
gend in der Schale des Apfels befinden. Positiv fir die Verdauung kénnen
zudem die enthaltenen Ballaststoffe wie Pektin und Zellulose wirken.

Der Apfel ist als schnelle Zwisck |zeit beliebt und findet auch in der
Kiiche vielseitige Anwendung. Beispielsweise in Salaten, als siif-saure
Komponente (zum Beispiel
Chutney) zu Fleischgerichten,

als Kompott, auch gemischt @
mit anderen Obstsorten, in
Siipspeisen wie Aufldufen, in
Mehlspeisen oder als Saft.

9

Das Braunwerden aufgeschnittener Apfel kdnnen Sie iibrigens durch
Betrdufeln mit etwas Zitronensaft verhindern.

“Durch vermehrte Verwendung heimischer Obst- und Gemiisesorten - im

Winter sind dies neben Apfeln zum Beispiel Erdapfel oder Kraut - werden
nicht nur lange Transportwege vermieden, sondern auch Energie und
Treibhausgase eingespart. Ein geringeres Verkehrsaufkommen bedeutet
zudem weniger Larm, Feinstaubbelastung und Strapenschdden. In Bioqua-
litdt enthalten heimische Obst- und Gemiisesorten auperdem keine Pes-
tizidriickstande, sie sind aromatischer und kraftiger im Geschmack und
haben gleichzeitig keinen negativen Einfluss auf die Umwelt.

2
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APFEL-VOLLKORNMUFFING FRUCHTERROT

Nachspeise | 10 Stiick | Zubereitungszeit: 30 Min. Nachspeise | 25 Portionen | Zubereitungszeit: 3 Std.
100 ¢ Zucker 1kg geraspelte Apfel mit Schale
1 gropes Ei (oder 2 kleine) 150 ¢ halbierte Haselniisse
150¢g Joghurt (1 %) 250 g Rosinen oder
150 ¢ Vollkornmehl andere Trockenfriichte
(Dinkel oder Weizen) 1EL Zimt
709 geriebene Niisse
(Hasel- oder Walniisse) 50 mi Rum
150¢g Zucker
2TL Backpulver
2 sduerliche Apfel 2EL Kakao
P 500 ¢ Dinkelvollkornmehl
1 Pkg. Backpulver
1 Prise Salz
Zucker mit Ei und Joghurt cremig riihren. Die
Apfel waschen, Kerngeh&use ausstechen und

Apfel samt Schale reiben. Mehl mit Backpul-
ver vermischen und abwechselnd mit Apfeln
und Nissen in die Joghurtmasse einarbei-
ten. Den Teig in Muffinférmchen fillen und
bei 180 °C etwa 15 bis 20 Min. backen!

Alle Zutaten auper Mehl, Backpulver und
Salz in einer Schiissel vermengen und
mindestens 2 Std. ziehen lassen. Mehl mit
Backpulver und einer Prise Salz mischen
und in die Masse einriihren. Teig auf ein
mit Backpapier belegtes Blech streichen.
Im Rohr bei 175 °C etwa 45 Min. backen.
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n der Anthropometrie - der Lehre von den MaBverhltnissen des mensch-
lichen Korpers - ist die Birne Namensgeber einer wichtigen Korperform.
Unter dem sogenannten Birnentyp versteht man die Verteilung von Kor-
perfett insbesondere an Oberschenkeln und Hiiften. Die Kdrperform dhnelt
demnach einer Birne.

& &
Der in der Birne enthaltene sekundare Pflanzeninhaltsstoff Quercetin findet
sich hauptsdchlichin der Schale. Deshalb sollte man Birnenin jedem Fall mit
der Schale verzehren! Zudem enthalten Birnen wertvolle Kiesel- und
Phosphorsduren, die die Nerven und Konzentration starken. Sie machen
Birnen zum wahren »Brainfood«. Aufgrund des relativ geringen Saurean-
teils sind Birnen besonders leicht vertrdaglich und somit auch fir Kinder
geeignet.

0b roh als Stiickobst, zu Fleisch-
speisen, Salat oder Kdse, als
Chutney, Kompott oder zu Saft
ausgepresst - Birnen sind du-
Berst vielseitig verwendbar.
Uberdies ist die Birne auch fiir
die Herstellung von Branden, Li-
kdren und nicht zuletzt fiir den
Most unerldsslich. Besonders in
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unseren Breiten werden Birnen gerne in getrockneter Form (»Kletzen«)
verarbeitet. Vor allem das traditionelle »Kletzenbrot« schmeckt ganz her-
vorragend - nicht nur zu Weihnachten.

Birnen enthalten besonders Ve Ballaststoffe (ungeschalt), die lange
satt machen. Diese Stoffe kurbeln auperdem die Verdauung an und wir-
ken positiv auf den Cholesterinspiegel.




DIRNEN-SELLERIE-SRLAT

Vorspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 15 Min.

DIRNENTIRAMIS

Nachspeise | 8-10 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min. | Kiihlzeit: 2 Std.

2-3 Handvoll griiner Blattsalat TEIG: ZUM BESTREUEN:
1-2 Birnen 600 g Birnen 2-3 EL Getreideflocken
1/4 Sellerieknolle 1Pkg. Vanillezucker (Hafer, Hirse, Dinkel ...)
1EL Salz /2 unbehandelte Zitrone (Saft) 2-3EL ungesiiBtes Kakaopulver
2 Nelken
MARINADE: 4EL  Wasser
1/2 unbehandelte Zitrone (Saft) 509 Biskotten
2 EL Rapsol
1 Prise Salz, Pfeffer CREME:
150 g Topfen
ZUM VERFEINERN: 100 ml Milch
3 grob gehackte Walniisse 1Pkg. Vanillezucker
etwas Parmesan -
Birnen waschen, schalen, entkernen und
in kleine Wiirfel schneiden. Birnen zusam-
men mit Vanillezucker, Zitronensaft, Nelken
Blattsalat waschen, abtropfen lassen und auf Tellern anrichten. Birne und geschalten Sellerie und Wasser in einen Topf geben und bei
in kleine Stifte schneiden (oder hacheln), Gemiise und Obst vermengen und auf dem Blattsalat schwacher Hitze 5 Min. diinsten lassen.
anrichten. Mit ein paar Spritzern Zitronensaft betraufeln, damit die Birnen nicht braun wer- Biskotten in eine rechteckige Auflaufform
den. Fiir die Marinade alle Zutaten gut vermengen. Den Salat mit der Marinade iibergiepen und legen, Birnen darauf verteilen und 30 Min.

abkiihlen lassen. Topfen mit Vanillezucker,
Milch und etwas Abrieb der unbehandelten
Zitronenschale verriihren und gleichmapig
auf den Birnen verteilen. Mit Kakaopulver
und Getreideflocken bestreuen und gekiihlt
servieren.

je nach Geschmack mit Walniissen und geriebenem Parmesan verfeinern.
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D

!a sich dieses Obst aus vielen kleinen Steinfriichten zusammensetzt, zahlt

g 7

rombeeren konnen im Kiihlschrank etwa 3 Tage aufbewahrt werden.
es nicht, wie haufig angenommen, zu den Beeren, sondern zu den Sammel- Am besten geniept man sie allerdings frisch. Zum Tiefkiihlen die ein-
steinfriichten. Die Brombeere gehort so wie die Himbeere zu den Rosenge- zelnen Friichte gut verstreut auf ein Tablett oder Blech legen und im
wdchsen und zahlt zu den dltesten Heilpflanzen Gberhaupt. Tiefkiihlgerat einige Stunden vorfrosten. Danach konnen die Beeren

gesammelt in einem Behadlter oder Gefrierbeutel tiefgekiihlt werden,

(&)

% ohne dass sie zusammenkleben.
wie Kalium, Magnesium und Kal-

zium. Auferdem enthalten sie Vitamin C, Vitamin E und Beta-Carotin und
sind mit 44 kcal/100 g Friichte sehr energiearm.

Brombeeren schmecken wunderbar als Nachspeise oder Obstportion zwi-
schendurch. Gut kombinieren kann man sie mit Milch und Milchprodukten
(Buttermilch, Joghurt ...), beispielsweise piiriert zu einem Shake.
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WARMES (BROM-)BEEREN-MUSLI

Frihstiick | 1 Portion | Zubereitungszeit: 10 Min.

3EL Vollkornflocken
(Hafer, Dinkel ...)
1EL Samen und Kerne

(Sesam, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne ...)

1EL grob zerkleinerte Niisse
(Wal-, Haselniisse, Mandeln ...)

1Handvoll  frische oder tiefgekiihlte
(Brom-)Beeren

5EL Wasser
5EL Milch
1/2TL Zimt
1/2TL Honig

unbehandelte Zitrone (Saft)

Getreideflocken bei mittlerer Hitze vorsich-
tig kurz anrdésten und mit Wasser und Milch
aufgiepen, Samen, Kerne, Niisse und Bee-
ren beigeben und dabei Hitze reduzieren.
Wenn der Getreidebrei zu fest werden sollte,
zusdtzlich 2-3 EL Wasser oder Milch dazu-
riihren. Je nach Belieben mit etwas Zimt,
Zitronensaft und Honig abschmecken und
warm servieren!

DUTTERMILCH-BROMBEER-GELEE

Nachspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min. | Kiihlzeit: 5 Std.
500 ml Buttermilch

250 g Brombeeren

6 Blatt Gelatine

1EL Staubzucker oder Honig

1 Pkg. Vanillezucker

1 unbehandelte Zitrone (Saft)

Brombeeren waschen (evtl. halbieren) und auf
4 Portionen in kleinen Dessertschiisseln auf-
teilen. Buttermilch mit Vanillezucker, Zitro-
nensaft und Zucker oder Honig abschmecken.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen, leicht ausdriicken und in wenig heifem Wasser
unter standigem Rihren auflésen. Unter die Buttermilch riihren, die Buttermilch {iber den
Brombeeren verteilen und kalt stellen.
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fhetBuTe

Als Hagebutten bezeichnet man die roten Friichte verschiedener Wil-
drosenarten, insbesondere der Hundsrose. Der Name setzt sich aus Hag
(Hecke) und Butte (Butzen, stiddeutsch fiir Verdickung) zusammen. Im Ge-
gensatz zu geziichteten Rosen, die den ganzen Sommer und Herbst iiber
Bliiten tragen, bliihen Wildrosen nur einmal im Jahr und entwickeln danach
die Hagebutten. Zwischen Juni und Juli erscheinen die blassrosa oder auch
weipen duftenden Bliten. Die Friichte - leuchtend rot - reifen im Oktober.
Die Erntezeit beginnt im Oktober und kann bis in den Dezember reichen.

g
: - L B ‘&“ = .
nter den einheimischen Frichtenhat die Hagebutte mit circa 767 mg/100 g 5
einen hohen Vitamin-C-Gehalt. Ihr Mark enthdlt beispielsweise 20-mal m Zuge der Verarbeitung zu Saucen, Suppen, Marmeladen oder als
mehr Vitamin C als Zitronen. Die Friichte sind wahre Nahrstoffbomben und Grundsubstanz fiir Hagebuttenmus miissen die Friichte gekocht werden.

liefern neben Provitamin A und B-Vitaminen auch Kupfer und Zink.

ur die Strapazen, die das Sammeln und Putzen von Hagebuttenfriichten
im Herbst mit sich bringen, wird man mit aupergewdhnlich feinem Ge-
schmack und gesundheitlichem Mehrwert belohnt. Nach der Ernte werden
die Friichte gewaschen und die Kerne, der Stdngelansatz und das Frucht-
kdppchen werden entfernt. Sie kdnnen Hagebutten frisch verwenden oder
auch trocknen, beispielsweise fiir Hagebuttentee.
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HAGEBUTTEN- ERKALTUNGSTEE

Getrdnk | 4 Haferl | Zubereitungszeit: 10 Min.

2EL getrocknete Hagebutten
mit Kernen

1EL getrocknete Lindenbliiten

11 Wasser

Die Menge der Mischung reicht fiir etwa
1 Liter Tee. Hagebutten und Lindenbliiten
mit kochendem Wasser iibergiefen und
5-10 Min. ziehen lassen. Zum Sipen ist
Honig gut geeignet und Zitronensaft passt
ebenfalls sehr gut dazu.
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HAGEDUTTENMARMELADE

Snack | 4 Glaser | Zubereitungszeit: 30 Min.

1kg Hagebutten

250 ml Orangensaft

1kg Gelierzucker (1:1)
2 Gewiirznelken

Hagebutten mit kaltem Wasser waschen, ab-
tropfen lassen und von den Stielen befreien.
Mit ca. 1/2 Liter Wasser und den Gewiirznel-
ken zugedeckt ca. 20 Min. diinsten. Mit einem
Erdapfelstampfer zerdriicken und durch
ein grobes Sieb driicken. Ubrig gebliebenes
Fruchtmus mit Orangensaft und Gelierzucker
aufkochen, 5 Min. sprudelnd kochen lassen,
in Glaser fullen, verschliefen und erkalten
lassen.




HIRSCHMEDAILLONS IN HAGEBUTTENSAUCE

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 45 Min.

4 Hirschmedaillons (a 100 g)
100 g frisch entkernte Hagebutten
125 ml Rotwein

1-2 EL Wasser

1TL  Zucker oder Honig

1 unbehandelte Zitrone (Schale)
2 EL  Rapsol

Salz, Pfeffer, Majoran

Fleisch waschen, trocken tupfen und
mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen.
0! erhitzen und das Fleisch etwa 4 Min.
darin braten, herausnehmen, mit Alufolie
umwickeln (so bleibt es schon saftig) und
warm halten. Fiir die Sauce die entkern-
ten Hagebutten im Bratensatz mit Wasser,
Wein, Zucker und Zitronenschale weich ko-
chen, passieren und nochmals aufkochen.
Die Sauce kann man warm oder auch kalt
zum Fleisch servieren. Dazu passt hervor-
ragend gediinstetes Wurzelgemiise.

»WILDE GENISSE«

Wildbret hat im Herbst Hochsaison. Viele Gasthduser machen mit kulinarischen Wochen auf
sich aufmerksam und bewerben ihr Wildfleischangebot. Erndhrungsphysiologisch gesehen
sind Reh, Hase & Co eine gute und vor allem hochwertige Abwechslung zu den gdngigen
Fleischsorten. Allein die Tatsache, dass Wild in freier Natur lebt, sich viel bewegt und auf
natirliche Weise erndhrt, bringt Vorteile mit sich. Die Tiere liefern mageres Fleisch, das viel-
seitig verwendbar ist. Positiv ist zudem auch der hohe Gehalt an ungesattigten Fettsauren
verglichen mit dem Fettsduremuster anderer Nutztierarten.

Genuss spielt gerade beim Verzehr von Fleisch nicht nur aus ethischen Griinden eine besonde-
re Rolle. In unserer hektischen, gestressten Alltagswelt ist es wichtig, sich bewusst Ruhepole
zu schaffen, um zu entspannen. Ein genussvoll verzehrtes Essen in angenehmer, stressfreier
Atmosphdre kann der sogenannte »Balsam
fir die Seele« sein. Oft reicht es schon, tief
durchzuatmen und beim Kauen die Augen
zu schliefen. Etwas entspannende Musik
im Hintergrund, ein nettes Gesprdch bei
Tisch und ausreichend Zeit beim Essen
kénnen wahre Wunder wirken.




NOTIZEN:




Kraut ist ein typisch europdisches Nahrungsmittel, welches schon bei den In angesc h‘i’t“féhér Krautkopf kann - mit etwas Folie abgedeckt - im Kiihl-

Germanen intensiv kultiviert wurde. Es ist also kein Zufall, dass es fiir schrank fiir einige Tage aufbewahrt werden. Das Gemiise im Ganzen (vor
Sauerkraut keine englische Ubersetzung gibt. In Deutschland wird Kraut allem Herbst- und Winterkrautsorten) kann man einige Monate bei knapp
tibrigens Kohl genannt - der uns bekannte Kohl wird in Deutschland hinge- iiber 0 °C im Keller lagern. Im Gemiisefach des KiihIschranks ist ein ganzer

gen als Wirsing bezeichnet. Krautkopf ungefdhr 3 Wochen haltbar.

Das Kraut enthalt reichlich Vitamin ’E,”Vitamin E und Carotinoide, welche
als Antioxidantien wirken und damit unsere Zellen schiitzen. Zudem liefert
das Gemdise reichlich Ballaststoffe, die fir die Verdauung und Sattigung
forderlich sind. Kalzium, Magnesium, B-Vitamine, Folsdure und andere Mi- @
neralstoffe machen Kraut bedingt zu einer wahren Vitamin- und Mineral-

stoffbombe.

Kraut kann roh als Salat oder gediinstet als warmes Sauerkraut, Kraut-
strudel oder Krautfleckerl genossen werden. Da das Vitamin C als Vorstufe
(Ascorbigen) im Gemiise gespeichert ist und es sich erst durch Erhitzen
umwandelt, liefert Kraut auch gekocht viel Vitamin C.
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ROTKRAUTSRLAT

Vorspeise | 4-6 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

1 mittelgrofer Rotkrautkopf
2-3 Apfel (séuerlich)

1 mittelgrofe Zwiebel

1 unbehandelte Zitrone (Saft)
1 Prise gemahlene Gewiirznelken

1 Prise gemahlener Zimt

Salz, Pfeffer

etwas Fruchtsaft (z. B. Apfelsaft)
Apfelessig

Zwiebel schdlen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Apfel waschen, fein raspeln und Zitro-
nensaft dariibergiefen, damit sie nicht

braun werden. Vom Rotkraut die duperen
Bldtter entfernen, den ibrigen Krautkopf
waschen und halbieren. Strunk entfernen
und das Kraut fein schneiden (geht auch in
der Kiichenmaschine). Alle Zutaten in einer
grofen Schiissel miteinander vermischen
und mit Gewiirzen, Fruchtsaft und Essig
abschmecken.
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UBERBACKENE BROTE MIT SAUERKRAUT

Jause | 6 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.
6 Scheiben  Schwarzbrot
6 Scheiben gerducherter Schinken

100¢ wiirziger Kése
(z. B. Bergkase)

200¢ Sauerkraut

1 kleine Zwiebel

Sonnenblumendl

Zwiebel schdlen, klein schneiden und in
01 kurz anschwitzen. Sauerkraut dazuge-
ben und 10 Min. zugedeckt kochen (evtl.
muss man einen Schuss Wasser dazu-
geben, damit es nicht anbrennt). In der
Zwischenzeit Brote mit Schinken belegen
und auf ein Backblech legen. Kdse in Scheiben schneiden. Wenn das Kraut bissfest ist, auf
den Broten verteilen. Kdsescheiben darauflegen und 10 Min. bei 200 °C iiberbacken. Gegen
Ende kann man noch kurz die Grillfunktion einschalten, damit der Kdse knusprig wird.




ROTKRAUTLAIBCHEN

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 80 Min.

1/2
500¢
1EL
250 ml
60 g
60 g
1EL

1

1 Prise

Pfeffer, Zimt

ZUM PANIEREN:

1
30¢g
100 g

01 zum Herausbacken

Zwiebel

Rotkraut

Butter

Gemiisesuppe

Weizengrief

Semmelbrosel
Sonnenblumen- oder Rapsol
Dotter

Salz

Ei
Mehl
grob geriebene Walniisse

Zwiebel schdlen, klein schneiden und in Butter anschwitzen. Kraut waschen, in feine Streifen
schneiden und mitdiinsten. Suppe dazugiefen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zimt wiirzen. Kraut
aufkochen, Griep und Brosel einriihren und etwa 10 Min. kécheln lassen - dabei 6fter umriihren.
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Krautmischung in eine Riihrschiissel umfiillen, abkiihlen lassen und Dotter untermischen. Dann
aus der Masse mit feuchten Handen 4 grofe oder 8 kleine Laibchen formen, im Mehl wenden,
durch das versprudelte Ei ziehen und in den geriebenen Walniissen panieren. 01 in einer Pfanne
erhitzen (ca. 1-2 Finger hoch) und Laibchen darin goldbraun backen. Herausheben und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

(&




NOTIZEN:




Der Kirbis ist im botanischen Sinn eine Beere und zahlt zu den Kiirbis-
gewdchsen. Kiirbisse kdnnen bis zu mehreren 100 kg schwer werden. Der
Kiirbis ist daher die gropte Beere der Welt.

PR

rStoffen (Kalium, Beta-Carotin, Vitamin A),

it seinen vielen wertvolle
einem Wassergehalt von 92 % und nur 29 kcal/100 g leistet der Kiirbis

einen wichtigen Beitrag zu einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung.

sonderen kulinarischen Stellenwert ein.
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“Neben der vielseitigen Verwendung des Fruchtfleischs in Suppen, Eintop-
fen und Gemiisebeilagen nehmen auch die reichhaltigen Kerne einen be-

ie Beschriftung »g.g.A.« (gesch eografische Angabe) auf den Kiir-
biskerndlflaschen garantiert die Herkunft der Kiirbiskerne aus einem geo-
grafisch definierten Gebiet in Osterreich. Wer beim Einkauf auf heimische
Produkte statt Importware zuriickgreifen mdchte, sollte auf die Kennzeich-

nung achten!




r

7

BELIEBTE KURBISSORTEN:

Der Hokkaidokiirbis (eine kleine Sorte des Riesenkiirbis)
ist eine von der japanischen Insel Hokkaido stammende
Kirbisart mit leicht nussigem Geschmack. Er hat eine diinne
Schale und ein festes Fruchtfleisch und muss im Zuge der
Verarbeitung nicht geschalt werden. Die Schale wird beim
Kochen weich und kann problemlos mitgegessen werden.

Der Muskatkiirbis (Moschuskiirbis)

hat eine runde und kompakte Form mit einer griinen, braunen
oder orangefarbigen Schale. Oft sind Muskatkirbisse nur auf-
geschnitten erhdltlich, da sie sehr grop werden. Der Muskatkiirbis

Der Butternusskiirbis (Moschuskiirbis)

braucht einen warmen Standort, um sein typisch nussiges
Aroma zu entwickeln. Er besteht aus einem eher kleinen
Bereich, der die Kerne enthdlt, und viel festem Fruchtfleisch.
Die Schale ist glatt und etwas harter.

enthalt wenige Kerne, dafiir viel angenehm wiirziges Fruchtfleisch.

Der Spaghettikiirbis (Gartenkiirbis)

ist aufgrund seines fadenférmigen Fruchtfleischs besonders
bei Kindern beliebt. Er wird meist im Ganzen gekocht und dann
schabt man das Fruchtfleisch mit einem Ldffel heraus. Die so
entstehenden Fasern kann man dann wie Spaghetti weiter-
verarbeiten.

Der steirische Olkiirbis (Gartenkiirbis)

ist der Rohstoff fiir das traditionelle steirische Kiirbiskerndl.
Besonders wegen seiner feinen Samen ist diese Art fiir die
Olherstellung pradestiniert.

Die Bischofsmiitze (auch Kappenkiirbis)

wird wegen ihrer besonderen Form gerne als Herbstdekoration
verwendet. Aufgrund ihrer harten Schale muss diese Kiirbisart
vor der Verarbeitung unbedingt geschalt werden. Dann eignet
sie sich hervorragend zum Fiillen oder als Eintopf oder Auflauf.
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GEROSTETE KURBISKERNE

Snack | Zubereitungszeit: 30 Min.

2-3 Handvoll Kiirbiskerne
2 EL Sonnenblumen- oder Rapsél
1EL grobes Salz

Kiirbiskerne unter fliefendem Wasser reini-
gen und auf ein mit Ol befettetes Backblech
legen. Die Kerne wenden, sodass sie rundum
benetzt sind, und bei 170 °C etwa 25 Min.
rosten. Zwischendurch wenden und zum
Schluss mit etwas Salz bestreuen.

®
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KIRBISRISOTTO

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

11/2 Héferl Risotto- oder Rundkornreis P
1 Zwiebel *

2 Knoblauchzehen

31/2 Hiferl Gemiisesuppe [
(oder warmes Wasser) \‘

1 Butternusskiirbis \

(oder 1/2 Hokkaidokiirbis)

2 Handvoll  geriebener Parmesan
(oder Mozzarella, Emmentaler)

1EL Olivendl
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Basilikum

Kiirbis waschen und/oder schalen (nicht unbedingt nétig), und in Wiirfel schneiden. Zwiebel
wiirfeln, in Olivendl leicht anbraten und Kiirbiswiirfel mitbraten. Reis dazugeben und unter
Rihren anschwitzen, bis er glasig ist. Mit Gemiisesuppe oder Wasser aufgiefen und bei
geringer Hitze etwa 20 Min. kdcheln lassen. Je nach Geschmack mit zerdriickten Knoblauch-
zehen, Salz, Pfeffer und etwas Kreuzkiimmel wiirzen. Kurz vor dem Servieren geriebenen
Parmesan unterheben und mit Basilikum bestreut servieren. Dazu passt besonders gut Ru-
colasalat mit Balsamico-Honig-Dressing. Fiir »Fleischtiger« kann das Risotto als Beilage zu
Fisch, Puten- oder Schweinefleisch serviert werden.




RAKMKURBIS MIT VOLLKORN-SPAGHETTI

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

1 Butternusskiirbis
(oder 1/2 Hokkaidokiirbis)
1 Zwiebel
1EL Olivendl
2 Knoblauchzehen
4EL Sauerrahm
1/2 Haferl  Wasser
1/27L Salz
Pfeffer, Petersilie, Thymian, Basilikum
1 Pkg. Vollkorn-Spaghetti (500 g)
Parmesan

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in
Olivendl goldbraun rosten. Kiirbis halbieren,
evtl. schalen (nicht unbedingt nétig), ent-
kernen, in gleichmdapige Wiirfel schneiden,
zu den Zwiebelwiirfeln geben und einige
Min. braten. Mit Wasser aufgiepen, etwas
einkochen lassen, dann vom Herd nehmen,
nach Belieben wiirzen und den Sauerrahm
unterriihren. Die Nudeln in heifem Salzwas-
ser bissfest kochen und mit der Rahmkiir-
bis-Sauce servieren.

FETT (ST NICHT GLEICH FETT

Auch wenn es viele nicht glauben kdnnen: Eine bestimmte Menge Fett gehdrt zu einer gesun-
den Erndhrungsweise dazu. Fett ist ein wichtiger Energielieferant und schiitzt die Organe. Es
ist zudem Geschmackstrdger, wichtig fiir die Aufnahme fettldslicher Nahrstoffe und fiir den
Aufbau von Hormonen.

Wird zu viel Fett aufgenommen und nicht
verbraucht, so lagert es der Korper als De-
potfett ein. Dies fiihrt Giber langere Sicht
zu Ubergewicht und kann die Entstehung
von Erkrankungen begiinstigen. Besonders
gesattigte Fettsduren, wie sie vorwiegend
in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch und
Wurstwaren, aber auch in Mehlspeisen vor-
kommen, stehen hier ganz oben auf der Lis-
te der Ubeltéter. Sie verstopfen Gefépe und
treiben die Cholesterinwerte in die Hohe.

Aber: Nicht jedes Fett ist schlecht fiir unsere Ge-
sundheit. Fett, das einen hohen Anteil ungesat-
tigter Fettsduren enthdlt, wirkt in unserem Kor-
per durchaus sehr positiv. Es kann Blutfett- und
Cholesterinwerte giinstig beeinflussen und damit
Herz-Kreislauf-Risiken mindern. Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren gehdren zu diesen ungesét-
tigten Fettsduren, die wir nicht selbst produzieren
kénnen und deshalb mit der Nahrung aufnehmen
miissen.




Bereits in der Antike wurde die Edelkastanie kultiviert und es wurde daraus
schwarzes Brot, Mehl und Suppe hergestellt. Die Friichte wurden im ganzen
Mittelmeergebiet gehandelt, waren zu dieser Zeit ein Grundnahrungsmittel
und besonders im Winter eine wertvolle Kohlenhydratquelle. Sie wurden
frisch oder getrocknet, roh oder gekocht, gerdstet oder als Mehl verspeist.

e
i enthalten Vitamine rB‘-E‘F‘U%p:é, Vitamin C, Vitamin E und Mineral-
stoffe wie Kalium und Magnesium. Wertvoll macht sie auch der hohe Anteil
an Linolsdure, einer Omega-3-Fettsdure. Mit 2 % Fett sind sie eine leichte
Zwischenmabhlzeit. Der typisch siipliche Geschmack der Maroni kommt

durch den hohen Starkeanteil (Kohlenhydrate) der Friichte zustande.

aroni sollten moglichst frisch und bald nach dem Kauf weiterverarbeitet
und gegessen werden. Am meisten profitiert man vom Gesundheitswert
der Maroni, wenn man sie brdt oder rostet.
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roni konnen \ [tig in der Kiiche verwendet werden. Gerdstet oder im
Backrohr gebraten kdnnen sie als Zwischenmahlzeit verzehrt werden. Im
Dampf gegart, eignen sie sich auch gut zum Weiterverarbeiten bzw. werden
beim Braten im Rohr nicht ganz so trocken. Maroni schmecken als Beilage
mit Rotkraut zu Fleisch oder kénnen als delikate Fiillung fiir Hiihner-,
Ganse-, Enten- oder Truthahnbraten verarbeitet werden. In Form von Kas-
tanienpliree oder Kastanienreis kdnnen sie als Dessert serviert werden.
Maroni werden auch glasiert, kandiert und eingelegt.

)




MARONI-LINSEN-SUPPE HEISSE MARONI — GRUNDREZEPT

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min. Jause | Zubereitungszeit: 40 Min.

130¢g getrocknete rote Linsen P . Maroni kreuzweise einschneiden und auf
150 ¢ geschdlte, essfertige Maroni einem Backblech verteilen. Bei 220 °C etwa
2TL Curry 30 Min. garen lassen und dabei ein hit-

zebestdndiges Gefdp mit Wasser ins Rohr
stellen, damit die Maroni nicht austrock-
nen. Die Maroni noch warm schélen und
als Snack verzehren!

1TL Kurkuma

750 ml heifes Wasser
etwas Rapsol

Salz, Kardamom, Paprikapulver,
Pfeffer, Petersilie

Rapsdl in einem hohen Topf erhitzen und
die Maroni kurz darin anrosten. Mit Curry
und Kurkuma wiirzen, umriihren und danach
Linsen dazugeben. Mit Wasser aufgiefen
und aufkochen lassen. 20 Min. kicheln las-
sen, salzen, pfeffern und cremig piirieren.
Zum Schluss mit den Gewirzen verfeinern,
abschmecken und vor dem Servieren mit ge-
hackter Petersilie bestreuen.

10




MARONIRISOTTO NOTIZEN:

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

200¢ geschdlte Maroni T
300-350 g Risottoreis }

4EL Rapsol

2 Zwiebeln

175 ml trockener WeiBwein

500 ml Gemiisesuppe

100 g geriebener Parmesan

getrockneter Thymian, Salz, Pfeffer

0l erhitzen, die fein gehackten Zwiebeln da-

rin leicht anbraten und den Reis dazugeben,
kurz mitbraten und Thymian zugeben. Mit
Weipwein und Suppe aufgiefen und unter

standigem Riihren aufkochen lassen. Dazwi-
schen immer wieder umriihren, um ein An-

brennen zu verhindern. Das Risotto ist fertig,
wenn es eine cremige Konsistenz hat und der
Reis noch leicht knackig ist. Zum Schluss die

Maroni fein hacken und mit dem Parmesan
unter das Risotto riihren.

m




NOTIZEN:




s

ilze sind bizarre Lebensformen. Botanisch gesehen kann man sie weder
Pflanzen noch Tieren zuordnen - sie befinden sich irgendwo dazwischen
und bilden ein eigenes Reich.

".r‘!,,. b -Q“

n den aromatischen Vorztgen sind Schwammerl auch ernahrungs-
physiologisch interessant. Die meisten Speisepilze sind kohlenhydrat-
reich, kalorienarm (20-45 kcal/100 g) und liefern neben hochwertigem
Eiwei vor allem wertvolle Mineralstoffe, aber auch B-Vitamine (B2 und
B12) und Vitamin D. Gerade fiir Vegetarier und Veganer ist dies interessant,
da diese fiir den Muskel- und Knochenaufbau wichtigen Nahrstoffe haupt-
sdchlich in tierischen Lebensmitteln vorkommen. Da sie schwer verdaulich
sind, sollten Schwammerl nur in Mafen genossen werden.

29

utzen Sie Schwammerl nicht im Wasserbad, sonst saugen sie sich voll
wie ein Schwamm. Am besten ist es, man reinigt sie mit einem trockenen
Tuch oder einem Pinsel. Unempfindlichere Schwammerl wie Champignons
kann man unter flieBendem Wasser zur Entfernung grober Verschmutzun-
gen abspiilen. Schwammerl-Gerichte sind leicht verderblich und durch
warme Aufbewahrung kdnnen sich Bakterien schneller vermehren. Da-
her sollten diese Speisen nicht lange warm gehalten werden. Besser ist
es, Reste von einer Mahlzeit rasch abzukiihlen und im Kiihlschrank bei
2-4 °C aufzubewahren und bald aufzubrauchen. Zum Aufwdrmen am
nachsten Tag ist ein gutes Erhitzen auf 100 °C iber mindestens 10 Minuten
empfehlenswert.

n3
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LEINE SCIVAMMERLBO:

Fruchtkdrper, der geerntet wird, nur einen kleinen Teil des Pilzes dar.

Eierschwammerl (Cantharellus cibarius):
von Juni bis November in Laub- und Nadelwdldern, angenehmer
Geruch und Geschmack

Wiesenchampignon (Agaricus campestris):
von Mai bis Oktober auf Wiesen und Feldern, pilzig-aromatischer
Geruch und Geschmack

Steinpilz/Herrenpilz (Boletus edulis):
von Mai bis November in Laub- und Nadelwdldern, nussartiges,
pilziges Aroma

Den eigentlichen Pilz bildet das Myzel, ein im Boden wachsendes, unterirdisches, sich nach allen Seiten ausdehnendes Geflecht. Im Vergleich dazu stellt der oberirdisch wachsende

Parasol (Macrolepiota procera):
von August bis Oktober in Laubwaldern, nussartiges Aroma

Herbsttrompete (Craterellus cornucopioides):
.1 von August bis November in Buchen- und Eichenwaldern,

dunkel, trichterférmig angenehm mildes Aroma

Speisemorchel (Morchella esculenta):
von April bis Juni in Laub- und Auwaldern (vor allem unter
Eschen), innen hohl, schmecken aromatisch und leicht erdig

n4




GETROCKNETE SCHWAMMERL

Wirzmittel | Zubereitungszeit: 15 Min. | Trockenzeit: mindestens 5 Std.

2 Handvoll frische Schwammerl
(je nach Saison und
Verfiigbarkeit)

Frische Schwammerl putzen und in diinne Blatt-
chen schneiden. Entweder auf ein Backblech le-
gen und bei 40 °C einige Stunden im Backrohr
bei leicht gedffneter Tiir trocknen, dabei 6fters
wenden. Oder in einem Dorrapparat fiir etwa
8-10 Std. dorren. Auskiihlen lassen und in luft-
dichten Behaltern aufbewahren.

15

STEINPILZ -MINESTRONE

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

2 Knoblauchzehen
1EL Sonnenblumen- oder Olivendl
100 g frische Steinpilze
(oder 10 g getrocknete)
1/2 mittelgroBe Zucchini
2 Karotten

1 Stange Staudensellerie

1 Handvoll  Hornchen (oder andere Nudeln)
750 ml Gemiisesuppe

2 EL geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer, frische Krauter

Steinpilze und Gemise putzen und in klei-
ne Stiicke schneiden. Fein gehackte Kno-
blauchzehen in Ol leicht andiinsten, mit
Gemiisesuppe abldschen. Schwammerl, Ge-
mise und Nudeln zugeben und etwa 15 Min.
leicht kdcheln lassen, mit Salz, Pfeffer und
Krdutern (nach Geschmack) wiirzen und
mit Parmesan bestreut servieren.




SCHWAMMERLSALAT MIT RUCOLA NANDERN UND SCHWAMMERL SUCHEN

Vorspeise | 2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min. Wandern genieft eine ungebrochene Be-

120¢g Schwammerl (Eierschwammerl, liebtheit unq brirlgt Me.nsc.h upd Natur C
Champignons, Parasole ...) zusammen. N!edero§terre|ch ist ein wahres
12 Zwiebel ] Wanderparad.les. Die abwg.chslungﬁremhe
1 Knoblauchzehe Landscha!‘t t.)|ete.t Routen fiir alle Wiinsche
2 EL Rapsil und Schwierigkeitsgrade.
15chuss Balsamicoessig Wandern und Schwammerl suchen machen
2-3 Handvoll  Rucola Spap und bieten Bewegung und Entspan-
1 Handvoll geriebener Parmesan nung in freier Natur. Die dabei gewonnenen
frische Krauter (Petersilie ...) Eindriicke sowie das bewusste Aufnehmen
Salz, Pfeffer, Rapsdl angenehmer Umwelteinfliisse tragen dazu bei, unser korperliches und
—_— seelisches Wohlbefinden in Einklang zu bringen. Schwammerl sind sehr
) ) schmackhaft. Dennoch ist beim Schwammerlsuchen Vorsicht geboten - je-
Schwammer‘l putzen, fein schne}den und der einzelne Pilz sollte genau angeschaut werden, denn neben Speisepil-
Z\'mebel. klemnhacken. Rapsdl erhitzen ““_d zen konnen giftige oder ungeniepbare Doppelganger wachsen. Wenn Sie
die Zwiebelwiirfel und Schwammerl darin sich nicht sicher sind, ob Ihr Fund geniepbar ist, informieren Sie sich in

anbraten. Mit gepresstem Knoblauch, Salz
und Pfeffer wiirzen und danach mit Balsa-
micoessig abldschen. Rucola waschen, mit
etwas Rapsdl und einem Schuss Essig und
Gewiirzen vermischen und anrichten. Die
Schwammerlmischung dariiber verteilen und
mit gehackten Krdutern und grob geriebe-
nem Parmesan bestreut servieren.

einer Pilzberatungsstelle!

Die Kontakte der Beratungsstellen finden Sie unter:
http://www.noe.gv.at/noe/Veterinaer/Informationen_Speisepilze.html
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\’{EINTR’AUBEN

Schon vor tiber 6.000 Jahren waren die vielseitigen positiven Wirkungen der
Weintrauben bekannt. Neben ihrer kulinarischen Nutzung wurden sie iber-
dies zu Heilmitteln verarbeitet und fiir die Behandlung von Verdauungs-
problemen, Ubelkeit, Leber-, Haut- und Augenerkrankungen eingesetzt.

2 Y

uben fordern ¢ dauﬁn‘ifljﬁd'bergen Inhaltsstoffe, die Herz-
Kreislauf-Erkrankungenund Arteriosklerose entgegenwirkenkonnen - diese
Stoffe wie zum Beispiel Resveratrol gehdren zur Gruppe der sekunddren
Pflanzeninhaltsstoffe. Besonders rote und blaue Trauben sind zudem reich
an zellschiitzenden Polyphenolen. Als nachweisbar betrachten Fachleute
den préventiven Einfluss des Rotweins bei koronaren Herzerkrankungen.
Er wird unter anderem durch die gefdperweiternde Wirkung der Polyphe-
nole ermdglicht, die zu einer Verbesserung der Blutzirkulation und somit
zur besseren Versorgung der Herzmuskulatur beitragen.

)

nz

ie Weintraube zahlt roh ij“é'ﬁbéSén, getrocknet in Form von Rosinen
oder gepresst und zu Saft oder Wein verarbeitet zu den kulinarischen
Hohepunkten im Herbst. Vor allem als Snack fiir zwischendurch sind
Weintrauben ideal, da sie schnell Energie liefern und von Natur aus in
mundgerechten Portionen vorliegen.

* Ein feiner Geschmack nach Walnuss und Zitronen ist Ziel bei der Herstel-

lung des exklusiven Traubenkerndls, das vor allem in der gehobenen Gas-
tronomie gerne verwendet wird. Die Herstellung ist sehr aufwendig und
wenig effizient - etwa 15 kg Traubenkerne (das sind etwa 200 kg Trauben)
liefern 11 01. Der hohe Gehalt an ungesattigten Fettsauren, Antioxidantien
und Vitamin E macht das Traubenkerndl erndhrungsphysiologisch beson-

ders wertvoll.




KASE-WEINTRAUBEN-SALAT

WEINTRAUBENFLADEN

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

4 Handvoll Feldsalat, Rucola, 1 Wiirfel
Mischsalat 1TL
je 1Handvoll  blaue und weife 250 ¢
Weintrauben 3009
4-5 Scheiben  gerducherter 200 ml
Friihstiicksspeck 5 EL
1-2 Handvoll  Gouda, Emmentaler
oder Bergkdse 1EL
5EL Weipweinessig 1L
4EL Sonnenblumen-,
Lein-, Kiirbis- oder 2 Handvoll
Traubenkernol
Salz, Pfeffer 100 g
2 EL
Salz, Pfeffer

Jause | 6 Portionen | Zubereitungszeit: 45 Min.

Germ

brauner Zucker
griffiges Mehl
Dinkelvollkornmehl
lauwarmes Wasser

Oliven- oder
Sonnenblumendl

getrockneter Thymian
grobes Salz

halbierte, entkernte
rote Weintrauben

geriebener Bergkase
Oliven- oder Sonnenblumendl

Salat waschen, trocken tupfen und in mund-
gerechte Stiicke reipen, Weintrauben wa-
schen und halbieren (evtl. entkernen). Den
Speck in einer Pfanne knusprig anbraten
und auskiihlen lassen. Den Blattsalat auf
grofen Tellern anrichten, Weintrauben und
den gewiirfelten Kdse darauf verteilen und
mit Speck belegen. Zum Schluss mit der Ma-
rinade aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer iiber-
giepen und durchmischen.

n8

Germ mit Zucker und 50 ml lauwarmem
Wasser verriihren und 15 Min. rasten lassen.
Mehle, OI, Thymian, restliches Wasser und
Salz zugeben und daraus einen glatten Teig
kneten. 40 Min. an einem warmen Ort gehen
lassen und dann auf bemehlter Arbeitsflache
zu einem grofen Fladen auswalken und in
eine befettete Springform geben. Man kann auch mehrere kleine Fladen vorbereiten und dafiir
entsprechend kleinere Formen nehmen. Dann Trauben darauf, Trauben darauf verteilen und et-
was andriicken. Wieder in warmer Umgebung zugedeckt 30 Min. gehen lassen. Danach mit Bergkdse
bestreuen, etwas Ol dariibertraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei 180 °C etwa 30 Min. backen.










DAL

Die Erdapfel stammen urspriinglich aus Siidamerika. Erst in der 2. Half-
te des 18. Jahrhunderts kamen sie bei uns als Grundnahrungsmittel zum
Einsatz. Die Pflanze gehdrt zu den Nachtschattengewdchsen, wobei ihre
eigentliche Frucht die griine Beere ist, die sich an der Staude aus den BIii-
ten entwickelt.

i ’Gﬁhgrf’an Vitamin C, das unser Immunsys-
tem stdrkt. Dariiber hinaus enthalten sie hochwertiges Eiweip, das essen-
zielle Aminosauren liefert, die unserem Korper mit der Nahrung zugefihrt
werden miissen. Nicht unwesentlich ist ihr Gehalt an Ballaststoffen, die die
Verdauung ankurbeln. Auch reichlich Wasser ist in den Knollen enthalten.

urz unter fliependem Wasser waschen. Es emp-
fiehlt sich, sie in der Schale zu kochen oder erst unmittelbar vor dem Ko-
chen zu schalen. Die Knollen verfarben sich in Verbindung mit Luftsauer-
stoff braun. Durch Zusatz von Essig oder Zitronensaft bleiben sie hell. Zum
Kochen sollte man sie mit wenig Wasser zustellen. Ddmpfen im Siebeinsatz
oder Druckkochtopf sind ebenfalls schonende Zubereitungsmdglichkeiten.
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el ér‘Lagé’FiTng der Erddpfel sollen die Sorten nicht vermischt werden.
Am besten ist es, sie auf Rosten, in Kérben oder in Holzsteigen im Kel-
ler aufzubewahren. Erddpfel sollen zudem vor Licht geschiitzt, kiihl, aber
frostfrei gelagert werden. Fiir ausreichende Luftfeuchtigkeit ist zu sorgen.
Erddpfel kdnnen auch kurzzeitig im KiihIschrank deponiert werden.

7

r

KLEINE ERDAPFELBOY:

Reifeprobe: Reiben Sie einen auseinandergeschnittenen Erdapfel mit
den Schnittflachen aneinander - die Halften missen zu-
sammenkleben, am Rand bildet sich weiBer Schaum.

Druckprobe: Beim Driicken der Halften darf kein Wasser austreten.

Kochprobe: Aupen weich kochende und dabei innen hart bleibende
Erdapfel sind minderwertig und zum Einlagern ungeeignet.




ERDAPFELAUFSTRICH MIT LEINOL

Jause | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

250 ¢ Erdapfel

2EL Sauerrahm

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2EL Leindl

4 kleine Vollkornweckerl

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Erdapfel mit der Schale weich kochen, scha-
len und passieren oder zu Brei zerdriicken.
Zwiebel und Knoblauch fein schneiden, mit
Leindl und Sauerrahm zu den Erddpfeln ge-
ben und gut verriihren und wiirzig abschme-
cken. Mit Gebdck servieren.
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ERDAPFEL-NUSS-BROT

Jause | 25 Portionen | Zubereitungszeit: 3 Std.

500¢ Mehl

500¢ Erdapfel r*f
309 Germ \ :’:
15¢g Salz ‘

5¢ gemahlener Koriander

1 Ei

200¢ Walniisse

200¢ Haselniisse

200 ml Wasser

1 Prise Zucker

Die Erddpfel samt Schale kochen und schd-

len. Germ zerbrdseln und mit einer Prise
Zucker in einer Schale mit etwas Wasser aufldsen. Die Niisse grob hacken und in einer heifen
Pfanne ohne 01 vorsichtig anrésten. Mehl, Niisse, Salz und Koriander in eine grope Schiissel
geben und die noch warmen Erddpfel dazupressen. Ei, aufgelsten Germ und das restliche
Wasser dazugeben und zu einem Teig verkneten. Diesen zugedeckt an einem warmen Ort
etwa 1Std. rasten lassen. Den Teig danach halbieren und 2 langliche Laibe (Stangerl) formen,
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und nochmals zugedeckt 1 Std. rasten
lassen. Anschliefend bei 220 °C etwa 30 Min. backen.




FOLIENERDAPFEL MIT KRAUTER-FISCH-SAICE

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 1Std. =~

4 grofe Erdapfel
1 Becher Joghurt
1 Becher Sauerrahm
4 Raucherforellenfilets
(etwa 300 g)
1/2 unbehandelte Zitrone (Saft)

verschiedene frische oder getrocknete Krauter
Salz, Pfeffer, Senf

Erddpfel griindlich waschen und jeden
einzeln in Alufolie wickeln. Im Backrohr
bei 200 °C ca. 45 Min. garen. Fir die
Sauce Joghurt und Sauerrahm vermi-
schen, Forellenfilets in grobe Streifen
schneiden und unterheben. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Senf abschme-
cken. Erddpfel aus dem Backrohr neh-
men, Folie 6ffnen und die Erddpfel ldngs
aufschneiden. Mit Sauce fiillen und fein
gehackte Krduter dariiberstreuen.
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BROT SELBER BACKEN

Sein eigenes Brot zu backen, ist einfacher, als man denkt. Die gangigsten Mehlsorten, die
dazu verwendet werden, sind Weizen- oder Dinkelmehl. Sie haben einen hohen Kleberanteil
und eignen sich somit optimal zum Backen. Ebenfalls gut funktioniert es mit Roggenmehl, das
ebenso wie Weizen- und Dinkelmehl allerdings ein sogenanntes Triebmittel fiir die Verbes-
serung der Backeigenschaften braucht. Dafiir verwendet man zum Beispiel Sauerteig, der
aus Mehl, Wasser und eventuell etwas Germ angeriihrt wird. Der Sauerteig braucht etwa
5 Tage, bis er seinen typischen, durch Milchsdurebakterien bedingten Geschmack entwickelt.
Sauerteig lockert den Roggenteig auf und verbessert Aroma, Haltbarkeit und Verdaulichkeit
der Backwaren. Ein anderes, sehr gangiges und unkompliziertes Triebmittel ist Germ.

Verwendet man Vollkornmehl, also Mehl, das aus der Vermahlung
des ganzen Getreidekorns entsteht, so erhdlt man ndhrstoffrei-
ches, herzhaftes Vollkornbrot mit einem hohen Ballaststoffanteil.
Bei selbst gemachtem Brot kann man auch sicher sein, dass weder
Konservierungsmittel noch Geschmacksverstdrker oder andere Zu-
satzstoffe darin versteckt sind.




NOTIZEN:




Der Ursprung des Mohnanbaus liegt in der Mittelmeerregion, hat aber auch
in unseren Breiten bereits eine sehr lange Tradition. Seit dem 13. Jahrhun-
dert gedeihen die Samen auf den kargen Boden des Waldviertels sehr gut.
Die Region ist vor allem fiir den Graumohn bekannt und beliebt.

- "Z|erpflanze zugleich. Die Samen
enthalten re|chl|ch Mmeralstoffe wie Eisen oder Kalzium, und essenzielle
Aminosduren. Das einschldfernd und suchterzeugend wirkende Morphin
wurde weitestgehend aus dem Speisemohn herausgeziichtet. Vorsicht
beim Verzehr groferer Mengen ist nur bei Schwangeren und Kleinkindern
angebracht.

)
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ohn sollte man idealerweise ungemahlen kaufen und erst kurz vor der
Verwendung mahlen, da er sonst schnell ranzig wird. Gemahlener Mohn
kann - luftdicht verpackt - im KiihIschrank mehrere Tage oder tiefgekiihlt
einige Monate aufbewahrt werden.

e e

n kann auf vielfaltigste Art verwendet werden - iiber ein fertiges
Gericht gestreut, als Panier oder in gemahlener Form fiir Mehlspeisen.
Je nach Farbe der Samen werden 3 Sorten unterschieden: Blaumohn,
Graumohn und Weipmohn. Ersterer eignet sich mit seinem herben und
intensiven Aroma fiir pikante Speisen, wdhrend sowohl der zarte,
milde Graumohn als auch der nussige Weipmohn qut fiir siipe Mehlspeisen
und Desserts sind.

(&




PIKANTE MOANKEKSE

Jause | Zubereitungszeit: 30 Min.

TEIG:

300¢g Dinkelvollkornmehl
200¢ Magertopfen

709 Butter

1TL gemahlener Mohn
125 mi Mohndl

1TL Backpulver

1TL Salz

ZUM BESTREUEN:

etwas gemahlener Mohn

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig
verkneten und auf einem bemehlten Brett
ausrollen. Verschiedenste Formen ausste-
chen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und mit Mohn bestreuen.
Bei 180 °C backen, bis die Kekse eine gold-
braune Farbe angenommen haben und die
Oberflache schon krustig ist.

MONNKNODEL MIT APFELKOMROTT

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. 20 Min.

KNODELTEIG: BROSEL:
500¢ mehlige Erdapfel 2EL Butter
1 Ei 2EL gemahlener Mohn
1EL Butter 6 EL Semmelbrosel
250 ¢ Mehl
1 Prise Salz APFELKOMPOTT:

250 ml Wasser
KNODELFULLE: 2EL Zucker
250 g gemahlener Mohn 750 ¢ Apfel
709 Butter 1 unbehandelte
2EL Zucker Zitrone (Saft)
1 Pkg. Vanillezucker 1 Zimtrinde
1 Prise Zimt 6 ganze Gewiirznelken

Erddpfel weich kochen, schdlen und durch eine Presse driicken. Mit dem Ei, Mehl, Salz und
der weichen Butter zu einem Teig verarbeiten und etwas rasten lasten. Fir die Fiille die But-
ter schmelzen und mit Mohn, Zucker, Vanillezucker und Zimt vermengen. Den Teig in 10-12 Teile
teilen, flach driicken, die Fiille (etwa 1TL) in die Mitte geben und zu Knddeln formen. In leicht
kochendem Salzwasser 10 Min. garen, bis die Knddel an der Oberfldche schwimmen. Die Butter
zerlassen und darin die mit Mohn vermischten Brosel anrosten und die gekochten Knddel darin
walzen. Fur das Apfelkompott Wasser mit dem Saft der Zitrone, den Gewiirzen und dem Zucker
vermischen und langsam erhitzen. Die Apfel waschen, Kerngehause entfernen, in Spalten schnei-
den und in den Topf mit Wasser geben. Alles kurz aufkochen und bei geschlossenem Deckel
ziehen lassen, bis das Obst weich ist. Apfelkompott mit den Mohnknddeln servieren.




MORN-JOGHURT-KUCHEN NOTIZEN:

Nachspeise | 8-12 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std.

2 Becher Joghurt

2 Becher Vollkornmehl

2 Becher gemahlener Mohn

2 Becher brauner Zucker

1Becher Raps- oder Sonnenblumendl
4 Eier

1 Prise Salz

1Pkg. Backpulver

1 Pkg. Vanillezucker

Zucker und Vanillezucker mit Eiern schaumig
schlagen und wahrend des Riihrens langsam
das 0l einfliepen lassen. Mehl mit Backpulver,

Mohn und Salz vermischen und abwechselnd
mit dem Joghurt unter die Masse riihren. In

eine gefettete und bemehlte Backform (run-
de Kuchen- oder Kranzform) fiillen und bei
180 °C fiir etwa 40 Min. backen.
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GESUNDE LECKEREIEN AM CHRISTRINDLMARKT

Im Advent ist es besonders schwierig, den reichhaltigen Versuchungen zu widerstehen, die an
allen Ecken auftauchen. Gerade beim Besuch von ChristkindImdrkten gibt man sich gerne den
weihnachtlichen Geniissen hin. Greift man aber nur ab und zu und vor allem zu den richtigen
Leckereien, kann man ohne Reue an den Sténden vorbeischlendern.

Das Motto lautet also: »Weniger ist mehrl« oder »Bewusst und in Mapen geniepenl«. Beson-
ders die heifen und intensiv duftenden Getranke wie Punsch oder Gliihwein sind eine wahre
Kalorienfalle. Was den Energiegehalt angeht, ist es dabei aber grundsatzlich egal, ob man sich
flir das eine oder das andere entscheidet. Mit etwa 350 kcal und etwa 10 Stiick Wirfelzucker
pro Haferl ist dieser - iibrigens unabhdngig von der Geschmacksrichtung - sehr hoch. Da
bekommt man schnell Lust auf die energiereichen Versuchungen ringsum. Eine typische und
empfehlenswerte Knabberei auf Christkindlmarkten sind heipe Maroni. Die leckeren Esskasta-
nien liefern nicht nur Energie, sondern auch reichlich Nahrstoffe. Ihr Energiegehalt halt sich
zudem mit ca. 200 kcal/100 g in Grenzen.

Gute Alternativen zu Keksen sind Apfelbrot, eine Handvoll Trockenfriichte oder Bratdpfel.

Ist man sich der Versuchungen und ihrer Alternativen nun bewusst, steht einem »gesunden«
Besuch am ChristkindImarkt nichts im Wege!
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anche Nusse, die wir gerne in Mehlspeisen, Mislis und anderen Gerichten
verarbeiten, sind eigentlich gar keine Niisse im botanischen Sinn. So sind
Mandeln und Walniisse eigentlich Steinfriichte, Erdniisse Hiilsenfriichte
und Paranisse sind Kapselfriichte. Lediglich Haselniisse und Maroni gehd-
ren zu den yechten« Nissen.

Usse enthalten neben hochwertigem Eiweip, Ballaststoffen und sekundé-
ren Pflanzeninhaltsstoffen relativ viel Fett. Eine Handvoll Walniisse
(30 g) enthdlt zum Beispiel stolze 20 g Fett. Allerdings ist diese Art von
Fett besonders gesund. Die enthaltenen ungesattigten Fettsduren helfen,
Cholesterinwerte zu optimieren, und beugen gemeinsam mit Kalium und
Vitamin E Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.

AL/
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ranzig werden konnen. In verschlossenen, luftdichten Dosen gelagert, sind
sie lange haltbar.

Niisse gehdren ebenso zur Vorweihnachtszeit wie zu einer ausgewogenen,
gesunden Erndhrungsweise. Zum Entfernen der etwas bitteren Nusshaut
die Kerne kurz mit heipem Wasser tibergiefen und dann kalt abschrecken.
Danach kann man die Haut ganz einfach abziehen und die Nisse weiter-
verarbeiten.

Nisse sind vielseitig in der Kiiche einsetzbar und werden gerne fiir Stifspei-
sen und Desserts, aber auch hdufig in pikanten Gerichten verwendet. Auch
die hochwertigen Nussdle bringen geschmackliche Abwechslung in den
Speiseplan. Daneben sind Niisse in Mafen genossen ein gesunder Snack
flr zwischendurch.




WALNUSS-VOLLKORNKNODEL MIT LINSEN

Hauptspeise | 6 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std.

WALNUSS-VOLLKORNKNODEL: SAUCE:

1EL Sonnenblumendl 500¢ Linsen

1 kleine Zwiebel 1 Zwiebel

400¢g Vollkornbrot 2 Knoblauchzehen

2 Handvoll grob gehackte Walniisse 1/2 Becher Sauerrahm

200 mi Magermilch 250 ml Gemiisesuppe

4 getrennte Eier 1EL Sonnenblumendl

Salz, geriebene Muskatnuss 1-2 getrocknete Chilischoten
gehackte Petersilie Salz, Pfeffer

Zwiebel schalen, wiirfelig schneiden, in heifem
01 anschwitzen und vom Herd nehmen. Vollkorn-
brot in Wiirfel schneiden und mit Milch, Dottern,
Gewiirzen, Petersilie und Niissen gut vermischen.
Die Eiklar zu Schnee schlagen und unter die Masse
riihren. Die Masse auf eine Frischhaltefolie oder ein
Leinentuch geben, zu einer Rolle formen, einrollen
und zubinden. In Salzwasser leicht wallend etwa
20 Min. kochen und danach portionieren. Fiir die
Linsensauce Zwiebel und Knoblauch schalen, wiir-
feln und in etwas 0! anbraten. Linsen zugeben und
mitbraten. Mit der Gemiisesuppe aufgiepen und
5 Min. kécheln lassen. Die Chilischoten fein schnei-

den (je nach Scharfe mit oder ohne Kerne), zuge-
ben und 20 Min. kicheln lassen. Wiirzen, abschmecken und mit Sauerrahm verfeinern. Knodel mit
Linsensauce anrichten, mit gehackter Petersilie bestreuen und servieren.
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POWERKNGELN

Nachspeise | 40 Stiick | Zubereitungszeit: 30 Min.

100 g gemischte Getreideflocken
(Dinkel, Hafer, Hirse ...)
50¢g Niisse
(Haselniisse, Walniisse,
Mandeln ...)
509 Sonnenblumenkerne
100 ¢ Trockenfriichte
(Marillen, Apfel, Birnen ...)
509 gepuffter Weizen
(im Reformhaus erhaltlich)
etwas Honig
etwas Sauerrahm
ZUM WALZEN:

Leinsamen, geriebene Niisse

Niisse, Sonnenblumenkerne und Tro-
ckenfriichte klein hacken, mit den
Flocken und dem gepufften Weizen
vermischen und mit etwas Honig und
Sauerrahm binden, bis die Konsistenz
passt und sich kleine Kugeln formen
lassen. In Leinsamen und geriebenen
Niissen wenden. Kiihl gelagert halten
sich die Powerkugeln etwa eine Woche!




ST

Obwohl die starkehaltige Wurzel bis weit ins 18. Jahrhundert als Grund- In Osterreich ist dieses Gemiise von September bis April erhaltlich. Im
nahrungsmittel diente, wurde sie dann durch andere Gemiisesorten - vor Kiihlschrank kann man Pastinaken einige Wochen und im Keller (bei circa
allem durch den Erdapfel - verdrangt. Erst heute gewinnt sie wieder ver- 2 °C) sogar mehrere Monate lagern.

mehrt an Beliebtheit - zu Recht!

ie Pastinaken einfach vor der Verwendung waschen und diinn schalen.
Danach kdnnen sie auf verschiedenste Weise zu Salaten, Piirees, Gratins,
Schmorgemiise und sogar zu Mehlspeisen verarbeitet werden.

\li/

Pastinaken zahlen wie auch die“Wurzelpetersilie zur Familie der Dolden-
bliitler. Sie bestechen durch ihren hohen Mineral- und Ballaststoffgehalt.
Unterscheiden kann man die beiden Gemisesorten anhand ihrer Form.
Pastinaken dhneln einer Riibe mit rundem Kopfteil - ganz im Gegensatz
zur Wurzelpetersilie, die eher spitz zulduft.

131




PASTINAKENSALAT

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 15 Min.

200¢ Pastinaken

2 sduerliche Apfel

2 Handvoll gehackte Walniisse
2EL Apfelsaft

2EL Apfelessig

unbehandelte Zitrone (Saft)

Pastinaken waschen und schdlen und
mit den gewaschenen Apfeln grob rei-
ben. Die restlichen Zutaten zur Marina-
de vermischen, die vermengten Pastina-
ken und Apfel damit marinieren und mit
den Walniissen bestreuen.

HUHNERFILET MIT PRSTINAKEN-ERDAPFEL-PUREE

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 45 Min.

4 Hiihnerfilets PUREE:

2 EL Sonnenblumendl 1kg mehlige Erdapfel |
1 kleine Zwiebel 500¢ Pastinaken

1 Pastinake 50¢ Butter

1Schuss  trockener Weiwein | 1Schuss  Milch

125 ml Gemiisesuppe 1 Prise geriebene

1EL Butter Muskatnuss

evtl. etwas Maisstérke Salz, Pfeffer

Hiihnerfilets mit Kiichenpapier abtup-
fen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
einer Pfanne Ol erhitzen und die Filets
darin beidseitig braten, bis sie eine scho-
ne goldbraune Farbe haben. Das Fleisch
herausnehmen und warm stellen. Die
gewiirfelte Zwiebel im Bratenriickstand
anschwitzen, die gewaschene, geschalte
und gewdirfelte Pastinake einriihren und
mit einem Schuss Weipwein abléschen.
Aufkochen lassen und mit der Gemiise-
suppe zu einer Sauce einkochen lassen.
Je nach gewlinschter Konsistenz evtl. mit Mai utter verfeinern und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Fiir das Piiree Pastinaken und Erdapfel schdlen, wiirfeln und in kochen-
dem Salzwasser etwa 15 Min. garen. Abseihen, Butter und Milch beigeben und gut durchmischen.
Mit dem Erddpfelstampfer oder Pirierstab zu einem Piiree verarbeiten und mit Gewiirzen ab-
schmecken. Filets mit der Sauce und dem Piiree anrichten und mit gemischtem Salat servieren.




MILAUEEN

Das sehr gesunde Wurzelgemise ist bereits seit Jahrhunderten ein ge-
schatzter Begleiter durch die Winterzeit. Markenzeichen ist das intensiv
leuchtende Rot, das auf den natiirlich vorkommenden Farbstoff Betanin
zuriickzufiihren ist. Dieser Naturfarbstoff wird auch zum Férben von Le-
bensmitteln und Ostereiern eingesetzt.

)

en-Nahrwert

uben besitzen einen
Ben Wasseranteils gleichzeitig nur wenig Kalorien. Sie sind reich an Kalium,
Magnesium, Eisen und Phosphor, B-Vitaminen, Folsaure und Vitamin C.

)
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Lnd liefern aufgrund ihres gro-

"Rote Riiben bieten aus kulinarischer Sicht eine Menge. Sie schmecken als

Rohkost mit Zitronensaft, geraspelt als Salat oder zu Saft gepresst. Ge-
kocht werden sie gerne als Salat mit einer Marinade aus Essig, Salz und
Kimmel zubereitet. Gewirfelt ist die gesunde Knolle typischer Bestandteil
im Heringssalat. Ausgezeichnet schmeckt sie auch in Suppen, Eintdpfen
und Aufldufen. Als warme Gemiisebeilage harmonieren Rote Riiben gut
mit Fleisch und Fisch und sie kdnnen wie Erddpfel auch in Folie gebacken
werden. Beim Garen der Knollen nicht die Wurzeln kappen und ein Anste-
chen vermeiden, so kann man ein Austreten des wertvollen Riibensafts
verhindern.

A/




WINTERSALAT MIT GETREIDE

Vorspeise | 1Portion | Zubereitungszeit: 20 Min.

40¢ Buchweizen

1 Rote Riibe

1 Apfel

2TL Rapsol

1/2 unbehandelte Zitrone (Saft)
Senf, Salz, Pfeffer

gehackte Krauter
etwas Wasser

Buchweizen mit 1 TL Rapsél in der Pfanne
anrosten. Rote Riibe schdlen und mit dem

Apfel in feine Streifen schneiden. Aus dem
restlichen Rapsol, Zitronensaft, Senf, Salz,
Pfeffer und etwas Wasser eine Marinade be-
reitenund die Apfel- und Rote-Riiben-Streifen
damit Gibergiepen. Den gerdsteten Buchwei-
zen noch warm Gber den Salat streuen und
mit gehackten Krdutern verfeinern.
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ROTE-RUBEN-PFANNE MIT PILZEN

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

500¢
120 g
1 Prise
1TL
125 mi
300¢g

2
Salz, Pfeffer

Rote Riiben

magerer Friihstiicksspeck
Koriander

unbehandelte Zitrone (Saft)
Rotwein

Schwammerl|
(z. B. Champignons)

Zwiebeln

Speck in Streifen schneiden und in einer
Pfanne ohne O knusprig anbraten. (Speck
allein enthdlt ausreichend Fett.) Rote Riiben

schdlen, in Streifen schneiden und zum Speck geben. Mit Salz, Pfeffer, Koriander und Zitro-
nensaft wiirzen, mit Rotwein aufgiefen und ca. 10 Min. diinsten lassen. Schwammerl und

Zwiebeln schneiden, dazugeben und

weitere 5 Min. diinsten. Hervorragend

;‘5 schmecken dazu Serviettenknddel oder
Vollkornbrot.




RINDSBRATEN MIT ROTE-RUBEN-PUREE NOTIZEN:

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 2 Std. 30 Min.

700 g Beiried PUREE:

3EL Rapsal 500 ¢ Rote Riiben

1EL Butter 300¢g Erdapfel

250 ml  trockener Rotwein 1 kleine Zwiebel

3 Zwiebeln 2EL Butter

250 ml  Rind- oder 1 Messerspitze Kreuzkiimmel
Gemiisesuppe Salz, Pfeffer

Salz, Pfeffer, Krauter (Thymian,

Majoran, Petersilie)

Das Fleisch mit OI, Krautern und Gewiirzen einreiben. In einer
Pfanne mit heipem Ol scharf von allen Seiten anbraten, heraus-

nehmen und bei 90 °C im Backrohr etwa 2 Std. fertig garen (mit
Bratenthermometer: auf Kerntemperatur von rund 60 °C). Fiir

die Sauce gewiirfelte Zwiebeln im Bratenriickstand anrdsten, mit
Rindsuppe und Rotwein aufgiepen und einkochen lassen. Butter, \
Salz und Pfeffer zugeben und abschmecken. Fiir das Piiree Riiben

und Erddpfel waschen und samt Schale in Wasser langsam weich
kochen (etwa 45 Min.), schdlen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel schdlen, fein wiirfeln und in
zerlassener Butter anschwitzen. Rote Riiben und Erddpfel zugeben und mitdiinsten. Mit Salz,

Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen, umriihren und Hitze reduzieren. Dann fein piirieren (oder
stampfen) und abschmecken. Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und noch 10 Min. ruhen

lassen. Fleisch in Scheiben schneiden und gemeinsam mit Bratensaft und Piiree servieren.
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NOTIZEN:




SCHRZIRZEN

Umgangssprachlich bezeichnet man die Schwarzwurzeln auch als »Ar-
me-Leute-Spargel«. Schwarzwurzeln sind wertvolle Nahrstoffspender
in der kalten Jahreszeit und obendrein noch unempfindlich gegeniiber
Frost, was sie zu einem optimalen Wintergemiise macht - daher auch die
Bezeichnung »Winterspargel«. Der feine, nussige Geschmack bringt Ab-
wechslung in jede Kiiche.

erstoffe im Saft der Schwarzwurzel wirken verdauungsférdernd. Die
Wurzeln gelten als Mittel zur Entspannung, sorgen fiir einen guten Schlaf
und helfen auperdem, unsere Konzentrationsfahigkeit zu férdern und die
Nerven zu beruhigen. Ihr hoher Nahrstoffgehalt - besonders an Kalzium,
Vitamin C, Eisen, Phosphor, Folsdure und Kalium - wirkt praventiv gegen

Osteoporose, begiinstigt die Wundheilung sowie Blutbildung und unter-

stiitzt auperdem die Entgiftung der Leber.
®
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im EinkaUr Tst es wichtig, auf ganze, unverletzte Wurzeln zu achten, die
wenige Verzweigungen aufweisen. In Zeitungspapier eingewickelt halten

sich Schwarzwurzeln im Gemiisefach des Kiihlschranks 2-3 Tage.

"Da die Schwarzwurzel beim Schalen eine weiBe, klebrige Fliissigkeit ab-

sondert, die die Hande braun verfarbt, ist es empfehlenswert, dabei Hand-
schuhe zu tragen. Sind die Wurzeln geschalt, kommt es schnell zu einer
braunlichen Verfarbung des weifen Fruchtfleisches. Daher am besten das
geschdlte Gemiise sofort in eine Schiissel mit Essigwasser oder mit Zitro-
nensaft und Wasser legen, um diese Verfarbungsreaktion zu verhindern.

A/




SCHWARZ WURZEL- WALNUSS-SUPPE SCHWARZ WURZELN MIT ROTE-RUBEN-SAUCE

Vorspeise | 6-10 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std.

4 unbehandelte Zitronen (Saft) 11/2 kg Schwarzwurzeln SAUCE:
600 g Schwarzwurzeln 1 upbehandelte 250 ml Gemiisesuppe
1 Zwiebel 3 Zitrone (Saft) 125¢ Sauerrahm
2EL Butter Petersilie, Salz 125 g Joghurt
11 Gemiisesuppe TEIG: 20g Mehl
4EL Walnusskerne 250 g glattes Mehl 60g Rote Riiben
500 ml Milch 200 ml Milch unbehandelte Zitrone (Saft)
4EL Creme fraiche 180 ml Wasser Salz, Pfeffer
1 Prise geriebene Muskatnuss 2 Eier
1 Prise Zucker 404 Butter
Salz, Pfeffer 1Prise Salz

) _ etwas Sonnenblumend|
Zwei Drittel des Zitronensaftes in einer Schiissel (zum Herausbacken)

mit 11 Wasser mischen. Schwarzwurzeln scha-
len, in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden und
diese sofort ins vorbereitete Zitronenwasser
legen. Die Zwiebel schdlen und wiirfeln. Butter
in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln da-
rin glasig diinsten. Schwarzwurzeln zugeben,
kurz mitdiinsten, mit Gemiisesuppe aufgie-
Pen und etwa 15 Min. kdcheln lassen, bis die

lange Stiicke schneiden. Dann salzen, mit Zitronensaft iibergiefen und fein gehackte Pe-
tersilie dariiberstreuen. Fir den Teig die Eier trennen. Dotter, Milch, Mehl, Salz und Wasser
verrithren und die zerlassene Butter unterriihren. Die Eiklar zu steifem Schnee schlagen und
vorsichtig unterheben. Die Schwarzwurzeln im Backteig wenden und in heipem 01 goldgelb
herausbacken. Fiir die Sauce die Riiben kurz in kochendem Wasser blanchieren, hduten und

Schwarzwurzeln weich sind. Walnusskerne grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett a en und piirieren. Dann die Gemiisesuppe aufkochen lassen, mit Sauerrahm-Mehl-Gemisch binden
beiseitestellen. Milch und Creme fraiche zur Suppe geben und alles fein piirieren. Die Suppe noch- und nochmals aufkochen. Die piirierten Riiben gemeinsam mit dem Joghurt dazugeben und
mals erhitzen, mit dem restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zucker abschmecken. mit Gewlrzen und Zitronensaft abschmecken. Die Schwarzwurzeln im Backteig mit der Sauce
Mit den Walniissen bestreuen und servieren. servieren.
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Sellerie ist eine Gattung in der Familie der Doldenbliitler. Er ist ein klassi-
scher Bestandteil im Suppengriin und kann sich nach dem Anschneiden
rasch verfarben. Ein Betrdufeln mit Essig oder Zitronensaft kann eine starke
Verfarbung verhindern. Viele der heute erhaltlichen Sorten wurden aller-
dings durch Ziichtung verdndert und verfarben sich nicht mehr so leicht.

rie hat einen hohen ernah ’Gﬁ‘i}%ﬁﬁysiologischen Wert bei gleichzei-
tig niedrigem Kaloriengehalt. Er ist besonders reich an den Mineralstoffen
Kalium, Eisen, Kalzium und Phosphor und enthalt dariiber hinaus wertvolle
Vitamine (Carotin, Vitamin K, Vitamin E). Am hdchsten ist der Mineralstoff-
und Vitamingehalt in den frischen Bldttern des Stangenselleries. Durch
seinen gropen Ballaststoffanteil kann der Genuss von Sellerie das Hunger-
geflihl ddmpfen und ein Séttigungsgefiihl vermitteln.
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m besten wird Sellerie unter flieBendem Wasser abgebiirstet und an-
schliefend geschdlt. Wie jedes Wurzelgemiise sollte auch Sellerie so ge-
kocht werden, dass er gar ist, aber nicht zerfdllt. Vorgekocht eignet er
sich sehr gut zum Einfrieren. Sellerie kann aber auch sehr gut in roher
Form verwendet werden: geraspelt als Salat oder Rohkost und in Kombina-
tion mit Apfeln oder Niissen. Dariiber hinaus wird er fiir Eintdpfe und als
Gemiisebeilage verwendet. Alternativ zu Erddpfeln kann man aus Sellerie
auch Piiree bereiten, das zu Fleisch oder Fisch gereicht wird. Sellerie eig-
net sich gut zur Iangeren Aufbewahrung. Der ideale Ort dafiir ist ein kiihler

Kellerraum.

Im Allgemeinen unterscheidet man die Sorten Knollen-, Stangen- und
Schnittsellerie. Wahrend es sich beim Knollensellerie um ein dickes Wurzel-
gemiise handelt, dessen weipes, aromatisches Fleisch in der Erde wéchst,
verwendet man vom Stangensellerie die oberirdischen Teile wie Blatter
und Sténgel zum Kochen. Das Griin des Schnittselleries dagegen findet An-
wendung als feines Gewiirzkraut.



SELLERIECREMESUPPE SELLERIEGRATIN MIT ROKOSTSRLAT

Vorspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min. Hauptspeise | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.
! Knol!'ensellene (etwa 500 ) 100g Knollensellerie Salz, Pfeffer, Kiimmel,
750 mi Ge-muscisuppe 500 ¢ Faschiertes Paprikapulver, Ol
1EL Frischkdse
. 2 Knoblauchzehen
1 mittelgroBer Erdapfel 100 g Karotten SALAT:
1EL gehackte Petersilie . 3 Karotten
60 g Champignons .
1EL Butter 50¢g Knollensellerie
. 1Stange Porree B
1 Prise Muskatnuss " 2EL Sonnenblumendl
behandelte Zitrone (Saft 2009  Erdapfel 1EL Leindl
unbehandelte Zitrone (Saft) 1 Handvoll frische Petersilie euTo
Salz, Pfeffer " 1EL Essig
1EL Rapsol
. 1/2 unbehandelte
250 ml  Gemiisesuppe .
) . - . - . Zitrone (Saft)
Sellerie schdlen und wirfelig schneiden. In 30¢g wiirziger Hartkdse Salz. Pfeffer
Butter anbraten, mit der Suppe aufgiepen 1 Prise gemahlene !
und aufkochen lassen. Zum Binden den Erd- Muskatnuss

apfel roh in die Suppe reiben, leicht wei-
terkdcheln lassen. Zum Verfeinern Frisch-
kdse einriihren. Die Suppe danach je nach
Geschmack fein oder grob pirieren und mit
den Gewiirzen abschmecken.

Knoblauch héuten, fein schneiden und in Ol anrdsten, Fleisch zugeben und braten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und vom Herd nehmen. Champignons und Porree putzen,
in Scheiben schneiden, Petersilie hacken und alles in Rapsél andiinsten. Erddpfel schalen, in
Scheiben schneiden und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Sellerie und Karotten schadlen
und in diinne Scheiben hobeln. In eine mit Backpapier ausgelegte Auflaufform die Halfte der
Erddpfel einschichten. Karotten darauf verteilen und Sellerie und Faschiertes dazuschichten.
Porree-Champignon-Mischung zugeben und mit den dbrigen Erddpfeln abschliefen. Gemise-
suppe dariibergiefen und im Backrohr bei 180 °C 40 Min. backen. Hartkdse reiben, auf dem
Gratin verteilen und weitere 10 Min. iberbacken. Fiir den Salat Karotten und Sellerie schélen, fein
reiben, mit den restlichen Zutaten gut vermischen, abschmecken und mit dem Gratin servieren.
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NOTIZEN:




LA

Aufgrund seiner Frostunempfindlichkeit (vertragt Temperaturen bis -15 °C)
kann er auch im Winter angebaut werden. Fir gute Qualitdt und Frische
sprechen kleine, kompakte Rosetten mit straffen, frischen, dunkelgriinen
Blattern.

che Bezeichnung - bekannt ist er

wogerlsalat« ist eine typisch 65
auch unter Feld- oder Rapunzelsalat. Kultiviert wird diese anspruchslose,
frostharte Pflanze vor allem in Westeuropa. Vogerlsalat gehort zur Familie
der Baldriangewdchse. Er ist stark aromatisch und einige Varietdten erin-
nern im Geschmack an Haselnuss. Im Vergleich zu anderen Salaten zeich-
net ihn sein hoher Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen, zum Beispiel
Vitamin C und Eisen, aus.
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or allem der hohe Ernteaufwand (per Hand!) macht den Vogerlsalat zu
einer der exklusiveren und teureren Salatsorten. Aufgrund seines hohen
Gehalts an &therischen Olen weist er ein angenehm nussiges Aroma auf,
kleinbldttrige Sorten sind besonders aromatisch. Bei der kleinblattrigen
Sorte soll die Grundrosette beim Putzen erhalten bleiben, bei der grop-
bldttrigen Sorte werden nur die Bldtter verwendet. Geschmacklich harmo-
niert Vogerlsalat beispielsweise sehr gut mit Schafkdse oder gerdstetem
Speck. Ein heimischer Klassiker ist der Erddpfel-Vogerlsalat mit Kerndl. In
den meisten Fallen wird Vogerlsalat roh gegessen, er kann aber durchaus
auch wie Spinat zubereitet werden.

Geputzt, gewaschen und abgepackt halt sich der Salat im Kihlschrank
mehrere Tage. Grundsatzlich sollte er aber mdglichst schnell verbraucht
werden, da er sonst welk wird.

A/




CREMESUPPE VOM VOGERLSALAT WINTERSALAT MIT ERDAPFELKRAPFERLN

Vorspeise | 6 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min. Vorspeise oder Beilage | 4 Portionen | Zubereitungszeit: 40 Min.
250 g Vogerlsalat p— —— ) WINTERSALAT: ERDAPFELKRAPFERL:
1 Zwiebel X ’ 100 g Vogerlsalat 1kg Erdapfel
2EL Sonnenblumendl 100 ¢ Blattsalate 2 Dotter
2 Knoblauchzehen 200 ¢ Wintersalate Salz
1 Erdapfel z.B. Chinakohl, etwas Fett zum Herausbraten
1 unbehandelte Zitrone Radicchio
(Saft und Schale) MARINADE:
1 Lorbeerblatt 2EL Balsamicoessig
500 ml heifes Wasser 3EL Rapsél

1 Schuss Schlagobers
1 Prise Zucker
6 Scheiben Speck
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Erdapfel kochen, schdlen und durch eine
Presse driicken. Salz und Dotter einriihren,

Krapferl formen und beidseitig anbraten.
M Salate waschen, zerteilen, marinieren und
Speck knusprig anbraten, beiseitestellen. Zwiebel fein wiirfeln, in heiem Ol anschwitzen und anrichten. Gemeinsam mit den Erdapfelkrap-
gehackten Knoblauch hinzufiigen. Erdapfel als Bindemittel roh hineinreiben und alles mit Wasser ferln servieren.
bedecken. Salzen, pfeffern, 1 Prise Muskatnuss, einen Streifen Zitronenschale und Lorbeerblatt
zugeben. Langsam weich kochen. Zitronenschale und Lorbeerblatt herausnehmen. Vogerlsalat
putzen, waschen, in die Suppe geben, kurz piirieren und aufkochen. Schlagobers zugeben, noch-
mals piirieren, sodass die Suppe schaumig wird. Zum Schluss mit einer Prise Zucker, etwas Zitro-
nensaft und Salz gut abschmecken. Mit den Speckstreifen garniert servieren.




EINKAUFSRATGEBER: FISCHE UND MEERESFRICHTE

S0 nutzen Sie den Ratgeber
Kaufen Sie Fischprodukte mit den
Siegeln von MSC, ASC oder Bio-
Giitesiegeln, Salfte Ihr Lieblings-
fisch keines dieser Siegel tragen,
“ hilft thnen dhsar Ehlmﬂsmiuehar

<,

ranrEmnan

@ guie Wahl

ﬂ s zweite Wahi

»a Jicher nicht

h, Rochen, Schnapper

id immer rot!

Der WWF bewertet anhand folgender Kri-
#1¢ tarien: Zustand der Fischbestande sowle
Urmweltauswirkungen und Management
von Fischereien und Aguakutturen welt-
weit, Die Bewertung von Fischersien und
Aquakituren foigh einer von Unmwettver-
bénden antwickelien Methode, dis von
wissenschaftlichan Fischersdinstituten,
Wie dhem Thilen-Institut, gepritt wurde.
| Alle Bewertingen basiersn auf akiuellen
wissensohaltiichen Datan.

Leere Meere

Unsere Weltmeere werden gepldndert, Ein Dritte]
der Fisch-Bestande ist Uberfischt, fast zwei Dit-
tel sind bis an ihre Grenzen befischt. 40 % des
Fangs, darunter Deffine, Haie, Meeresschildkrd-
ten und Wale, verenden qualvoll als sogenannier
Beifang in den Netzen. Auch nicht-nachhaltige
Formien der Aquakultur (Fischzucht) tragen

2ur Oberfischung bei, denn das Futter besteht
oft aus Fischmehl oder -ol, das wiederum aus
Wildfischerei gewonnen wird. Zudem gelangen
Medikamente, Chemikalien und Fischkot in die
Unmwelt. Hichste Zeit zu handeln!

Menschen helfen

(berfischung bedroht nicht nur die Meerg,
sondern auch die BExisterzgrundiage von

800 Millionen Menschen - viele davon in
Emwicklungstandern. Ihr Lebensunterhalt hingt
von Fang, Verarbeitung und Verkaut von Fisch
und Meeresfriichten ab. Nachhaltiger Fisch ist
daher gut filr Mensch und Matur, Mehr Informa-
Hanen auf www. fishforward. eu

Der Einkaufsratgeber im Intemet
Sie vermissen in diesem Taschenratgeber die Be-
wertung Ihres Lieblingsfischs? Dann schauen Sie
in den umtangreichen Online-Einkaufsratgeber
JFische und Meeresfrilchte” des WWF Osterrelch,
Unter wwt.at/fischratgeber finden Sie
Hinweise zu den Fangmethoden sowie
viele andere wertvolle Tipps fiir

Ihran Fischeinkauf,

DAS PROJEKT WIRD
DURCH DIE EURDPAISCHE

UNION KOFINANZIERT

[hessr Fechrrigebear wurde i Zuge des WWF-Projekds Fsh Farvard
reaulpsiegn. Digses Projekt il durch die Euopdische Unlan
kifirareierl Flir d inballe des Palgeber s bt sussehliefich dar WaE
vaiartsorich Arsichlen miEssn nicht jernan der B arispracthen.

HtE. WA CHEdRTaich - CHtakringer St 114-116 - 1180 e -
IV Nr; 751753867 T, 443 1 488 170 vt ol
Dk gpunglr™ Mali - gt it ad F5C-Paplar
Bittnachweios: € Cover G Yandding
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auch auf:
wwf.at/fischratgeber
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Die Inhalte dieses Druckwerkes wurden von den Autorinnen und Autoren/Urheberinnen und Urhebern sorgfaltig und nach dem Stand der Wissenschaft recherchiert und formuliert.
Bei dem vorliegenden Werk handelt es sich um einen Rezeptkalender fiir den Endkonsumenten, der nicht unter den Anwendungsbereich der VOen (EG) Nr. 1924/2006 und Nr. 432/2012
fallt. Jede kommerzielle Nutzung der Inhalte fallt jedoch in den Anwendungsbereich der vorgenannten Verordnungen und ist ausdriicklich untersagt.

Der Herausgeber libernimmt aber ebenso wie die Autorinnen und Autoren/Urheberinnen und Urheber keinerlei Haftung fiir die Richtigkeit, Vollstandigkeit und Aktualitat der Inhalte
des Druckwerks. Eine Haftung flr Schaden jeglicher Art, die im Zusammenhang mit der Verwendung und Benutzung - insbesondere der Inhalte - des vorliegenden Druckwerks
behauptet werden, wird ausdriicklich ausgeschlossen. Keine Vervielfaltigung ohne Zustimmung des Herausgebers.
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