»Gesund Bewirten tut gut«

Empfehlungen fir die Verpflegung
bei Veranstaltungen
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Das leibliche Wohl spielt bei Veranstaltungen eine bedeutende Rolle und tragt viel
zur Gem{tlichkeit und zu einem guten Austausch bei. Dieser Leitfaden soll Ihnen Lust
auf eine gesunde und ausgewogene Verpflegung im Rahmen lhrer Veranstaltungen
machen und lhnen gezielt Ideen und Tipps dafir liefern. In diesem Sinne wiinsche ich
Ihnen viel Vergniigen und gutes Gelingen!
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Die »tut gut«-Ernahrungspyramide verdeutlicht die Mengenverhaltnisse verschiedener Lebensmittel
flr eine ausgewogene Erndhrung. So stellt der untere Bereich der Pyramide die Basis dar. Von diesen
Lebensmitteln soll reichlich gegessen werden. Je weiter oben sich Produkte befinden, desto ausge-
wadhlter und sparsamer sollen sie verwendet werden.

R T AL LRI Taglich max. 1 Portion fett-, zucker- oder salzreiche
Lebensmittel wie Snacks, Limonaden, Stfigkeiten

- TIERISCHE Streich-, Back- und Bratfette sowie fettreiche Milchprodukte sparsam verwenden

FISCH, FLEISCH, WURST UND EIER: Wochentlich 1-2 Portionen Fisch, max. 3 Portionen
mageres Fleisch oder magere Wurst, max. 3 Eier; eine Portion Fleisch entspricht der Grofe
des eigenen Handtellers

MILCH UND MILCHPRODUKTE: T&glich 3 Portionen Milchprodukte
PFLANZLICHE FETTE: T4glich 1-2 Essldffel pflanzliche Ole, Niisse oder Samen

-Téglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel
—Téglich 3 Portionen Gemise/Hulsenfriichte und 2 Portionen Obst

_Téglich mind. 1,5 | Wasser, alkoholfreie und energiearme Getrdnke

Drei einfache Grundregeln sind bei der Auswahl der Lebensmittel zu beachten:

-dJ

MaBig: tierische Lebensmittel .

- Sparsam: fett- und zucke_rreiché Lebensmittel -3
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Jedes Obst und Gemiise hat seine Saison: Die Angaben in diesem Kalender beziehen sich auf die
Verflgbarkeit aus dem einheimischen Freilandanbau und auf die Lagerfahigkeit.
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... fiir Ihr Getrankeangebot

Lebensmittelgruppe

Getrdnke

Empfehlenswert

+ Leitungs- und
Mineralwasser

» Ungesipte Frichte- und

Krautertees
» 100%ige Fruchtsafte

gespritzt (1:3; 1 Teil Frucht-
saft mit 3 Teilen Wasser)

Beispiele

» Wasser mit Gurkenscheiben
und/oder Krautern (z. B.
Melisse, Minze), Apfel-
scheiben, Zitrone

» Apfelsaft gespritzt

» Gemiseséfte verdiinnt

Nicht empfehlenswert

+ Limonaden

+ Fruchtnektar

+ Fruchtsafte pur
+ Energydrinks

... fiir Inr warmes Speisenangebot

Lebensmittelgruppe

Empfehlenswert

+ Suppe aus saisonalem

Beispiele

+ Gemisesuppe (z. B. Zucchinicreme-

Nicht empfehlenswert

« Mit Obers gebundene

... fiir Ihr kaltes Speisenangebot

Lebensmittelgruppe

Brot und Geback

Empfehlenswert

» Brot und Geback mit
hohem Schrot- bzw.

Kornanteil (vorzugsweise

Vollkornprodukte)

Beispiele

Vollkornbrot
Korngeback

Nicht empfehlenswert

WeipBmehlprodukte
(z. B. Semmeln, Weifbrot,
Laugengeback)

Sunpe Gemise suppe, klare Frihlingsgemisesuppe) Suppen
+ Fettarm zubereitet + Frische Krduter oder « Obershaube
« Energiearme Einlage Vollkorncrodtons als Einlage
« Petersilerddpfel
 Vollkornnudeln
« Fettarm zubereitete « Gemuse-Vollkornspéatzle-Pfanne
. Beilagen: Erddpfel « Naturreis ’ Po.m.mes
Sattigungsbeilage ! « Frittierte

Nudeln, Spatzle, Knédel,
Reis, Brot und Gebdck

Quinoa, Amaranth, Hirse
Risotto mit saisonalem Gemiise
Ofenerdapfel

Erdapfelpiiree

Erddpfelspalten

Belag fiir
Brot und Geback

» Mindestens 50 % des

Angebotes sollte fleisch-

los sein

« Kase, Aufstriche auf
Topfenbasis

» Wurstsorten bzw.
Fleischerzeugnisse mit
moderater Fettstufe
(max. 20 % Fett)

Schinken, Krakauer, Karree
Schnittkase

Aufstriche aus Topfen:
Liptauer, Krauteraufstrich,
Fischaufstrich, Gemuse-
aufstrich

Heimischer Fisch (z. B.
gerducherte Forelle)
Butterbrote mit Gemise-
scheiben/Kresse/Schnittlauch

Fette Wurstsorten
(z. B. Salami)
Mayonnaise

Gemiiseportion/
Salat

Fettarm zubereitetes
regionales Gemuse und
Salat

Gegrilltes oder gedampftes
Gemdse je nach Saison
Gemusespiepe
Gemuseplree
Gemiseragout

Ratatouille

Bohneneintopf

Frische Salate

Salate aus Hilsenfriichten
(z.B. Linsen)

Gebackenes Gemise
Convenience-Salate
Eingebranntes Gemise
Mayonnaisesalat

Eiweifportion

Verarbeitete Milchprodukte
Heimischer Fisch
Fettarmes regionales Fleisch
« Tofu

- Ei

Gebratener Schafkase/Ziegenkase
Gemuselaibchen mit Kdse/Topfen/
Ei (z. B. Klrbislaibchen)
Getreidelaibchen mit Kase/Topfen/
Ei (z. B. Hirselaibchen)

Gebratener Fisch, Fisch mit
Blattspinat-Kdse-Haube
Schweinsfilet, Kotelett, Hihner-
spiepe, gekochtes Rindfleisch

« Gebackene Speisen
« Fetthaltiges Fleisch
Speisen mit Wurst

Garnierung/
Knabbereien

saisonalem Gemuse,
Krdutern und Obst

Reichlich Garnierung mit

Gemise je nach Saison als
Garnierung auf das Geback
Gemiisesticks mit
Joghurtdip

NUsse

Trockenfrichte

Apfelchips

Nicht saisonales Obst und
Gemuse

+ Fetthaltige Knabbereien
wie z. B. Chips

Siipes

Saisonales Obst
Milchprodukte

Fett- und zuckerarme
Mehlspeisen mit
erhéhtem Vollkornanteil

Obstkorb

Obstsalat

Obst- bzw. Gemisespiefe
Buttermilch
Naturjoghurt
Fruchtjoghurt

« Pudding mit Frichten
Obstkuchen, Strudel-,
Germteigmehlspeisen

.

Plunder-, Blatterteig-,
Mirbteigmehlspeisen
Mehlspeisen mit hohem
Zucker-/Schokoladen-
anteil

Siifes

.

Saisonales Obst
Milchprodukte

+ Fett- und zuckerarme
Mehlspeisen mit

erhdhtem Vollkornanteil

Obstkorb

Obstsalat

Obst- bzw. Gemiisespiepe
Buttermilch

Naturjoghurt

Purierte gefrorene Friichte
Pudding mit Friichten
Obstkuchen, Strudel-,
Germteigmehlspeisen

.

Plunder-, Blatterteig-,
Mirbteigmehlspeisen
Mehlspeisen mit hohem
Zucker-/Schokoladenanteil

Zubereitung

Darauf sollte bei allen Speisen geachtet werden:
« Fettarme Zubereitung (diinsten, dampfen, grillen ...)

i.Tr., Sauerrahm mit Joghurt mischen, Obers sparsam verwenden)

Salz sparsam verwenden

Zum Wirzen Krduter bevorzugen

kern-, Traubenkern-, Walnussdl)

Milch und Milchprodukte mit niedrigen Fettstufen bevorzugen (z.B. Topfen bis max. 20% Fett

Fir die Zubereitung von Salaten eignen sich unterschiedliche Pflanzendle (z.B. Hanf-, Kiirbis-

Alle Speisen werden appetitanregend angerichtet und haben ihre typische Farbe
Gemuse, Teigwaren und Reis sind mdglichst bissfest
Fleisch soll nicht flachsig, grobfaserig oder hart sein

1
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... fiir die Gaste lhrer Veranstaltung soll es moglich sein, einen Teller nach folgender Aufteilung
zusammenzustellen:

Die Hélfte des Tellers: Gemuseanteil/Salat (mindestens 2 Handvoll)

Ein Viertel des Tellers: Sattigungsbeilage (eine Handvoll)

Ein Viertel des Tellers: Eiweif3portion (einen Handteller grop)

Das Bild veranschaulicht dies beispielhaft ...

Bieten Sie frisches und kaltes Leitungswasser gut sichtbar in formschdnen, sauberen Karaffen an.
Achten Sie darauf, dass das Wasser immer wieder nachgefillt wird.

Minze aus dem Garten, Gurkenscheiben, Beeren, Zitronenscheiben usw. in der Wasserkaraffe
wirken erfrischend und regen zum Trinken an!

Prasentieren Sie die vegetarischen Varianten beim Buffet an unterschiedlichen Stellen.
Platzieren Sie die vegetarischen Speisen und Vollkornvarianten im Vordergrund, direkt in Griffnahe!

Salat im Glaschen ist flir Gaste eine sehr beliebte Variante - bieten Sie daher Salatvariationen
vorportioniert zum Mitnehmen an. Denken Sie daran, kleine L6ffel dazuzugeben!

Ein Angebot an kleinen Probierhdappchen lockt so manchen Skeptiker.
Stiickobst gut sichtbar und attraktiv prasentieren: z.B. in Etageren, Kérben, Schalen, etc.
Die Nachspeise als siifes Finale: Portionieren Sie Kuchen in kleinen Stiicken - und bieten

Sie dazwischen auch aufgeschnittenes Obst in Schdlchen oder auf Tellern an. Ein Versuch dazu
hat gezeigt, der Obstkonsum bei den Gasten steigt und es wird weniger Kuchen gegessen!

13



Kalte Speisen
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Hier finden Sie Anregungen fir lhre Speisenauswahl, die Sie der Personenanzahl anpassen kénnen.

BARLAUCHAUFSTRICH

2 Portionen | Zubereitungszeit: 5 Min.

1 Handvoll Bérlauch
200-250 ¢ Frischkdse
1EL Sauerrahm

Salz (evtl. Krautersalz), Pfeffer

Barlauch waschen und fein hacken. Dann Barlauch mit
Frischkdse und Sauerrahm verrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Vollkornbrot servieren.

VOLLKORNBURGER MIT SCHINKEN

1 Portion | Zubereitungszeit: 5 Min.

1 Stk. Vollkorngeback

1EL Krauteraufstrich

1 Scheibe Schinken

1 Scheibe Kadse

Paprikastreifen

Paradeis- und/oder Gurkenscheiben
1 Salatblatt

Vollkorngeback aufschneiden, mit Krauteraufstrich
bestreichen und mit den restlichen Zutaten befiillen.

Kalte Speisen

b URKENTURMCHEN

2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

2 kleine Salatgurken
(oder 1/2 Gurke)

1 Handvoll Cocktailparadeiser

150 g korniger Frischkdse

1 Handvoll Walniisse

Salz, Pfeffer, etwas Basilikum

Gurken waschen, trocken tupfen und in etwa1cm

dicke Scheiben schneiden. Cocktailparadeiser und

Basilikum waschen und klein schneiden. Die Niisse grob hacken und in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett kurz anrésten, dann mit Paradeisern, Basilikum, Frischkdse und Gewiirzen
verriihren und auf den vorbereiteten Gurkenscheiben drapieren.

ERDAPFELAUFSTRICH MIT LEINOL

4 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

250¢ Erdapfel

2 EL Sauerrahm

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Leinol

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

4 kleine Vollkornweckerl

Erdapfel mit der Schale weich kochen, schalen und passieren oder zu Brei zerdriicken.
Zwiebel und Knoblauch fein schneiden, mit Leindl und Sauerrahm zu den Erdapfeln
geben, gut verrihren und wiirzig abschmecken. Mit Geback servieren.

15
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HIRSESRLAT MIT GURKE UND FETA

4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

1 Haferl Hirse

1TL Butter

2 EL Walniisse

3 Friihlingszwiebeln

4 Paradeiser

1/2 Salatgurke

4 EL 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. Wal-
niisse in einer Pfanne ohne Ol kurz anrdsten und zum Abkiihlen beiseitestellen. Die Friihlingszwie-
beln waschen, klein schneiden und in heiem Olivendl diinsten. Dann Zitronensaft, Salz und Essig
zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und einkécheln lassen. Die Paradeiser und die Gurke waschen,
in Wirfel schneiden und den Feta fein wiirfeln. Gesamtes Gemise, Hirse und etwas Olivendl in
einer grofen Salatschiissel miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

RADIESCHENAUFSTRICH

4 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.

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

1 Knoblauchzehe
1EL Naturjoghurt

Salz, Pfeffer

etwas Schnittlauch
Senf

Brot

Radieschen waschen, raspeln und mit Topfen, Sauerrahm und Joghurt verriihren. Mit ge-
presstem Knoblauch, den Gewiirzen und evtl. etwas Senf verfeinern. Brotscheiben damit
bestreichen und zum Schluss mit gehacktem Schnittlauch bestreuen.

WINTERSALAT MIT GETREIDE S

1 Portion | 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 anrésten. Rote Riibe schalen und mit dem Apfel in
feine Streifen schneiden. Aus dem restlichen Rapsol, Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und et-
was Wasser eine Marinade bereiten und die Apfel- und Rote-Riiben-Streifen damit libergiefien.
Den gerdsteten Buchweizen noch warm Uber den Salat streuen und mit gehackten Krautern
verfeinern.

Kalte Speisen
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SOMMERLICHER PARADEISER-BROT-SRLAT

4 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min.

1/2 Weipbrot

1TL Fenchelsamen

1 Handvoll  Basilikum

4 Handvoll rote und gelbe Cocktailparadeiser

3 Fleischparadeiser
6 eingelegte rote Paprikaschoten
1 Knoblauchzehe

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

Das Weifibrot in mundgerechte Stiicke zupfen und auf

einem Backblech verteilen. Mit Rapsél betraufeln und die gewaschenen

Krauter samt Fenchelsamen und Salz daruntermischen. Im Backofen etwa

10 Min. lang grillen, bis die Brotstiicke goldgelb sind. Paradeiser waschen, in grobe Stiicke
schneiden und in eine Schiissel geben. Basilikum waschen, trocken tupfen, mit den Paprika-
schoten grob hacken und zu den Paradeisern geben. Knoblauch pressen und ebenfalls zu den
Paradeisern in die Schiissel geben. Mit einem Schuss Rotweinessig, etwas Rapsdl, Salz und
Pfeffer vermischen und abschmecken. Die gegrillten Weifbrotstiickchen dazugeben, unterhe-
ben und den Salat mit etwas Parmesan und Oregano bestreut servieren.

Kalte Speisen

MEDITERRANE BRUSCHETT

4 Portionen
4 mittelgrofe Tomaten
2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenadl
Frische Basilikumblatter

Tomaten wiirfelig schneiden. Knoblauchzehen
und Basilikumblatter klein hacken. Die Zuta-
ten in einer Schiissel mit Olivendl vermischen.
»tut gut«-Weckerl in Scheiben schneiden und
im Sandwichtoaster kurz antoasten. Dann mit
der Tomatenmischung belegen.

KAROTTEN-APFEL-CREME MIT WALNUSSEN

Zutaten fir 4 »tut qut«-Weckerl:

150 g Topfen

3 EL Sauerrahm

60g¢ Karotten

1 kleiner  sauerlicher Apfel
1EL Kren gerieben
3EL gehackte Walniisse

Salz, Pfeffer

Topfen mit Sauerrahm, Salz, Pfeffer und Kren gut vermischen. Karotten und
Apfel reiben und unter die Topfenmasse riihren. Die »tut gut«-Weckerl mit dem
Aufstrich bestreichen und mit den gehackten Walniissen bestreuen.

19
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ROTER HUMMUS

Zutaten fir 4 »tut gut«-Weckerl:

ROTER BOHNENAUFSTRICH

4 Stk. Weckerl

240 g gekochte Kichererbsen 2509 gekochte rote Bohnen

1/8 | Rote Riibensaft 4EL Rapsaol
1EL Sesampaste Saft 1/2 Bio-Zitrone
1-2 EL  Olivenél 1 kleine rote Zwiebel
1TL gemahlener Kreuzkiimmel 1 Tomate
1/2 TL gemahlener Koriander 1EL Tomatenmark
Salz Kreuzkiimmel
Saft einer Bio-Zitrone Salz, Pfeffer

Petersilie

Minze

Kichererbsen, Rote Riibensaft und Zitronensaft piirieren.
Sesampaste, Gewiirze und Ol untermischen. Schmeckt am Brot
und einfach so zum L&ffeln! Gekochte Bohnen, Tomatenmark, Ol und Zitronensaft mit dem Stabmixer
plrieren. Krauter hacken, Zwiebel und Tomaten in kleine Wiirfel schneiden
und mit den Gewiirzen unter das Bohnenpiiree riihren.

BUNTER HIRSESALAT

BEMUSEBROT MIT SPROSSEN

4 Portionen 4 Portionen

4 Scheiben Brot 40¢ Hirse

30g Butter 40¢g Mozzarella

160 g Gemiise (Radieschen, Gurke, Karotte) : 100 g Gemiise

Sprossen (Kresse, Radieschen) (40 g gelber Paprika, 20 g Lauch, 1 Tomate)
MARINADE:

Gemiise waschen und putzen. Sprossen in einem Sieb waschen und 2 EL Apfelessig

abtropfen lassen. Brote diinn mit Butter bestreichen. Gemiise in diinne Wasser, OI, Salz, Pfeffer

Scheiben schneiden und abwechselnd auf die Brote legen. Mit den
Sprossen garnieren.

Hirse in der doppelten Menge gesalzenem Wasser weichkochen.
Auskiihlen lassen. Gemiise putzen und klein schneiden.

Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden. Eine Marinade aus den angegebe-
nen Zutaten bereiten. Alle Zutaten miteinander vermengen und ca. 30 min.

20 21
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UBERBACKENE BROTE MIT SRUERKRALT

6 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

6 Scheiben Schwarzbrot
6 Scheiben gerducherter Schinken

100 g wiirziger Kase
(z. B. Bergkase)

200g¢ Sauerkraut

1 kleine Zwiebel

Sonnenblumendl

Zwiebel schélen, klein schneiden und in Ol kurz an-
schwitzen. Sauerkraut dazugeben und 10 Min. zugedeckt
kochen (evtl. muss man einen Schuss Wasser dazugeben, damit es nicht anbrennt). In der
Zwischenzeit Brote mit Schinken belegen und auf ein Backblech legen. Kadse 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 Kadse knusprig wird.

DROKKOLIMUFFINS

12 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std.

1 Brokkoli

1 Stange Porree

2 Handvoll gewiirfelter Speck
250¢ Mehl

2TL Backpulver

1 Becher Joghurt

2EL Sonnenblumendl
3 Eier

1/2 TL Salz

Pfeffer, Petersilie, Thymian
etwas Ol zum Anbraten und Einfetten

JOGHURT-DIP:

1/2 Becher Joghurt

1/2 Becher Sauerrahm

1 gepresste Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Krauter
unbehandelte Zitrone (Saft)

Brokkoli putzen, in Réschen 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, Ol und Eier in einer
Riihrschiissel verschlagen, die Gemiisemischung zugeben und dann die Mehimischung 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.

Warme Speisen
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VITAL-BURGER 4

4 Portionen

1EL Vollkornmehl

1 Ei

1EL Cottage Cheese

60 g Tomaten, wiirfelig geschnitten

60 g braune Champignons, fein gehackt

Rucola —

Salz, Pfeffer

Raps6l zum Anbraten

rote Paprikascheiben

Mehl mit Ei und Cottage Cheese, Salz und Pfeffer in einer Schiissel verriihren.
Tomaten und Pilze untermengen. Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Die Masse

mit einem Essloffel in die Pfanne geben, flach driicken und beidseitig anbraten.

Weckerl mit Rucola, einem Laibchen und Paprikascheiben belegen.

PAPRIKASUPPE MIT FLEISCHBALLCHEN

4 Portionen | Zubereitungszeit: 35 Min.

1 Scheibe Toastbrot

2 Zwiebeln

300¢g gemischtes Faschiertes

1 Ei

1TL Senf

jel roter, gelber und
griner Paprika

3EL Rapsol

11 Gemiisesuppe

1TL Majoran

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Toastbrot kurz in kaltem Wasser einweichen
und ausdriicken. Zwiebeln schélen, fein wiirfeln. Faschiertes,

Ei, Hélfte der Zwiebelwiirfel, Toastbrot, Senf, Salz, Pfeffer und Paprikapulver gut miteinander
verkneten. Mit feuchten Handen kleine Béallchen daraus formen. Paprika waschen und in Stilicke
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Fleischbéllchen darin unter stindigem Wenden anbraten.
Aus dem Topf nehmen und zur Seite stellen. Paprika und restliche Zwiebelwiirfel ins Bratfett
geben und darin anbraten. Mit Paprikapulver bestdauben. Mit Suppe abléschen und mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Aufkochen und danach zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kécheln
lassen. Fleischbéllchen zufligen und bei schwacher Hitze nochmals ca. 5 Min. ziehen lassen.
Majoran zur Suppe geben und diese mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Warme Speisen
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BARLAUCHNUDELN

2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

4 Handvoll Barlauch

1 Zwiebel

4 Handvoll Bandnudeln (z. B. Tagliatelle)
3EL Rapsél

1/2 Pkg. Mozzarella

Salz, Pfeffer, Basilikum

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 Rapsol
anbraten und Béarlauch dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
die Nudeln unterheben. Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden,
dariiber verteilen und mit Basilikum verfeinern.

FISOLENGULASCH MIT FETA

4 Portionen | Zubereitungszeit: 45 Min.

4 Handvoll Fisolen

2 Handvoll mehlige Erdapfel
3-4 Putenfrankfurter
1 Pkg. Feta

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
3 EL Paprikapulver
1TL Essig

1EL Oliven- oder

Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer

Fisolen putzen und in etwa 1-2 cm lange Stilicke schneiden. Erdapfel schadlen, waschen und
in mittelgrope Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schaélen, klein hacken und in o]
goldbraun anrdésten. Fisolen, Erddpfel und klein geschnittene Wiirstel dazugeben und mit
Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Essig wiirzen. Mit Wasser aufgief3en, bis alles bedeckt ist,
und bei mapiger Hitze etwa 20 Min. kécheln lassen. Zuletzt den Feta grob zerbrdseln, dazu-
geben, abschmecken und heif3 servieren.
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MANGOLDLASAGNE

4-6 Portionen | Zubereitungszeit: 2 Std.

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen
2EL 01 oder Butter
500¢ frischer Mangold
4 Paradeiser

250 ml Gemiisesuppe
2504 Sauerrahm

1EL Créme fraiche

1 Handvoll geriebener Parmesan
12 Lasagneblatter

1 Handvoll Kiirbiskerne

Salz, Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schélen, fein hacken und in einer Pfanne in Ol oder Butter glasig an-
schwitzen. Die Mangoldblatter waschen, abtropfen lassen, in Streifen schneiden, dazugeben
und 5 Min. diinsten. Wiirzen und die enthduteten und wiirfelig geschnittenen Paradeiser hin-
zufligen. Gemisesuppe, Sauerrahm, Creme fraiche und Parmesan miteinander zu einer Sauce
verriihren. Eine Auflaufform ausfetten und abwechselnd Lasagneblatter, Mangoldgemise und
Sauce einschichten, 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.

MANGOLDTORTE MIT FETA

6 Portionen | Zubereitungszeit: 2 Std.

TEIG:

200g Vollkornmehl
50¢g Butter

1 Ei

2 EL Naturjoghurt
etwas Salz

FULLE:

150 ¢ Mangoldblatter
1 Bund Jungzwiebeln

200 ¢ Feta

1TL Oliven- oder Rapsodl
2 Knoblauchzehen

4 Dotter

4 Eiklar

2 EL Vollkornmehl

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

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 bei-
mengen und abkiihlen lassen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen, das
Backrohr auf 200 °C vorheizen. Eine Springform mit etwas Ol einfetten und den ausgerollten
Teig als »Boden« auslegen (an den Seitenwdnden etwas hdher ziehen) und ca. 10 Min. im Rohr
vorbacken. Die Eiklar mit einer Prise Salz zu Schnee schlagen, Dotter mit Mehl vermischen und
beides zur Mangoldmasse geben. Die Hitze im Backrohr auf etwa 160 °C reduzieren, die Fiille
auf dem vorgebackenen Teigboden verteilen und mit Alufolie zugedeckt rund 30 Min. backen.

Warme Speisen
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MARILLEN-GESCHNETZELTES

4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

800g¢g Marillen

2EL Zucker

2EL Zitronensaft

75049 Lungenbraten

1 Zwiebel

250 ml Gemiisesuppe

3EL Sauerrahm/Créme fraiche

Rapsél, Currypulver, Salz, Pfeffer

Marillen waschen, trocknen, entkernen und in grobe
Stiicke schneiden. Zucker und Zitronensaft vermengen
und die Marillenstiicke darin zugedeckt ca. 1 Std. mari-
nieren. Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden,
in Rapsdl scharf anbraten und beiseitestellen. Zwiebel schélen, klein hacken, anschwitzen,
Currypulver dazugeben und mitrésten. Mit Suppe aufgiefen und kochen lassen. Danach
Créme fraiche oder Sauerrahm einriihren. Zum Schluss die Marillen und das Fleisch in die
Sauce einmengen, noch einmal kurz erhitzen und servieren.

SAIBLINGSWURFEL AUF KOHLRAB!

4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

300g¢g Saiblingsfilets (mit Haut, ohne Graten)

4 EL Rapsol
2TL Zitronensaft
SAUCE:

250 ml  klare Suppe (1/4 Gemiisesuppenwiirfel
mit 250 ml heiffem Wasser verriihrt)

125 ml Schlagobers

1 kleine Zwiebel

100 g tiefgekiihlte Erbsen

CREMIGER KOHLRABI:

1 mittelgrofer Kohlrabi
1EL Butter

250 ml  Gemiisesuppe

2 EL Créme fraiche

Salz, Pfeffer

Kohlrabi schélen, in Stifte schneiden und in Butter anschwitzen. Suppe dazugiefen

und bissfest diinsten. Créme fraiche einriihren, einkochen, salzen und pfeffern. Rohr auf
60 °C vorheizen. Fisch in ca. 3 cm grope Stiicke schneiden, salzen, pfeffern und in Ol
rundum kurz anbraten. Aus der Pfanne nehmen, mit Zitronensaft betrdaufeln und warm
stellen. Bratensaft abgiefBen, Bratenriickstand mit Suppe und Schlagobers I6schen und
aufkochen. Fein geschnittene Zwiebel und Erbsen zugeben und 5 Min. kécheln. Sauce
fein plrieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Saibling mit Kohlrabi und Sauce
anrichten.

Warme Speisen
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DENNE AUF FRUHLINGSZ WIEBELN SPINRTROULADE MIT PARADEISSAUCE

6 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.

2 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min.

2EL Rapsadl ERDAPFELTEIG:

5-6 Friihlingszwiebeln 500 g Erdapfel

1 Dotter ca.140 g Mehl

2-3 Handvoll Penne (oder andere Nudeln) 1EL Butter

1 Handvoll geriebener Parmesan 1 Ei

Petersilie, Salz, Pfeffer 2EL geriebener Parmesan

Parmesan zum Bestreuen Salz, Pfeffer, Muskatnuss

SPINATFULLE:

Penne in Salzwasser bissfest (al dente) kochen und 1EL Rapsal
abseihen. Jungzwiebeln waschen und fein schneiden. 1 Zwiebel
In Ol anschwitzen, salzen, pfeffern und ein paar Min. 2 Knoblauchzehen
bei wenig Hitze diinsten lassen, bis die Fliissigkeit verdampft 4004 gehackter Spinat
ist. Abkiihlen lassen, Dotter, geriebenen Parmesan und gehackte Petersilie 200g Topfen
vermischen und dazugeben. Mit den Nudeln vermischen und mit Parmesan bestreut Salz, Pfeffer, Muskatnuss
servieren.

PARADEISSAUCE:

2 EL Rapsal

1 grofle Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Petersilie

1EL Basilikum

800 ¢ Paradeiser
Salz, Pfeffer, Zucker

Die gewaschenen, geschalten Erdapfel in Salzwasser weich kochen und passieren. Mit Mehl,
zerlassener Butter, Parmesan, Ei und Gewiirzen zu einem Teig vermengen. Fiir die Spinatfiille
Zwiebel und Knoblauch klein schneiden, in heiBem Ol anschwitzen und den Spinat beigeben.
10 Min. diinsten lassen. Spinat auskiihlen lassen, wiirzen und den geschnittenen Kase unter-
mengen. Den Erdapfelteig auf einem bemehlten Geschirrtuch etwa 1 cm dick ausrollen. Spi-
natfiille 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 Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen, Petersilie, Basilikum und klein
geschnittene Paradeiser beigeben und ca. 15 Min. kochen lassen, anschliefend wiirzen.
Danach die Roulade in Scheiben schneiden und mit der Paradeissauce servieren.
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WEINTRAUBENFLADEN

6 Portionen | Zubereitungszeit: 45 Min.

1 Wiirfel Germ

1TL brauner Zucker
250¢ griffiges Mehl
300¢g Dinkelvollkornmehl

200 ml lauwarmes Wasser

S5 EL Oliven- oder
Sonnenblumendl

1EL getrockneter Thymian

1TL grobes Salz

2 Handvoll halbierte, entkernte
rote Weintrauben
100 g geriebener Bergkdse
2EL Oliven- oder Sonnenblumenadl
Salz, Pfeffer

Germ mit Zucker und 50 ml lauwarmem Wasser verriihren und 15 Min. rasten lassen. Mehle, O,
Thymian, restliches Wasser und Salz zugeben und daraus einen glatten Teig kneten. 40 Min. an
einem warmen Ort gehen lassen und dann auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem grof3en
Fladen auswalken und in eine befettete Springform geben. Man kann auch mehrere kleine Fladen
vorbereiten und dafiir entsprechend kleinere Formen nehmen. Dann Trauben darauf verteilen
und etwas andriicken. Wieder in warmer Umgebung zugedeckt 30 Min. gehen lassen. Danach mit
Bergkése bestreuen, etwas Ol dariibertréufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei 180 °C etwa 30
Min. backen.

VOLLKORNBURGER MIT FASCHIERTEM

4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Min.

4004 Faschiertes

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1EL Rapsal

1EL Senf

Salz, Pfeffer, Majoran
Rapsdl zum Braten der Fleischlaibchen

4 Stk. Vollkorngeback

4 EL Krauteraufstrich

4 Salatblatter

4 Paradeis- und Gurkenscheiben

Zwiebelringe (ev. rote Zwiebel)

Fiir die Fleischlaibchen die Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in 81 in einer beschichteten
Pfanne glasig anschwitzen. Danach abkiihlen lassen, mit dem Faschierten vermischen und mit
den Gewiirzen wiirzen. Aus dieser Masse kleine Laibchen formen und diese dann in Ol in einer
beschichteten Pfanne gar braten.

Das Vollkorngeback aufschneiden, mit dem Aufstrich bestreichen und mit dem Salatblatt
belegen. Danach das Fleischlaibchen darauflegen und mit dem restlichen Gemiise belegen.
Den Burger eventuell mit einem Spiefchen fixieren.

Warme Speisen
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DIRNENTIRAMISY

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

CREME:

600g Birnen
150 g Topfen

1Pkg. Vanillezucker
1/2 unbehandelte Zitrone 100 ml Milch

(Saft) 1Pkg. Vanillezucker
2 Nelken etwas Zitronenschale
4 EL Wasser
50¢ Biskotten

ZUM BESTREUEN:
2-3 EL Getreideflocken (Hafer, Hirse, Dinkel ...)
2-3 EL ungesiiptes Kakaopulver

Birnen waschen, schélen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Birnen zusammen mit
Vanillezucker, Zitronensaft, Nelken und Wasser in einen Topf geben und bei schwacher Hitze

5 Min. diinsten lassen. Biskotten in eine rechteckige Auflaufform legen, Birnen darauf vertei-
len und 30 Min. abkiihlen lassen. Topfen mit Vanillezucker, Milch und etwas Abrieb der unbe-
handelten Zitronenschale verriihren und gleichmapig auf den Birnen verteilen. Mit Kakaopulver
und Getreideflocken bestreuen, kiihl stellen und gekihlt servieren.

DUTTERMILCH-BROMBEER-GELEE

4 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.
Kiihlzeit: 5 Std.

500 ml Buttermilch
2504 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 aufteilen. Buttermilch mit Vanillezucker,
Zitronensaft und Zucker oder Honig abschmecken. Gelatine in kaltem Wasser einweichen,
leicht ausdriicken und in wenig heiem Wasser unter standigem Riihren auflésen. Unter
die Buttermilch riihren, die Buttermilch Gber den Brombeeren verteilen und kalt stellen.

MONNKNODEL MIT APFELKOMAOTT

4 Portionen | Zubereitungszeit: 1 Std. 20 Min.

KNODELTEIG:

5009 mehlige Erdapfel
1 Ei

1EL Butter

2509 Mehl

1 Prise Salz

KNODELFULLE:

2509 gemahlener Mohn
7049 Butter

2 EL Zucker

1 Pkag. Vanillezucker
1Prise Zimt

BROSEL:

2 EL Butter

2 EL gemahlener Mohn
6 EL Semmelbrosel

APFELKOMPOTT:
250 ml Wasser
2 EL Zucker

7509  Apfel

1 unbehandelte
Zitrone (Saft)

1 Zimtrinde

6 ganze Gewiirznelken

Erdapfel weich kochen, schédlen und durch eine Presse driicken. Mit dem Ei, Mehl, Salz und der
weichen Butter zu einem Teig verarbeiten und etwas rasten lasten. Fiir die Fiille die Butter
schmelzen und mit Mohn, Zucker, Vanillezucker und Zimt vermengen. Den Teig in 10-12 Teile
teilen, flach driicken, die Fiille (etwa 1 TL) in die Mitte geben und alles zu Knédeln formen. In
leicht kochendem Salzwasser 10 Min. garen, bis die Knddel an der Oberflache schwimmen. Die
Butter zerlassen und darin die mit Mohn vermischten Brdsel anrésten und die gekochten Knédel
darin walzen. Fiir das Apfelkompott Wasser mit dem Saft der Zitrone, den Gewiirzen und dem
Zucker vermischen und langsam erhitzen. Die Apfel waschen, Kerngehduse entfernen, in Spalten
schneiden und in den Topf mit Wasser geben. Alles kurz aufkochen und bei geschlossenem De-
ckel ziehen lassen, bis das Obst weich ist. Apfelkompott mit den Mohnknddeln servieren.

Nachspeisen
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Smoothies + Getranke

POWER-ERDBEERSHAXE

2 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.

1 Haferl Soja- oder Getreidemilch
1EL Honig

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

2 Handvoll Erdbeeren

1/2 TL Kakaopulver

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

RIRSCH-SMOOTHIE

4 Portionen | Zubereitungszeit: 10 Min.

4 Handvoll entkernte Kirschen
2 Becher Joghurt

1EL Honig

1 Schuss Milch

Alle Zutaten in ein hohes Gefaf3 geben und mit
dem Pirierstab gut durchmixen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist!
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FRULINGS-SMOOTHIE

4 Portionen

2 Apfel

4 Birnen

2 Hande Griinkohl

1 Prise  Chilipulver
Wasser nach Bedarf

Apfel, Birnen und Griinkohl gut waschen, putzen und

Smoothies + Getranke

zerkleinern. Mit Chilipulver und Wasser purieren.
Wasser hinzufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz
entsteht.

SOMMER-SMOOTHIE

4 Portionen

1 mittelgrope Gurke geschalt
6-7 Marillen
6-7 Erdbeeren

375¢ Joghurt
etwas Zitronensaft
Wasser nach Bedarf

Obst und Gemiise waschen, zerkleinern und die Marillen entkernen.
Alle Zutaten mit dem Stabmixer piirieren. Wasser hinzufligen,
bis die gewiinschte Konsistenz entsteht.
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Smoothies + Getranke Smoothies + Getranke

HERBST-SMOOTHIE BLIUMEN-KRA UTER- WASSER

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

2 Apfel

2 reife Birnen Wasser

1 Gurke essbare Bliiten (z. B. Veilchen,

2 Handvoll Blattsalat oder Bio-Blattspinat Gansebliimchen, Rosen, Borretsch ...)

1 Stange Stangensellerie Krauter (Melisse, Minze ...)

ggf. etwas Wasser oder Eiswiirfel
ev. 1/2 unbehandelte Zitrone

Krug mit Wasser fiillen und die Bliiten hinzugeben.
Je nach Geschmack Kréduter oder Krauterzweige
Alle Zutaten waschen und gegenenfalls entkernen. (z. B. Melisse und Minze) beifligen. Nach 15 Min. nimmt
Danach alles mixen und sofort servieren. Damit der Smoothie das Wasser den Geschmack an, nach 1 Std. schmeckt es am besten.
nicht braun wird, eventuell mit Zitronensaft abschmecken.

WINTER-SMOOTHIE

4 Portionen

2 faustgroBe rote Riiben

2 mittelgropfe Karotten

400 ml Apfelsaft

2 EL Nussdl (z.B.: Walnuss)
1 EL gehackte Walniisse

Saft einer Zitrone

Wasser nach Bedarf

Karotten und rote Riiben waschen, schdlen und zerkleinern.
Alle Zutaten mit dem Stabmixer piirieren und Wasser hinzufiligen,
bis die gewlinschte Konsistenz entsteht. Auf 4 Glaser verteilen
und mit gehackten Walniissen garnieren.
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»Tut gut!«

Ihr Partner fiir Gesundheitsvorsorge in NO

Unser Ziel ist es, das Bewusstsein fir den Wert der Gesundheit zu

5%%%% starken und die entsprechende Lebensweise der Nieder6sterreicher-
\\ innen und Niederdsterreicher nachhaltig zu férdern, damit sie
%% letztendlich mehr gesunde Lebensjahre verbringen.
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»tut gut«-Babykochbuch

Gesund essen und trinken fiir Babys und Kleinkinder
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4 % »tut gut«-Kinderrezepte
i Kochen mit Fito Fit!
ﬁg 3| m {Jm* L Impressum:
f - l, [ ITE > »tut qut«-Genussrezepte Medieninhaber und Herausgeber, fiir den Inhalt verantwortlich: ,Tut gut!” Gesundheitsvorsorge GmbH, Purkersdorfer
Vi IJH‘{ J(JREL-".H c 5 Frisch gekocht und mit Genuss durchs ganze Jahr! StraBe 8/1/5, 3100 St. Pdlten; Gestaltung und Layout: Werbeagentur Schiirz & Lavicka GmbH (www.sul.at); Fotos/
ff -2 M Grafiken: ,Tut gut!” Gesundheitsvorsorge GmbH, iStockphoto.com, Rita Newman;
Qﬁﬁ /leog Die Inhalte dieses Druckwerkes wurden von den Autorinnen/Autoren bzw. Urheberinnen/Urhebern sorgféltig und nach
==

\‘_08 \ dem Stand der Wissenschaft recherchiert und formuliert. Der Herausgeber tilbernimmt aber ebenso wie die
w QQ@V\ , Autorinnen/Autoren bzw. Urheberinnen/Urheber keinerlei Haftung fiir die Richtigkeit, Vollstandigkeit und Aktualitat
@0/ der Inhalte des Druckwerkes. Eine Haftung fiir Schaden jeglicher Art, die im Zusammenhang mit der Verwendung und
Benutzung - insbesondere der Inhalte - des vorliegenden Druckwerkes behauptet werden, wird ausdriicklich
ausgeschlossen.

42



