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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!

Eine ausgewogene Ernahrung mit viel Gemuse kann durchaus vielfaltig, vor allem aber auch
kostlich sein. Das werden Sie sehen, wenn Sie dieses Kochbuch durchblattern, das wir, die AGES,
gemeinsam mit der HBLA Pitzelstatten gestaltet haben. Es ist eine Sammlung kulinarischer
Gemduse-Kreationen nach Jahreszeiten, die mit Leidenschaft, regionalen Zutaten und einem klaren
Fokus auf Nachhaltigkeit und Gesundheit entwickelt wurden.

Die Gesundheit von Mensch, Tier, Pflanze und Umwelt steht fiir uns als AGES im Mittelpunkt
unseres Tuns. Diesen One-Health-Ansatz verfolgen wir schon seit Gber 20 Jahren: Unsere
Expertinnen und Experten aus den unterschiedlichen Fachrichtungen arbeiten facheribergreifend
zusammen, um Veranderungen in der Umwelt sowie der Tiergesundheit und deren Einfluss auf die
menschliche Gesundheit zu erheben, zu analysieren, zu interpretieren und zu tGberwachen.

Die AGES war mafBgeblich an der Entwicklung der neuen Osterreichischen Ernahrungs-
empfehlungen beteiligt. Erstmals gibt es nun zwei Ernahrungspyramiden: eine mit Fisch und
Fleisch und eine ohne. Was beide gemeinsam haben, ist die Menge an Obst und Gemiuse pro
Tag — idealerweise drei Portionen Gemise und zwei Portionen Obst. Wir haben uns Uberlegt,
wie wir diese Empfehlungen insbesondere hinsichtlich Gemiise kreativ und nachhaltig in unsere
tagliche Erndhrung integrieren kdnnen.




Es lag nahe, dieses Kochbuch gemeinsam mit der HBLA Pitzelstatten als Schule mit dem
Schwerpunkt Landwirtschaft und Ernahrung zu entwerfen. Die Schiilerinnen und Schiler haben
mit viel Engagement und im Austausch mit der AGES Rezepte entwickelt, die Tradition und
Innovation miteinander vereinen. Dabei standen vor allem Regionalitat und Saisonalitat im
Fokus. Das gemeinsame Kochbuch entstand im Rahmen des Unterrichtsfaches ,Projekt- und
Qualitdtsmanagement”.

Wichtig war, dass alle Rezepte einfach nachzukochen sind und gut schmecken. Daher haben
die Schilerinnen und Schiiler die Rezepte gekocht und optimiert. Damit die Speisen nicht nur
schmecken, sondern auch ansprechend aussehen, haben sie besonderes Augenmerk auf das
kreative Anrichten der Gerichte gelegt. Dass ihnen das gelungen ist, sehen Sie an den Fotos —
gestaltet vom Schulteam der HBLA Pitzelstatten.

Fotos und Rezepte wurden vom AGES-Grafikteam ins passende Layout gebracht, zusatzlich
haben die AGES-Expertinnen die Nahrwertberechnungen zur Verfligung gestellt. Nur durch diese
vielen helfenden Hande und die groBartige Zusammenarbeit konnte dieses Kochbuch entstehen.
Besonderer Dank geht an das Projektmanagement-Team Luisa Fohn, BA, Prof. Mag. Birgit
Hermann, Prof. Dipl.-Pad. MMag. Gertrud Marktl, Klichenmeister Stefan Ogertschnig,

Dipl.-Pad. Sabine Potsch, Prof. Mag. Bettina Wohlgemuth-Fekonja und alle Schiilerinnen und
Schiler. Vielen Dank an alle Beteiligten fiir ihnr Engagement!

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Nachkochen und GenieB3en!

Prof. Ing. Mag. Johanna Michenthaler, BEd., Schulleiterin, HBLA Pitzelstatten
Priv.-Doz. Dr. Johannes Pleiner-Duxneuner, Geschaftsfuhrer, AGES

Dr. Anton Reinl, Geschéftsfiihrer, AGES

Univ.-Doz. Dr. Ingrid Kiefer, Projektleiterin & Erndhrungswissenschafterin, AGES
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Barlauch-Cremesuppe

i

Vegetarisch

Portionen: 4

200 g Barlauch

1 Zwiebel (ca. 100 g)
1 Knoblauchzehe

2 EL Pflanzenol

1 | klarer Gemusefond
(mehr nach Bedarf)

40 ml Schlagobers
200 g Erdapfel

Salz, Pfeffer, Muskat
2 TL Zitronensaft

Gemiusefond:
2 Karotten
2 gelbe Ruben

2 Zwiebeln oder Schalotten

1 Petersilienwurzel
Y4 Sellerie

1 Stange Lauch

1| Wasser

6 Pfefferkorner

Salz

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 142 kcal
Fett: 9,0 g
Kohlenhydrate: 11,4 g
EiweiB: 2,5 g
Ballaststoffe: 2,0 g
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Fir die Barlauch-Cremesuppe den Barlauch entstielen und
waschen. Die Blatter kurz mit heiBem Wasser Uberbriihen

(= blanchieren), in kaltem Wasser abschrecken, gut ausdricken
und fein hacken.

AnschlieBend die Zwiebel und den Knoblauch schalen, fein
hacken und mit den gewirfelten Erdépfeln in einem Topf mit
Ol glasig anschwitzen. Mit Gemiisefond aufgieBen, wiirzen und
ca. 15 Minuten weich kochen. Schlagobers hinzufligen und
zum Schluss den Barlauch einmixen.

Gemiisefond:
Sellerie und Schalotten schalen, gemeinsam mit Karotten, gelben
Raben, Lauch und Petersilienwurzel in grobe Stiicke schneiden.

Mit Pfefferkdrnern und etwas Salz in kaltem Wasser ansetzen,
zum Kochen bringen und ca. 30 Minuten kocheln lassen.

Den Fond durch ein Sieb seihen und je nach Belieben
weiterverwenden.

Tipp Gemiisefond:

Alternativ konnen auch die Abschnitte, Schalen und
saisonale Gemusereste verwendet werden.

Vitamin C, Kalium









Spargelsalat

mit Walnuissen und Radieschen

e

Vegetarisch

Portionen: 4

250 g grliner Spargel
1 Knoblauchzehe

50 g Radieschen

80 g Rucola

2 EL Pflanzendl

20 g Walnusse

1 EL Zucker

80 g Schaffrischkase
Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 161 kcal
Fett: 12,0 g
Kohlenhydrate: 6,9 g
Eiwei: 53 g
Ballaststoffe: 1,6 g

Die Enden vom Spargel abschneiden und die Stangen in
schrage Stiicken von ca. 3 cm Lange schneiden. Ol, Spargel,
Knoblauch in einen Topf geben und anbraten.

Nach dem Anbraten Zucker hinzufligen und leicht
karamellisieren. In einer Schussel beiseitestellen.

In der Zwischenzeit die Radieschen in Scheiben schneiden
und zum Spargel geben.

Die Walnusse hacken und den Frischkase wirfeln. Zuletzt
die Spargelmischung mit Rucola, Walnissen und Frischkase
anrichten. Mit Salz, Pfeffer abschmecken und servieren.

Tipp:
WalnUsse ohne Fett rosten, um die natlrlichen Aromen zu in-

tensivieren. Am besten im Backrohr ca. 10 Minuten bei 180 °C.

Folsaure, Vitamin C und E
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Spargelschaumsuppe
mit Barlauch-Zupfbrot

Brot (16 Stiick):
300 ml Milch

20 g frischer Germ
1 EL Honig

250 g Vollkornmehl
250 g glattes Mehl
1 EL Salz

50 g Butter flissig

Barlauchbutter:

30 g Bérlauch, fein gehackt
2 EL Rapsol

100 g weiche Butter

Salz, Pfeffer

Suppe (4 Portionen):
150 g Spargel weiB

20 g Butter

50 g Zwiebel

50 g Erdapfel

20 g Sellerie

20 ml WeiBwein

600 ml Spargel-/Gemise-
fond (S. 8)

50 ml Obers
Salz, Pfeffer, Muskat

Nahrwerte pro Stiick Brot:
Brennwert: 199 kcal

Fett: 9,8 g

Kohlenhydrate: 21,9 g
EiweiB:4,5 g

Ballaststoffe: 2,3 g

Nahrwerte pro Portion Suppe:
Brennwert: 105 kcal

Fett: 8,7 g

Kohlenhydrate: 4,0 g

EiweiB: 1,8 g

Ballaststoffe: 1,0 g
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Fur das Brot lauwarme Milch, Germ und Honig miteinander
vermengen. Mehl, Salz und Butter hinzugeben und fiir

ca. 5 Minuten zu einem Teig kneten. Diesen fiir ca. 30 Minuten
an einem warmen Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit die Barlauchbutter zubereiten, dafir alle
Zutaten miteinander vermengen.

Den aufgegangenen Teig ausrollen und gleichmaBig mit der
Barlauchbutter bestreichen. In Quadrate schneiden und in eine
Kastenform stapeln. Das Brot nochmal fiir ca. 30 Minuten in der
Kastenform gehen lassen. In der Zwischenzeit den Backofen auf
180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Brot fiir ca. 35 Minuten
backen.

Den Spargel schélen, die holzigen Enden abschneiden und aus
diesen Spargelresten einen Fond kochen. Die Spargelstangen in
ca. 2 cm groBe Stiicke schneiden.

Den Spargel in Butter mit gewdrfelten Zwiebeln, Erdapfeln
und Sellerie farblos anschwitzen. Mit WeiBwein abldschen, mit
Spargelfond oder Gemusefond aufgieBen und alle Zutaten

ca. 15 Minuten weichkdcheln. Obers hinzufligen, mixen und
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Tipp:
Dekorieren mit Milchschaum und buntem Pfeffer aus der
Muhle.

Folsaure






Barlauch-Hummus

e

Vegetarisch

Portionen: 4 Gegarte Kichererbsen zusammen mit Joghurt, Ol und

Zitronensaft fein purieren.
500 g Kichererbsen

100 g Barlauch Barlauch waschen und mit den Gewiirzen nochmals plrieren,
6 EL Joghurt dabei nach Bedarf etwas Wasser oder — falls vorhanden -

2 EL Rapsol Abtropfwasser der Kichererbsen dazugeben, bis das Barlauch-
4 EL Zitronensaft Hummus die gewlinschte cremige Konsistenz hat.

2 TL Tahin

1 TL Kreuzkimmel

(gemahlen) Tipp:

2 Prisen Chiliflocken Anstelle von Béarlauch kénnen samtliche Krauter und

Salz, Pfeffer Gemdusearten verwendet werden.

Nahrwerte pro Portion:

Brennwert: 147 kcal Folsaure, Vitamin C, Calcium
Fett: 9,2 g

Kohlenhydrate: 7,7 g

EiweiB: 5,6 g

Ballaststoffe: 4,2 g
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Joghurtpuffer

mit Ei und Fruhlingszwiebeln

e

Vegetarisch

Portionen: 4

300 ml Joghurt

100 g Topfen

400 g Vollkornmehl
3 Eier

Salz

1 Pkg. Backpulver
Raps6l zum Braten
2 Eier (hart gekocht)
4 Frihlingszwiebeln

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 568 kcal
Fett: 18,7 g
Kohlenhydrate: 68,6 g
EiweiB: 25,9 g
Ballaststoffe: 10,8 g

Fur den Teig Joghurt, Topfen, Eier, Mehl, Backpulver und Salz
gut vermischen. Der Teig soll leicht flissig bleiben.

Die Frihlingszwiebeln putzen und klein schneiden. Die
gekochten Eier schalen, klein hacken und mit den Frihlings-
zwiebeln gut vermischen. Die Masse mit dem Teig verrihren.

In der Pfanne etwas Ol erhitzen und Pufferteig l6ffelweise
hineingeben. Die Puffer bei niedriger Stufe goldfarbig braten,
dabei ab und zu wenden.

Tipp:
Die Puffer mit Kurbiskernen und Sonnenblumenkernen
panieren — ergibt eine knackige Kruste.

Vitamin B1, B2, Biotin, Folsaure,
Vitamin E, Calcium, Kalium
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Gegrillte Huhnerbrust

mit Barlauch-Risotto und
Spargel-Tomatengratin

Portionen: 4

Risotto:

120 g Risottoreis

2 Zwiebel

2 TL Butter

40 ml WeiBwein

600 ml Gemusefond (S. 8)
40 g Butterflocken, eiskalt
4 EL Parmesan

40 g Barlauch

Salz, Pfeffer

Hlhnerbrust:

4 Hihnerbriste
Raps6l zum Anbraten
Salz, Pfeffer, Rosmarin

Spargel-Tomatengratin:

8 Stangen weiBer Spargel
Tomatenscheiben

4 Blatt Prosciutto
Parmesan

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 489 kcal
Fett: 19,2 g
Kohlenhydrate: 25,6 g
Eiwei: 51,3 g
Ballaststoffe: 2,1 g

Risottoreis mit Zwiebelwurfeln in 2 TL Butter glasig andiinsten,
mit WeiBwein abléschen und nach und nach Gemitisefond
(ca. 600 ml) hinzufligen. Risotto standig rihren.

Nach ca. 30 Minuten, wenn das Risotto noch bissfest ist, eiskalte
Butterflocken, geriebenen Parmesan und Bérlauchstreifen
hinzugeben, umrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Ofen auf 160 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
HUhnerbriste mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. In einer
Bratpfanne in Rapsél goldbraun anbraten, auf einen Rost legen
und ca. 12 Minuten im Ofen fertig braten.

Spargel schalen und in Salzwasser 3 Minuten kochen und im
Fond erkalten lassen. Spargel mit geschalten Tomatenscheiben
belegen. In ein Blatt Prosciutto einwickeln, mit geriebenem Par-
mesan bestreuen und bei 180 °C ca. 5 Minuten im Ofen backen.

Tipp:

Fur einen besonderen Hingucker kann das Risotto in einer
Parmesanblite angerichtet werden.

Dafir pro Blite 20 g feingeriebenen Parmesan auf einer
Silikonmatte — je nach gewtlinschter Form — flach aufstreuen
und im vorgeheizten Ofen (Ober-/Unterhitze) bei 220 °C fir
ca. 3 Minuten backen. Vor dem Erkalten tber eine Form

(z. B. Kaffeetasse) stlilpen und fest werden lassen.

Vitamin B2, Niacin, Folsaure,
Calcium, Kalium, Magnesium,
Eisen, Zink

19



Hirse-Barlauch-Risotto

Portionen: 4 Hirse abschwemmen. Zwiebelwiirfel mit Hirse in Butter farblos
anschwitzen und mit WeiBwein abléschen. Den Gemusefond

160 g Hirse nach und nach zugeben und ca. 20 Minuten unter standigem

40 g Béarlauch Ruhren einkochen lassen.

100 g Zwiebel

40 g Butter Butter, geriebenen Parmesan und fein gehackten Barlauch

40 ml WeiBwein hinzugeben.

700 ml Gemusefond (S. 8)
20 g kalte Butter )
70 g Parmesan Tipps:
Mit frittiertem Barlauch dekorieren.

Alternativ kdnnen auch andere Krauter oder Spinat in das
Risotto gegeben werden.

Nahrwerte pro Portion:

Brennwert: 327 keal Vitamin B1, B6, B12, Niacin, Vitamin C,

Fett: 18,2 g . . . .
Kohlenhydrate: 28,6 g Calcium, Magnesium, Eisen, Zink

EiweiB: 10,2 g
Ballaststoffe: 2,1 g
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Vegetarisch

Portionen: 4

Teig:

80 g Mehl, glatt
32 g Starke

2 TL Salz

160 ml Wasser

Fulle:

120 g Topinambur
1 Knoblauchzehe
40 g gelbe Karotten
40 g orange Karotten
120 g Zucchini

1 Frahlingszwiebel
2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer
Sojasof3e

1 TL Honig

Nahrwerte pro Portion:

Brennwert: 183 kcal
Fett:55¢
Kohlenhydrate: 26,3 g
EiweiB: 4,3 g
Ballaststoffe: 5,5 g

Frihlingsrollen

Alle Zutaten zu einem Teig verarbeiten und ca. 20

Minuten quellen lassen. Den Friihlingsrollenteig mit einem
hitzebestandigen Silikon-Pinsel diinn in eine heil3e, beschichtete
Pfanne einstreichen und kurz einseitig ausbacken. Sobald

der Teig fest wird, herausheben und unter einem feuchten
Ktchentuch aufbewahren.

Frihlingszwiebel und Knoblauch klein schneiden. Das Gemuse in
Streifen schneiden und in Rapsdl bissfest anschwitzen. Dabei die
Frihlingszwiebel und den Knoblauch zum Schluss hinzufligen.
Mit Salz, Pfeffer, Honig und SojasolBe abschmecken.

Die gebackenen Friihlingsrollenblatter mit Wasser bestreichen,
Falle einlegen, die Seiten einklappen und einrollen.

Im vorgeheizten Rohr bei 180 °C (HeiBluft) ca. 15 Minuten
backen.

Tipp:
Fur eine kreative Prasentation der Frihlingsrollen kénnen
diese auf Thymian- oder Rosmarinzweige gesteckt werden.

Vitamin B1, Kalium
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Mohnnudeln

mit Rhabarberkompott

e

Vegetarisch

Portionen: 6

Rhabarberkompott:
2 Stangen Rhabarber

5 EL Zucker

2 EL Wasser

Saft einer halben Zitrone

Mohnnudeln:

500 g Erdapfel, mehligkochend
4 Eigelb

100 g Starke

1 Prise Salz

80 g Butter

120 g Staubzucker

80 g Mohn

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 471 kcal
Fett: 204 g
Kohlenhydrate: 61,7 g
EiweiB: 7,2 g
Ballaststoffe: 4,6 g

(Y

\
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Fur das Kompott den Rhabarber schalen und in Stlicke schneiden.

Den Zucker langsam bei geringer Hitze karamellisieren lassen.

Danach Wasser und Zitronensaft hinzufligen und erhitzen, bis

sich der Zucker aufgeldst hat. Den Rhabarber hineingeben und
aufkochen lassen, dann abkihlen lassen.

Die Erdapfel mit der Schale garkochen. Danach schalen und
pressen. Eigelb und Starke hinzugeben und zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig in 4 Teile schneiden, diese jeweils in
eine 1 cm dicke Rolle formen und 1 cm x 1 cm dicke Stlicke
abschneiden.

Mit der Hand diinne, ca. 8-10 cm lange Nudeln formen. Die
Nudeln werden in leicht gesalzenem Wasser gekocht. Sobald sie
oben schwimmen, sind sie fertig und werden in kaltem Wasser
abgeschreckt.

Wahrenddessen Butter schmelzen sowie Mohn und Zucker
zusammenmischen. Zum Abschluss werden die Mohnnudeln in
Butter geschwenkt und in der Mohnzuckermischung gewalzt.

Tipp:
Anstelle von Mohn kénnen geriebene Nisse verwendet
werden.

Vitamin B1, B5, B12, Niacin, Biotin,
Folsaure, Vitamin C und E, Calcium,
Kalium, Magnesium, Eisen
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Rhabarber-Streuselkuchen

e

Vegetarisch

Stiick: 20

Teig:

200 g Staubzucker

200 g Butter

4 Eier

250 g Mehl

2 gestrichene TL Backpulver
1 Prise Salz

Zitronen- oder Orangen-
schalen

Belag:

100 g Zwetschkenmarmelade
1 kg Rhabarber

50 g Walntsse

Streusel:

75 g Butter

75 g Mehl

50 g geriebene Walnisse
100 g Kristallzucker

1 Prise Salz

Nahrwerte pro Stiick:
Brennwert: 297 kcal
Fett: 16,6 g
Kohlenhydrate: 30,8 g
EiweiB: 4,2 g
Ballaststoffe: 2,3 g
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Backrohr auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Zwetschken-marmelade
sehr fein passieren.

Fir die Streuselmasse die Butter schmelzen und lauwarm
abkihlen lassen. Mit Mehl, geriebenen Walnissen, Zucker und
Salz in einer Schissel vermischen, mit den Handen zu Streuseln
verkriimeln und kaltstellen.

Die Enden des Rhabarbers abschneiden. Die Stangen waschen,
trocknen und schalen. Dicke Stangen langs teilen, in ca. 5 cm
lange Stlicke schneiden.

Fur den Teig Butter und Zucker schaumig schlagen, bis sich
der Zucker aufgeldst hat. Ein Ei nach dem anderen hinzugeben
und grundlich mixen. Mehl, Backpulver und Salz mischen und
gemeinsam mit der Zitronen- oder Orangenschale zu der
Ei-Mischung geben und vermengen.

Teig auf einem befetteten Backblech gleichmaBig verteilen,
dinn mit Zwetschkenmarmelade bestreichen.

Den Rhabarber, die gehackten Walniisse und die Streuselmasse
auf dem Teig verteilen. Den Kuchen im Backrohr auf mittlerer
Schiene ca. 35-40 Minuten goldgelb backen. Aus dem Backrohr
nehmen, auskihlen lassen und servieren.

Tipp:
Rhabarber-Beeren-Ragout als aromatische Garnitur
hinzufiigen.
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Topfen-Soufflé
mit Erdbeer-Spargelsalat

e

Vegetarisch

Portionen: 4

Topfen-Soufflé:

80 g Topfen

30 g Sauerrahm

20 g Milch

7 g Puddingpulver

1Ei

1 TL Staubzucker

1 TL Kristallzucker
Staubzucker zum Bestreuen

Erdbeer-Spargelsalat:

100 g Erdbeeren

4 Stangen Spargel, weif3
1 Orange

1 EL Rapsol

1 TL Staubzucker

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 152 kcal
Fett: 759
Kohlenhydrate: 14,2 g
Eiweil: 5,6 g
Ballaststoffe: 1,7 g

Das Ei in Dotter und Eiwei3 trennen. Den Topfen mit Sauerrahm,
Milch und Puddingpulver verriihren. Dotter mit Staubzucker
schaumig schlagen und unterriihren. Eiweil3 mit Kristallzucker
steif schlagen und unterheben.

Masse in eine gebutterte Auflaufform oder in Kaffeetassen

% hoch einflllen. Im vorgeheizten Backrohr bei 180 °C (HeiBluft)
auf mittlerer Schiene im Wasserbad ca. 40 Minuten garen.

Das Soufflé ist fertig, sobald es an der Oberflache eine zarte
Braunung aufweist. Das Backrohr vorsichtig 6ffnen, damit

der Wasserdampf entweichen kann. Vor dem Servieren mit
Staubzucker bestreuen.

Fur den Salat den Spargel schalen und die holzigen Spargel-
enden entfernen. Die Spargelspitzen abschneiden, der Lange
nach vierteln und in einer Pfanne mit Rapsdl ca. 30 Sekunden
goldbraun anbraten. Den restlichen Spargel mit einem
Sparschaler der Lange nach fein hobeln.

Danach eine Orange Uber einer kleinen Schissel filetieren, damit
der Saft aufgefangen wird. Die Erdbeeren in mundgerechte

Stlicke schneiden.

Jetzt alle Zutaten locker vermengen und mit 1 EL Staubzucker
abschmecken.

Tipp:
Das Topfen-Soufflé kann je nach Saison mit beliebigen
Obstsorten serviert werden.

Vitamin B2, Folsdure, Vitamin C
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Brokkoli-Salat

mit Paprika und Apfel

e

Vegetarisch

Portionen: 4

/2 Brokkoli

/2 rote Paprikaschote
/2 rote Zwiebel

2 Apfel

Kirbiskerne und Sonnen-
blumenkerne

Salz, Pfeffer
Ol zum Anbraten

Dressing:

2 EL Joghurt

1 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe
1 Prise Salz

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 130 kcal
Fett: 8,1 g
Kohlenhydrate: 7,7 g
EiweiB: 4,8 g
Ballaststoffe: 3,1 g
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Brokkoli in gleichmaBige Réschen teilen und in Ol anbraten.
AnschlieBend gut abtropfen lassen.

Paprika in ca. 1,5 cm groBe Stlicke schneiden. Zwiebel und Apfel
je fein wirfeln. Kurrbiskerne und Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten.

Fir das Dressing Ol und Joghurt verquirlen, die Knoblauchzehe
fein hacken und hinzufliigen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Brokkoli-Roschen, Paprikastlicke, Zwiebelwirfel und gerostete
Kerne in eine Schiissel geben, klein geschnittene Apfelwirfel
dazugeben und vermengen.

Das Dressing unterheben und mit Brot servieren.

Tipps:
Brot vom Vortag verwenden und mit Krautersalz und
Olivendl aufbacken. Auf Blattsalat anrichten.

Statt Apfeln kénnen auch Marillen verwendet werden.

Vitamin B1, B6, Folsaure, Vitamin E









e

Vegetarisch

Portionen: 4

Pancakes:

150 g Babyspinat
250 ml Milch

2 Eier

250 g Mehl

1 TL Backpulver
Salz, Pfeffer, Muskat
3 EL Rapsal

Joghurtdip:
100 g Joghurt

1 Knoblauchzehe
Petersilie

Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 374 kcal
Fett: 12,2 g
Kohlenhydrate: 50,6 g
EiweiB: 13,8 g
Ballaststoffe: 2,5 g

Spinat-Pancakes

Den Spinat waschen und trocken tupfen. Die Eier trennen. Den
Spinat mit der Milch und dem Eigelb fein purieren. Salz, Pfeffer,
geriebene Muskatnuss, Mehl und Backpulver dazugeben und zu
einer glatten Masse riihren.

Das EiweiB mit dem Handmixer steif schlagen und vorsichtig
unter die Spinatmasse heben.

Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen. Je Pancake einen Schopfer
Teig in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze beidseitig
herausbacken.

Fir den Dip das Joghurt in eine Schissel geben. Den Knoblauch
hacken und zusammen mit Petersilie, Salz und Pfeffer
hinzufligen. Gut umrihren.

Tipps:
Optional mit gerdsteten Pilzen oder Tomatensalat servieren:

« Pilze in Olivendl anbraten und mit Salz und Pfeffer
wdurzen.

« Tomatensalat aus 2 kleinen Tomaten, "2 Zwiebel, Raps-
ol, Balsamico und Salz zubereiten.

Pancakes mit etwas frischem Spinat und Radieschen servieren.

Vitamin B2, B6, B12, Niacin, Biotin, Folsaure,
Vitamin C und E, Calcium, Kalium, Eisen
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Spinat mit Ei, Nussen
und gebeizter Lachsforelle

Portionen: 4

3 Eier

2 Schalotte

70 g Walnusse

Y2 TL Curry

20 g WeiBweinessig
3% ELOI

100 g Babyspinat

125 g Cherry- oder
Datteltomaten

100 g Lachsforelle
Salz, Pfeffer

Beize:

1TL Salz

1 TL Zucker

Abrieb einer halben Zitrone

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 318 kcal
Fett: 26,3 g
Kohlenhydrate: 4,5 g
EiweiB: 14,4 g
Ballaststoffe: 1,8 g
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Aus Salz, Zucker und dem Zitronenabrieb die Beize flir den Fisch
herstellen. Dann den Fisch mit der Beize einreiben, in Frisch-
haltefolie einwickeln und ca. 24 Stunden im Kihlschrank rasten
lassen. Die Lachsforelle vor dem Anrichten in diinne Scheiben
schneiden.

Eier hart kochen, ca. 10 Minuten abkuhlen lassen, schalen und
hacken. Schalotten kleinschneiden und mit Curry, Essig, Ol, Salz
und Pfeffer vermischen und in einer Schissel mit dem Baby-
spinat und den Tomaten vermengen. Die Walnusskerne klein
hacken.

Beim Anrichten Eier, Walnusskerne und Lachsforelle hinzugeben.

Tipps:
Frischer Fisch, der roh verzehrt wird, sollte vor der

Zubereitung unbedingt tiefgefroren werden (mind. -20 °C
far 24 Stunden).

Die Haut der Lachsforelle mit Krauterol betraufeln und im
Backrohr bei 180 °C backen, bis sie knusprig ist.

Vitamin B1, B5, B6, Niacin,
Biotin, Folsaure, Vitamin C,
Kalium, Magnesium, Eisen, Zink









Brokkoli-Quiche
mit Basilikum-Dip

e

Vegetarisch

Portionen: 6

Quiche-Teig:

120 g Weizenfeinmehl

120 g Mehl, glatt

120 g kalte Butter, gewdrfelt
100 ml kaltes Wasser

1TL Salz

Belag:

1 Kopf Brokkoli

4 Knoblauchzehen
160 g Topfen, passiert
160 g Sauerrahm

4 Eier

2 TL Maisstarke

120 g Bergkase

Salz, Pfeffer, Thymian,
Kurkuma

2 EL Raps6l zum Anschwitzen

Basilikum-Dip:

120 g Skyr

Basilikum und Krauter nach
Wahl

ein Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 550 kcal
Fett: 34,6 g
Kohlenhydrate: 34,0 g
Eiweil: 23,7 g
Ballaststoffe: 3,1 g

Fir den Teig der Quiche alle Zutaten miteinander verkneten,

ca. 5 mm dick ausrollen, in eine passende ausgefettete Form
legen und mit einer Gabel anstechen. AnschlieBend den Teig im
vorgeheizten Rohr bei 180 °C (HeiBluft) fir ca. 10 Minuten ohne
Belag backen.

Brokkoli-Réschen abldsen, Stiele schalen und in feine Scheiben
schneiden. Beides in Ol bissfest anschwitzen, Knoblauch fein
hacken und hinzufiigen und abschlieBend wiirzen. Den Brokkoli
gleichmaBig auf dem Teig verteilen.

Fir den Uberguss Topfen, Sauerrahm, Eier, Maisstarke und die
Gewlrze miteinander vermengen. Die Masse auf den Quiche-
Teig geben. Geriebenen Bergkase darlberstreuen und bei

ca. 175 °C (Ober-/Unterhitze) fur ca. 40 Minuten weiterbacken.

Fur den Basilikum-Dip alle Krauter fein hacken und mit dem Skyr
vermengen. Zum Schluss mit einem Spritzer Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Tipp:
Statt Brokkoli: Varianten mit Pilzen, Zucchini, Melanzani
oder anderem Sommergemuse nach Lust und Laune.

Vitamin B2, B5, Niacin, Biotin, Folsaure,
Vitamin C und E, Calcium, Kalium, Zink
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¥

Vegan

Portionen: 4

2 Knoblauchzehen

6 EL Rapsol

1 groBer Karfiol

20 g getrocknete Pilze
2 TL schwarzer Pfeffer
Salz

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 200 kcal
Fett: 156 g
Kohlenhydrate: 5,4 g
EiweiB: 6,4 g
Ballaststoffe: 5,9 g

Gegrillter Karfiol

Pilze fein mahlen, Knoblauch pressen oder klein hacken und mit
5 EL Rapsol glattrihren. Die Mischung ca. 15 Minuten quellen
lassen.

Vier 3 cm dicke Scheiben aus dem Karfiol schneiden und gleich-
maBig mit den Gewiirzen einreiben. Mit dem restlichen Ol ein-
pinseln und ca. 5 Minuten pro Seite Uber direkter Hitze grillen.

AnschlieBend im vorgeheizten Backrohr bei 170 °C (Ober-/
Unterhitze) fur ca. 15 Minuten fertig garen.

Tipp: Vitamin B2, B5, B6, Niacin,
Schmeckt kdstlich mit Biotin, Folsaure, Vitamin C
frischem Blattsalat. und E, Kalium




Gegrillte Zucchini-Ratatouille

N

Vegan

Portionen: 4

4 mittelgroBBe Zucchini
1 rote Zwiebel

3 EL Sonnenblumendl
2 Bund Thymian

1 groBe rote Paprika
400 g Kirschtomaten
2 Knoblauchzehen
260 g Kichererbsen
Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 237 kcal
Fett: 10,0 g
Kohlenhydrate: 21,7 g
EiweiB: 10,0 g
Ballaststoffe: 8,0 g

Vitamin B1, B6, Niacin,

Biotin, Folsaure, Vitamin C,
Kalium, Magnesium, Eisen

Den Backofen auf 250 °C (Oberhitze) vorheizen. Die entkernte
Paprika halbieren, mit Ol einstreichen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Im Ofen backen, bis sich Blasen bilden. Die Haut
abziehen.

Den Grill (Backofen 250 °C Oberhitze) auf hoher Stufe vorheizen.
Die Zucchini hobeln und gleichmaBig auf ein Blech verteilen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, mit Ol betraufeln und ca. 10 Minuten im
Grill rosten und braunen, 6fters umrihren.

Die Zwiebel schalen, in feine Streifen schneiden und in der
Pfanne mit dem abgezupften Thymian in Sonnenblumendl

ca. 5 Minuten andiinsten. Die gebackenen Paprikaschoten
wirfeln, Tomaten halbieren und den geschalten Knoblauch in
feine Scheiben schneiden. Die leicht gebraunten Zwiebeln mit den
Paprikawdrfeln, den Tomaten und dem Knoblauch auf den
Zucchini verteilen, weitere 10 Minuten im Ofen garen und
zwischendurch wenden.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Die gegarten Kichererbsen
hinzufiigen, salzen und pfeffern und rundherum knusprig
anbraten. Dabei die Kichererbsen regelmaBig durchschwenken,
damit sie gleichmaBig braunen. Die Kichererbsen auf der
gebratenen Zucchini-Ratatouille verteilen.




Geflllte Spitzpaprika

e

Vegetarisch
Portionen: 4

TomatensoBe:

40 g Karotten

40 g Sellerie

200 g Zwiebel

2 Knoblauchzehen

20 g Tomatenmark

1 Prise Zucker

1 Lorbeerblatt

Rapsdl zum Anschwitzen
300 ml Gemiisefond (S. 8)

800 g geschalte Tomaten,
je nach Saison aus der
Dose oder frisch

Salz, weiBer Peffer
Basilikum

Spitzpaprika:

4 Spitzpaprika

80 g Schafkase

80 g Spinat

2 Knoblauchzehen

280 g Hirse

550 ml Gemtisefond (S. 8)

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 470 kcal
Fett: 13,6 g
Kohlenhydrate: 65,2 g
EiweiB: 16,4 g
Ballaststoffe: 8,5 g
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mit TomatensofBe

Fur die TomatensoBe Zwiebeln, Karotten und Sellerie wiirfeln
und zusammen mit den ganzen Knoblauchzehen farblos in
Rapsdl anschwitzen. Tomatenmark, Zucker, Tomaten und Fond
hinzufligen. AnschlieBend ca. 1,5 Stunden kocheln lassen.

Die TomatensoBe durch ein grobes Sieb passieren. Danach noch
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fur die gefillten Spitzpaprika zuerst die Deckel der Paprika
abschneiden und diese aushéhlen. Den heien Gemusefond
Uber die Hirse gieBen und ca. 10 Minuten quellen lassen.
Den Schafkase wirfeln, den Spinat in Streifen schneiden und
den Knoblauch fein hacken. Alles zusammen mit der Hirse
vermischen.

Die Masse in die Paprika fullen und mit dem Deckel verschlieBen.
Paprika in der TomatensoBe ca. 30 Minuten bei ca. 160 °C
(Ober-/Unterhitze) im vorgeheizten Rohr weichdiinsten. Zum
Schluss den Basilikum in Streifen schneiden und zur SoBe
hinzufiigen.

Tipps:
Als zuséatzliche Beilage eignet sich Erdapfelpiree.

Anstelle von Paprika kdnnen auch ausgehohlte Tomaten,
Zucchini oder Pilze verwendet werden.

Vitamin B1, B2, B5, Niacin,
Biotin, Folsaure, Vitamin C und
E, Calcium, Kalium, Magnesium,
Eisen, Zink









Paprika-Tomaten-Reis

e

Vegetarisch

Portionen: 4

Reis:

250 g Vollkornreis
500 ml Wasser

1 Zwiebel

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika
2 Zucchini

2 Tomaten

etwas Rapsol
Tomatenmark

1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Thymian
Salz, Pfeffer

Panierter Schafkase:

100 g Schafkase
glattes Mehl nach Bedarf
1Ei

Cornflakes, Brosel oder
Panko nach Bedarf

Ol zum Ausbacken

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 455 kcal
Fett: 16,8 g
Kohlenhydrate: 58,9 g
Eiweil: 14,0 g
Ballaststoffe: 5,4 g

mit Schafkase

Den Reis unter flieBendem Wasser waschen. Zwiebel und rote
Paprika in kleine Stiicke schneiden und in Ol anbraten. Den Reis
zugeben und mitrdsten.

Tomatenmark hinzugeben und mit Wasser abléschen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und 2 Minuten ohne Deckel sprudelnd
kochen, dann mit Deckel auf kleinster Stufe 20 Minuten weich-
dlnsten.

In der Zwischenzeit Zucchini in Scheiben und gelbe Paprika in
Streifen schneiden. Tomaten wiirfeln.

Das Gemiise in einer Pfanne mit Ol, Salz, Rosmarin und Thymian
anbraten. Vor dem Servieren den Thymian- und Rosmarinzweig
entfernen.

Den Schafkase in Streifen schneiden, panieren und in etwas Ol
ausbacken. Den Reis mit Gemuse und Schafkase anrichten.

Tipp:

Als Beilage Karotten- oder Selleriepliree servieren. Dafir
100 g Karotten oder Sellerie weich kochen, mit etwas Koch-
wasser und 2 EL Rapsdl mixen, salzen und pfeffern.

Vitamin B1, B2, B5, B12, Niacin, Biotin,
Folsaure, Vitamin C und E, Calcium,
Kalium, Magnesium, Eisen, Zink
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Scharfer Gemiise-Doner

e

Vegetarisch

Portionen: 4

Fladenbrot:

300 g Weizenmehl Type 480

/2 Pkg. Trockengerm oder
10 g frischer Germ

1 TL Salz

1 TL Zucker

150 ml lauwarmes Wasser
2,5 EL Ol

Fiille:

200 g Gemuse der Saison
1 mittelgroBer Erdapfel

1 Tomate

s Gurke

Salat der Saison

2 EL Rapsol

Paprikapulver, Salz, Pfeffer,
Oregano, Schnittlauch

Scharfe Sof3e:

3 Tomaten

3 EL Tomatenmark
3ELOI

1 EL WeiBweinessig
Ya Zwiebel

frische Petersilie

Chili nach Geschmack

Salz

KnoblauchsoBe:
150 g Joghurt

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer
Schnittlauch
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Fur das Fladenbrot Mehl und Germ in eine Schissel geben. Lau-
warmes Wasser hinzugeben und mit Salz und Zuckerzu einem
glatten Teig verkneten. Diesen ca. 40 Minuten an einem warmen
Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vor-
heizen. Das Gemduse in 5 mm breite, langliche Streifen schneiden.
Den Erdapfel grob in 1 cm Wirfel schneiden. Das Gemise auf
einem Backblech verteilen und mit dem Raps6l vermengen. An-
schlieBend mit Krautern, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen
und im Ofen fir ca. 20 Minuten backen, bis das Gemiise gar ist.

Tomaten, Gurke und Salat waschen und in Scheiben bzw. Streifen
schneiden. Beides erstmal beiseitestellen.

Fir die scharfe SoBe Tomaten, Chili, Tomatenmark, Ol, Zwiebel
und frische Petersilie in einer Kiichenmaschine zu einer groben
SoBe verarbeiten. Mit WeiBweinessig und Salz abschmecken und
beiseitestellen.

Fur die KnoblauchsoBe in einer Schiissel Joghurt, gehackten
Knoblauch und geschnittenen Schnittlauch vermengen und mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

Den Ofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Teig auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech zu einem Kreis
von ungefahr 10-15 cm Durchmesser formen. Den Teigling er-
neut zugedeckt fir ca. 15 Minuten an einem warmen Ort gehen
lassen. AnschlieBend den Teigling gleichmaBig mit den Fingern
leicht eindriicken. AnschlieBend mit Ol bestreichen. Im Ofen ca.
20-25 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist.

Das Fladenbrot abkihlen lassen, vierteln und die Viertel langs
aufschneiden. Die Brote mit den SoBen bestreichen und mit
Ofengemdse, Salat, Tomaten und Gurke belegen.

Vitamin B1, B2, B5, B6, Niacin,
Biotin, Folsaure, Vitamin C und E,
Calcium, Kalium, Magnesium, Eisen



Tipps:
Optional Schafkase, Peperoni und Gartenkrauter hinzufigen
und nach Belieben mit Chiliflocken wiirzen.

Der Fladenbrotteig kann auch mit puriertem Spinat oder
Rotem Riubenpiree eingefarbt werden.

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 488 kcal
Fett: 170 g
Kohlenhydrate: 64,7 g
Eiwei3: 14,2 g
Ballaststoffe: 7,5 g







Spinatknédel mit Tomatenragout

e

Vegetarisch

Portionen: 4

Spinatknodel:
200 g Blattspinat
1 Zwiebel
Petersilie

60 g Butter

130 g Milch

250 g Semmelwdrfel
150 g Mozzarella
40 g Mehl

3 Eier

1 TL Salz

1 Prise Muskat

Tomatenragout:
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2ELOI

400 g Tomaten

100 ml Wasser

250 g Cocktailtomaten
1 TL frischer Basilikum

Tomatenmark
Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:

Brennwert: 566 kcal
Fett: 29,3 g
Kohlenhydrate: 48,9 g
Eiweil: 22,9 g
Ballaststoffe: 5,7 g

Zwiebel und Spinat klein hacken und beides in Butter andiinsten.

In einer Schissel Semmelwirfel, warme Milch, klein gewdrfelten
Mozzarella, Mehl, gedlinsteten Spinat, Eier, Salz, Muskat und
Petersilie vermengen und ca. 15 Minuten rasten lassen.

Zwiebel wiirfeln, Knoblauch hacken und in Ol glasig anbraten.
Tomatenmark kurz anrdsten, gewlirfelte Tomaten hinzugeben
und mit Salz wiirzen; ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit aus dem Knddelteig 12 gleich grofRe Knodel
formen und ca. 20 Minuten tGber Dampf garen.

Die Cocktailtomaten zum Ragout hinzugeben und kurz
mitkochen. Mit Salz, Pfeffer und gehacktem Basilikum
abschmecken und mit den Knddeln servieren.

Tipp:
Mit etwas Basilikumol betraufeln und mit geriebenem Kase
bestreuen. Dazu passt gruiner Salat.

Vitamin B1, B2, B5, B6, B12, Niacin,
Biotin, Folsaure, Vitamin C und E,
Calcium, Kalium, Magnesium, Eisen, Zink
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e

Vegetarisch

Portionen: 4

Teig:

400 g Dinkel- oder Roggen-
vollkornmehl

600 g Magertopfen

1 Pkg. Backpulver

10 g Salz

Sof3e:

400 g passierte Tomaten
1 Knoblauchzehe

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

Belag:

1 Zucchini

150 g Mais aus der Dose
1 Paprika

250 g Mozzarella

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 678 kcal
Fett: 153 g
Kohlenhydrate: 82,9 g
EiweiB: 45,4 g
Ballaststoffe: 12,6 g
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Topfenpizza

Fur den Teig Mehl, Magertopfen, Backpulver und Salz
vermischen und zu vier Pizzen ausrollen.

Fur die SoBBe den Knoblauch hacken und mit den passierten
Tomaten vermengen, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
verfeinern und auf die Pizzen geben.

Fur den Belag die Paprika in Streifen und die Zucchini in
Scheiben schneiden.

Paprika, Mais und Zucchini auf die Pizza geben, anschlieBend
mit geriebenem Mozzarella bestreuen.

Ofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Pizzen in den
Ofen geben, bis der erwiinschte Braunungsgrad erreicht ist
(ca. 20 Minuten).

Tipps:
Nach dem Backen mit frischem Rucola belegen. Chilidl
verstarkt die Geschmacksnuancen.

Alternativ kdnnen als Belag beliebige Gemusesorten,
gegrillte Hihnerbruststreifen oder Schafkase verwendet
werden.

Vitamin B1, B2, B5, B6, Niacin, Biotin,
Folsaure, Vitamin C und E, Calcium,
Kalium, Magnesium, Eisen, Zink






Karotten-Hafer-Riegel

e

Vegetarisch

Stiick: 12

200 g Haferflocken

200 g Karotten

50 g Sonnenblumenkerne
1 Pkg. Backpulver

1 TL Zimt

1 TL Vanillextrakt

2 Eier

2 EL Honig

Nahrwerte pro Stiick:
Brennwert: 118 kcal
Fett: 4,2 g
Kohlenhydrate: 14,8 g
EiweiB: 4,2 g
Ballaststoffe: 1,8 g

Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Die Haferflocken mit geriebenen Karotten, gehackten
Sonnenblumenkernen, Backpulver und Zimt vermischen.
Die Eier mit Vanilleextrakt und Honig verquirlen, zu den
Haferflocken geben und verrihren.

Den Teig auf einem tiefen, mit Backpapier ausgelegten Blech
gleichmaBig verteilen und ca. 20 Minuten (je nach Hohe der
Riegel) im Backrohr backen. Den gebackenen Teig sofort nach
dem Herausnehmen in die gewiinschte Form schneiden.

Tipp: Vitamin B1, Vitamin E,
Diese Riegel sind ideal fiir Magnesium
unterwegs.
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Zucchini-Nuss-Brownies

e

Vegetarisch

Stiick: 16

100 g Zartbitterschokolade
(mind. 70 % Kakaoanteil)
300 g Zucchini

150 g gemahlene Walniisse
350 g Dinkelvollmehl

15 g Kakao

Ya TL Zimt

3 TL Backpulver

4 Eier

140 g Zucker

10 g Vanillezucker

150 g Rapsol

250 g Joghurt

Nahrwerte pro Stuck:
Brennwert: 331 kcal
Fett: 20,2 g
Kohlenhydrate: 28,1 g
EiweiB: 7,59
Ballaststoffe: 3,4 g

Backofen auf ca. 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und ein
tiefes Backblech mit Backpapier auslegen. Schokolade grob
hacken und beiseitestellen. Zucchini reiben und in einem
sauberen Geschirrtuch ausdriicken.

Walnisse, Mehl, Kakao, Zimt und Backpulver in einer Schissel
vermischen. Die Schokolade in einem Wasserbad (Wasser darf
nicht kochen) schmelzen und etwas abklhlen lassen.

Eier, Zucker und Vanillezucker mit dem Mixer schaumig
rihren und die geschmolzene Schokolade untermengen.
Ol, abgetropfte Zucchini, Sauerrahm und die Mehlmischung
unterheben.

Den Teig auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und
ca. 35-40 Minuten backen.

Tipp: Vitamin B1, B12, Vitamin
Mit frischen Beeren oder E, Kalium, Magnesium,
Fruchtspiegel genieBen. Eisen, Zink







Erdbeersorbet
mit Rhabarbersirup

¥

Vegan
Portionen: 4 Die Erdbeeren gemeinsam mit dem Zucker und der Minze
purieren. Mit Zitronensaft verfeinern und fir ca. 30 Minuten in
Sorbet: die Eismaschine geben.
600 g Erdbeeren
100 g Zucker Wer keine Eismaschine zu Hause hat:
6 Minzblatter Frische Erdbeeren einfrieren. AnschlieBend die tiefgefrorenen

Erdbeeren mit so viel Flussigkeit (frischgepresste Fruchtsafte
oder Schaumwein) purieren, bis die gewlinschte Konsistenz
erreicht wird.

Saft von zwei Zitronen

Rhabarber-Sirup:

1 kg Zucker Fur den Sirup den Rhabarber schalen und klein wiirfeln. Den
1 kg Rhabarber Zucker karamellisieren und mit Wasser aufkochen. Die restlichen
1 Bund Basilikum Zutaten hinzufligen und 72 Stunden im Kihlschrank ziehen

lassen. Danach abseihen. Das Rezept ergibt ca. 2 Liter fertigen
Sirup. Den Sirup 1:6 mit Mineralwasser verdiinnen und mit dem
Sorbet anrichten.

1| Wasser
20 g Zitronensaure
etwas Kardamom

Tipp:

Eine besondere Note erhalt das Sorbet durch das Mit-
purieren von Basilikumblattern, Minze oder Wildkrautern
und Bliten (Ganseblimchen oder Lowenzahn).

Nahrwerte pro Portion Sorbet: Nahrwerte pro Portion gespritzter Sirup

Brennwert: 157 kcal (25 ml Sirup + 150 ml Mineralwasser): Folsaure, Vitamin C
Fett: 0,6 g Brennwert: 51 kcal

Kohlenhydrate: 33,0 g Fett: 0,0 g

EiweiB: 1,3 g Kohlenhydrate: 12,6 g

Ballaststoffe: 3,0 g EiweiB: 0,0 g

Ballaststoffe: 0,0 g
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Warmer Kiirbissalat

e

Vegetarisch

Portionen: 4

400 g Kurbis nach Wahl

2 EL Rapsol
Thymianzweige

80 g Blattsalat

80 g Rucola

Rapsdl und Balsamicoessig
Salz, Pfeffer

150 g Schafkase

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 242 kcal
Fett: 19,2 g
Kohlenhydrate: 6,7 g
EiweiB: 8,7 g
Ballaststoffe: 2,9 g

58

A\

Den Kirbis in Wirfel oder Spalten schneiden, in eine
Auflaufform geben, mit dem Rapsdl betraufeln und mit den
Thymianzweigen belegen.

Nun im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten bei 180 °C
(HeiBluft) garen.

In der Zwischenzeit den Salat waschen, zupfen oder schneiden,
mit Rapsol, Balsamicoessig sowie Salz und Pfeffer abschmecken.
Den gewdrfelten Schafkdse und den Kirbis auf dem
angerichteten Salat verteilen.

Tipp:
Walnusse als Topping: 100 g Walniisse auf ein Backblech

legen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (HeiBluft)
ca. 5 Minuten rosten.

Niacin, Vitamin B6 und B12, Folsaure,
Vitamin C und E, Calcium, Kalium



B Tl TR

b | R
‘i: l .I T‘ iy
,‘ _Il ,'-_J | '-.‘ i A \
il 4 |
| i b
)




Gemusechips mit Krauterdip

e

Vegetarisch
Portionen: 4 Backofen auf 150 °C (Umluft) vorheizen.
Gemidse (z. B. StBkartoffeln, Sellerie, Pastinaken) in ca. T mm
Gemusechips: diinne Scheiben hobeln. Nach Sorten getrennt in Schiisseln mit
600 g Gemiise je einem Drittel Ol und Salz mischen.
3 EL Pflanzendl
Salz Gemdse nach Sorten getrennt auf mit Backpapier belegte
Backofengitter oder Backbleche lose verteilen. Im Ofen
Krauterdip: ca. 30-40 Minuten trocknen. Ab und zu die Tir 6ffnen, um
3 EL Sauerrahm Feuchtigkeit entweichen zu lassen. Chips aus dem Ofen nehmen.
1 EL Joghurt Auf Haushaltspapier auskihlen lassen.
2 TL Rapsd| Fir den Dip alle Zutaten miteinander vermengen und
1 EL Petersilie, gehackt abschmecken.
1 EL Basilikum, gehackt .
Salz, Pfeffer Tipp:

Eignet sich optimal als Deko fir Fingerfood-Spezialitaten

Néhrwerte pro Portion: oder als Krénung bei Risotto-Gerichten.

Brennwert: 196 kcal
Fett: 10,4 g
Kohlenhydrate: 20,5 g
EiweiB: 2,7 g Vitamin E, Kalium
Ballaststoffe: 3,5 g




Gemuse-Cracker

¥

Vegan

Stiick: 35

1 Karotte

1 kl. Rote Riube

40 g Sonnenblumenkerne
40 g Kurbiskerne

70 g Haferflocken

1 EL Senf

2 EL Tomatenmark

5 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, etwas Chili

Nahrwerte pro Stiick:
Brennwert: 37 kcal
Fett: 2,7 g
Kohlenhydrate: 2,0 g
EiweiB: 1,0 g
Ballaststoffe: 0,5 g

Die Karotte und die Rote Rube schalen, anschlieBend fein
raspeln. Die Sonnenblumen- und Kirbiskerne mit den
Haferflocken in einer Kiichenmaschine fein vermahlen.

Alle Zutaten in einer Schissel vermengen und gleichmaBig diinn
zwischen zwei Blattern Backpapier ausrollen.

Bei 170 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 15-20 Minuten backen.
Nach der Halfte der Zeit die Cracker in Stiicke schneiden und
anschlieBend weiterbacken.

Tipp:
Die Gemisecracker eignen sich hervorragend als Erganzung
fur Kaseplatten oder ein kaltes Buffet.







Portionen: 4

250 g Zwiebeln

70 g Butter

50 ml WeiBwein trocken
1 Lorbeerblatt

1 Knoblauchzehe

2 EL glattes Weizenmehl
11 Gemisefond (S. 8)

8 Scheiben Baguette oder
Brot vom Vortag

1 EL WeiBweinessig
Salz, Pfeffer

Zum Bestreuen:
100 g Kase

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 360 kcal
Fett: 21,9 g
Kohlenhydrate: 25,3 g
Eiwei: 129 g
Ballaststoffe: 2,3 g

Zwiebelsuppe

Zwiebeln und Knoblauch schalen. Zwiebeln halbieren und in
feine Streifen schneiden. Knoblauch hacken.

Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebelstreifen zugeben und

ca. 8-10 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun anschwitzen.
Knoblauch zugeben, mit Mehl stduben und kurz anschwitzen.
Mit WeiBwein abldschen, glattriihren und etwas einkochen.
AnschlieBend mit Fond aufgieBen und unter Rihren aufkochen.
Lorbeerblatt zugeben und ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis die
Suppe samig ist.

In der Zwischenzeit den Kase fein reiben und den Rand der
Baguettescheiben diinn mit Butter bestreichen. Backofen auf
220 °C (Oberhitze) vorheizen.

Lorbeerblatt aus der Suppe entfernen, mit Salz, Pfeffer und
WeiBweinessig abschmecken und auf 4 feuerfeste Schalen oder
Suppenterrinen verteilen. Jeweils 2 Scheiben Baguette auf die
Suppe legen, gleichmaBig mit geriebenem Kase bestreuen und
mit Pfeffer wiirzen.

Im vorgeheizten Ofen im oberen Drittel goldbraun gratinieren
und sofort servieren.

Tipps:
Die Suppe kann auch in ausgehohlten Zwiebeln angerichtet
werden.

Resteverwertung: Hart gewordenes Brot mit Kase Uber-
backen und als Suppeneinlage verwenden.

Calcium, Zink
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Saisonale Gemiuisesuppe

Vegan
Portionen: 4

200 g Erdapfel

100 g Karotten

50 g Stangensellerie
50 g Lauch

/2 rote Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
100 g Erbsen

1 EL Tomatenmark
11 Gemusefond (S. 8)
2 EL Butter

Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 135 kcal
Fett: 46 g
Kohlenhydrate: 16,3 g
EiweiB: 4,59
Ballaststoffe: 4,2 g

Erdapfel schalen und kochen. Sellerie und Karotten schalen.
Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wiirfeln und in Butter
anrosten. Karotten, Sellerie und Lauch wirfelig schneiden.
AnschlieBend zum Knoblauch und Zwiebel hinzugeben.
Gemuse mit Tomatenmark kurz anschwitzen, mit Gemusefond
aufgieBen und ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Die weich-
gekochten Erdapfel zum Gemdse hinzugeben, etwas Wasser
hinzufiigen und pdrieren.

Die Suppe ca. 10 Minuten kdcheln lassen und vor dem
Anrichten die zuvor wirfelig geschnittenen Paprika und Erbsen
hinzugeben. Ca. 4 Minuten weiter kdcheln lassen. Zum Schluss
mit den Gewdirzen abschmecken.

Tipps:
Je nach Saison kdnnen beliebige Gemisesorten verwendet
werden.

Gewdlrze wie Zimt, Ingwer, Nelken, Muskat und Kardamom
sorgen flr kulinarische Abwechslung.

Niacin, Folsaure, Vitamin C, Kalium




Hadnrisotto mit Schmorzwiebel

Portionen: 4

Risotto:
200 g Buchweizen
Ya Zwiebel

800 ml Gemusefond (S. 8)
Salz, Pfeffer, Balsamicoessig
50 g Rucola/Winterportulak

50 g Sellerie

50 g gelbe Karotten
50 g Parmesan

1 EL kalte Butter

Schmorzwiebel:
4 rote Zwiebeln

50 g Butter

Salz, Pfeffer, Gewlirze

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 398 kcal
Fett: 18,8 g
Kohlenhydrate: 39,8 g
EiweiB: 15,4 g
Ballaststoffe: 3,5 g

Die roten Zwiebeln schélen und aushdhlen. Mit der Butter-
Gewdirzmischung rundherum bestreichen und in Alufolie wickeln.
Im vorgeheizten Rohr bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) mind. 30
Minuten schmoren.

Buchweizen kalt abspiilen und mit gewiirfelten Zwiebeln
anschwitzen. Mit etwas Balsamicoessig abléschen und an-
schlieBend mit Gemisefond unter standigem Rihren aufgieBen,
bis sich die Flissigkeit einreduziert hat.

Mit gehacktem Rucola, feingehacktem Sellerie sowie fein-
gehackten gelben Karotten fertigstellen. Zuletzt mit kalter Butter
und geriebenem Parmesan abrunden.

Die fertig geschmorten Zwiebeln mit dem Hadnrisotto fiillen
und anrichten.

Tipps:
Das Risotto kann auch mit Hirse, Rollgerste oder Reis
zubereitet werden.

Mit frischem Rucola, gehobeltem Parmesan und
blanchierten Karottenstreifen garnieren.

Vitamin B1, B5, B6, B12, Niacin, Folsaure,
Calcium, Kalium, Magnesium, Eisen, Zink







Hiuhnchen-Kurbisragout

Portionen: 4

Ragout:
/2 Hokkaido-Kirbis

4 Stk. Hihnerbrust ohne
Haut (a 120 g)

1 Zwiebel

500 ml Gemiuisefond (S. 8)
80 ml Schlagobers

4 EL Rapsol zum Anbraten
Salz, Pfeffer, Curry

ca. 1 EL Starke

Vollkornreis:

160 g Vollkorn-Basmatireis
320 ml Wasser

Salz

1 EL Butter

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 484 kcal
Fett: 20,4 g
Kohlenhydrate: 39,4 g
EiweiB: 33,4 g
Ballaststoffe: 3,9 g

mit Vollkornreis

Reis in Butter farblos anschwitzen und anschlieBend aufgieBen.
Ca. 2 Minuten ohne Deckel stark kochen, auf kleine Stufe zurtick-
schalten und mit Deckel ca. weitere 20 Minuten weichdiinsten.
Nach Bedarf wiirzen und mit etwas Butter verfeinern.

Fir das Ragout die Zwiebel in kleine Wirfel schneiden und das
Fleisch in mundgerechte Sticke schneiden. Zwiebel in einer
Pfanne mit Ol anschwitzen, danach das Fleisch dazugeben und
anbraten.

Gemiisefond und Schlagobers zufiigen und leicht kdcheln
lassen. Die Starke separat in einer kleinen Schiissel mit etwas
kaltem Wasser auflésen. Mit Gewiirzen abschmecken und mit
Starke eindicken.

Hokkaido-KUrbis mit Schale in Streifen schneiden, anbraten und
kurz vor dem Servieren zum Ragout dazugeben.

Tipp:
Statt Reis eignen sich auch Hirse oder Rollgerste als Beilage,
dazu passen Karotten aus dem Ofen.

Vitamin B1, B2, B6, B12, Niacin,
Folsaure, Vitamin C und E,
Kalium, Magnesium, Zink
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e

Vegetarisch

Portionen: 4

Strudelteig:

300 g glattes Weizenmehl
100 ml Wasser

2 EL Rapsol

1 TL Salz

Butter und Ei zum
Bestreichen des Teiges

Fiille:

500 g Kraut

250 g Karotten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Sonnenblumendl
etwas Zucker

frische Krauter wie Petersilie

Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 481 kcal
Fett: 18,2 g
Kohlenhydrate: 61,6 g
EiweiB: 13,7 g
Ballaststoffe: 7,5 g

68

Krautstrudel

Fir den Strudelteig Salz und Ol mit dem Mehl mischen, langsam
Wasser hinzufligen, bis der Teig zu einer homogenen Masse
verarbeitet ist. Teig mit Ol einstreichen und rasten lassen.

Backofen auf 200 °C (HeiBluft) vorheizen.

Gehackte Zwiebel und Knoblauch in Ol anbraten. Mit Zucker
karamellisieren. Das gehobelte Kraut und die geriebenen
Karotten untermischen und fir ein paar Minuten anschwitzen.

Etwas Wasser hinzufligen und ca. 5-7 Minuten mit Deckel
bissfest diinsten. Mit frischen Krautern, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den gezogenen Strudelteig mit Butter einstreichen, die Kraut-
masse im unteren Drittel verteilen, die Teigrander mit Wasser
bestreichen, Uber die Fillung klappen, einrollen und gut
verschlieBen.

Den Strudel mit der Gabel einstechen, mit verquirltem Ei
bestreichen und ca. 30 Minuten goldgelb backen.

Tipps:
Dieses Gericht kann auch mit Palatschinkenteig hergestellt
werden.

Optional kann zur Fiille Schinkenspeck hinzugefligt werden.

Vitamin B1, B6, Niacin, Biotin,
Folsaure, Vitamin C und E, Kalium
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Rote-Riuiben-Laibchen mit Dip

e

Vegetarisch

Portionen: 4

40 g Leinsamen
40 ml Wasser
450 g Rote Riben
1 Karotte

/2 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

2 Bund Petersilie oder
Basilikum, optional: Majoran

50 g Grief3

50 g zarte Haferflocken
2 EL Kren, frisch gerieben
Pfeffer, Salz

2 EL Rapsol

100 g Topfen

Vollkornsemmelbrosel nach
Bedarf

Dip:

50 g Topfen

50 g Joghurt
saisonale Krauter
Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 308 kcal
Fett: 10,2 g
Kohlenhydrate: 35,1 g
EiweiB: 14,3 g
Ballaststoffe: 8,6 g

Geschrotete Leinsamen mit dem Wasser in eine Schuissel geben

und ca. 15 Minuten quellen lassen.

Gekochte Rote Riiben raspeln, dabei am besten Handschuhe
tragen, da die Rote Rube stark abfarbt. Karotte schalen und

ebenfalls raspeln. Rote Riiben- und Karottenraspeln auf ein Sieb

geben und ausdricken.

Lauch langs halbieren und unter flieBendem Wasser abwaschen.

Gut abtropfen lassen und fein schneiden. Knoblauch und
Petersilie fein hacken.

GrieB, Topfen, Haferflocken und das Gemdse in eine Schiissel
geben. Kren und gequollene Leinsamen dazugeben und die

Masse gut verkneten, mit Pfeffer und Salz abschmecken und
nochmals 10 Minuten quellen lassen.

AnschlieBend aus der Masse acht Laibchen formen. Rapsél

in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Laibchen in Voll-
kornsemmelbrdsel walzen und von jeder Seite ca. 4-5 Minuten
ausbacken.

Fur den Dip die Zutaten vermengen und abschmecken.

Tipp:
Die kdstlichen Laibchen eignen sich besonders gut als
vegetarische Burger-Patties.

Vitamin B1, B2, B6, B12, Niacin, Biotin,
Folsaure, Vitamin C und E, Calcium,
Kalium, Magnesium, Eisen, Zink
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Vegetarisch

Stiick: 16

Vollkornbiskuit:

5 Eier

100 g Zucker

100 g Vollkornmehl
Salz
Zitronenschale

Masse:

300 g Kurbis

75 g Butter

600 g Topfen

150 g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker
2 EL Vollkornmehl
3 Eier

1 Prise Zimt

1 Prise Piment

1 Prise Muskat

Nahrwerte pro Stiick:

Brennwert: 198 kcal
Fett: 709
Kohlenhydrate: 23,5 g
EiweiB: 9,6 g
Ballaststoffe: 1,1 g
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Urbis-Cheesecake

Fir den Vollkornbiskuit die Eier trennen. Das Eiklar mit der Halfte
des Zuckers steif schlagen. Den restlichen Zucker und Dotter
schaumig rihren. Salz und Zitronenschale hinzufligen. Das Voll-
kornmehl sieben und abwechselnd mit Eischnee unterheben.

In einer héheren Form gleichmaBig verteilen und bei 200 °C
(Ober-/Unterhitze) im vorgeheizten Rohr ca. 9 Minuten backen.

Fur die Masse den Kiirbis in Wirfel schneiden. In einem Topf mit
125 ml Wasser etwa 10 Minuten k&cheln, bis der Kirbis weich ist.
Mit einem Purierstab fein pirieren. Ofen auf 180 °C vorheizen.
Butter mit Topfen, Zucker, Vanillezucker und Vollkornmehl
verrthren. Kirbisplree hinzugeben. Eier und Gewiirze nach und
nach unterrihren.

Die Masse auf den vorgebackenen Biskuit verteilen und
glattstreichen. Den Kuchen im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten
bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) backen, dann bei 150 °C (Ober-/
Unterhitze) weitere 60 Minuten fertig backen.

Den Kuchen aus dem Ofen nehmen, direkt mit einem Messer
zwischen Form und Kuchen entlangfahren, damit der Kuchen
nicht reiBt. Vollstandig auskiihlen lassen.

Tipp:

Den Kuchen nach dem Backen nicht sofort aus dem Ofen

nehmen. Den Ofen ausschalten und den Kuchen langsam

abkuhlen lassen. Ein zu schnelles Abkihlen kann zu Rissen
fahren.

Niacin, Biotin, Folsaure









Karottenschnitten

e

Vegetarisch

Stuick: 20

250 g geriebene Haselnlsse
50 g Weizenvollmehl

250 g Karotten

150 g Zucker

5 Eier

Vanillezucker
Zitronenschale

Nahrwerte pro Stiick:
Brennwert: 147 kcal
Fett:9,3 g
Kohlenhydrate: 10,8 g
EiweiB: 4,2 g
Ballaststoffe: 1,6 g

Karotten schalen und fein reiben. Die Eier trennen und Eiklar mit
der Halfte des Zuckers steif schlagen. Den restlichen Zucker und
Vanillezucker mit den Dottern schaumig rihren und nach und
nach Karotten, Eischnee, geriebene Haselnlsse, Zitronenschale
und Mehl unterheben.

Backblech einfetten oder Backpapier verwenden. Masse darauf

verteilen und im vorgeheizten Rohr bei ca. 180 °C (Ober-/Unter-
hitze) etwa 30 Minuten backen.

Tipp:
Mit dunkler Schokolade oder einem cremigen Topping aus
Frischkase, Zimt, Honig und Apfelmus dekorieren.

Biotin
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SufBes Kiirbismousse

e

Vegetarisch

Portionen: 4

Mousse:

200 g Kurbis (z. B. Hokkaido)
25 g Wasser

/2 Pkg. Vanillepuddingpulver
1 EL Zucker

125 g Magertopfen

25 g Staubzucker

50 g Schlagobers

Zimt und Kakao

KaramellsoBe:
2 EL Kristallzucker
4 EL Schlagobers

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 214 kcal
Fett:90g
Kohlenhydrate: 26,7 g
EiweiB: 5,7 g
Ballaststoffe: 1,6 g
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Den Kirbis wiirfeln und in Wasser weich diinsten, anschlieBend
purieren und mit Zucker abschmecken. Mit Puddingpulver
eindicken.

Die Masse anschlieBend kaltstellen und auskihlen lassen.

Magertopfen mit Staubzucker und geschlagenem Obers
vermengen. Die Topfenmasse halbieren, einen Teil mit Zimt und
den anderen Teil mit dem Kakao verfeinern.

Die Massen abwechselnd in Schichten in ein Glas einflillen und
garnieren.

Die letzte Schicht bildet die KaramellsoBe. Daflir den Zucker
vollstandig schmelzen, bis er eine goldene Farbe angenommen
hat, dann das Schlagobers einrlhren. Falls sich Klimpchen
bilden, auf mittlerer Hitze weiterriihren, bis die Klimpchen
wieder geschmolzen sind.

Tipp:
Etwas vom fein gewurfelten, gediinsteten Kurbis fur die
Deko verwenden.

Vitamin B12
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Lauwarmer Erdapfel-Endiviensalat
mit Apfeln und Brie

Vegetarisch

Portionen: 4

500 g Erdapfel, festkochend
200 ml Gemusefond (S. 8)

20 ml Apfelessig + Essig zum
Abschmecken

2 EL Honig

1 EL Estragonsenf
Endiviensalat

1 rote Zwiebel

Kresse

1 EL Kirbiskerne

200 g Brie

2 Apfel

2 EL Kiirbiskernol
Salz, schwarzer Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 435 kcal
Fett: 254 g
Kohlenhydrate: 36,3 g
Eiweil: 12,4 g
Ballaststoffe: 3,6 g

Erdapfel ca. 30 Minuten in Salzwasser garen, kurz ausdampfen
lassen und maoglichst heil} schalen. In Scheiben schneiden.

Gemusefond erwdarmen und mit den noch warmen Erdapfel-
scheiben, Essig, Honig, Senf und etwas Salz und Pfeffer
vermischen, zugedeckt ca. 60 Minuten ziehen lassen.

Das Backrohr auf 170 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Endiviensalat klein schneiden. Zwiebel fein wiirfeln.
Die Kiirbiskerne grob hacken.

Brie in Stlicke schneiden, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und ca. 10 Minuten auf mittlerer Schiene
backen. Apfel entkernen und fein wiirfeln und mit Zwiebeln,
Endiviensalat, Kresse und Kirbiskerndl zum Erdapfelsalat geben.

Alles gut vermischen und mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.
Salat anrichten, mit Briestlicken belegen und mit Kiirbiskernen
bestreuen und servieren.

Tipp:

Ein perfektes Wintergericht, das durch vielseitige
Kombinationen mit Apfeln, Birnen, Speck oder Ziegenkase
fur geschmacksreiche Kontraste sorgt — von mild Gber
herzhaft bis wiirzig pikant.

Niacin, Vitamin B5, B6, B12, Folsaure,
Vitamin C und E, Calcium, Kalium,
Magnesium, Eisen
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Sellerie-Apfelschaumsuppe

e

Vegetarisch

Portionen: 4

200 g Knollensellerie

2 Schalotten oder
1 kl. Zwiebel

1 EL Butter

2 EL Rapsol

1|1 Gemiisefond (S. 8)
50 ml Obers

1 Apfel

Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 143 kcal
Fett: 11,6 g
Kohlenhydrate: 6,4 g
EiweiB: 1,8 g
Ballaststoffe: 2,7 g
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Sellerie und Schalotten wiirfeln. Butter und Ol in einem Topf
erhitzen, Schalotten darin glasig diinsten. Sellerie zugeben und
mitdinsten. Salzen und pfeffern. Fond zugieBen, aufkochen
und bei geringerer Hitze ca. 20 Minuten offen kdcheln. Obers
unterrihren und kurz aufkochen.

Die Suppe fein purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Apfel schalen, fein reiben und mit der Suppe anrichten.

Tipp:
Die Suppe in einem ausgehohlten Knollensellerie anrichten.
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Topinambur-Cremesuppe
mit Brunnenkresse-Crostini

Portionen: 4

Suppe:

200 g Topinambur
40 g Sellerie

40 g Schalotten

40 g Lauch (nur der weiBe
Teil), in Scheiben geschnitten

1 Zweig Thymian, gerebelt
25 g Butter

100 ml Schlagobers

50 ml WeiBwein

800 ml Gemdisefond (S. 8)
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

Crostini:
150 g Vollkornbaguette
20 g Krautertopfen-Aufstrich

2 EL Brunnenkresse in feine
Streifen geschnitten

1 Karotte

2 EL Rapsol

1 Prise Zucker
Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Portion Suppe:
Brennwert: 176 kcal

Fett: 14,3 g

Kohlenhydrate: 4,3 g

EiweiB: 2,8 g

Ballaststoffe: 6,7 g

Nahrwerte pro Portion Crostini:

Brennwert: 145 kcal
Fett: 6,2 g
Kohlenhydrate: 16,2 g
EiweiB: 4,7 g
Ballaststoffe: 2,6 g

Fir die Suppe Topinambur, Sellerie und Schalotten schalen und
wirfeln. Butter in einem Suppentopf zergehen lassen. Sellerie
und Topinambur zugeben und farblos anschwitzen.

Schalotten, Lauch, gehackten Knoblauch und Thymian
hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit WeiBwein
abléschen und den Wein um % reduzieren lassen.

Mit Gemusefond aufgieBen und ca. 30 Minuten kdcheln
lassen, bis das Gemuise weich ist. Bei Bedarf Fond nachgieBen.
Schlagobers zum Verfeinern hinzugeben.

Fir die Crostini das Vollkornbaguette in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden und die Karotte schalen und in feine Scheiben
schneiden. Die restlichen Zutaten vermengen und mit den
Karottenscheiben auf die Baguettescheiben verteilen. Im
vorgeheizten Backrohr bei ca. 220 °C (Ober-/Unterhitze)
goldgelb backen.

Die Suppe aufmixen und durch ein feines Sieb passieren,
abschmecken und mit Crostini servieren.

Tipp:
Mit Gemusechips und frittierter Petersilie wird dieses
Gericht zum Eye-Catcher.

Suppe: Kalium, Eisen
Crostini: Eisen
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Rotkraut-Steaks

mit Ziegenkase und Walnussen

e

Vegetarisch

Portionen: 6

1 Kopf Rotkraut
250 g fester Ziegenkase

3 EL dunkler Essig
(Balsamico)

6 EL Rapsol

2 EL Honig

1 Knoblauchzehe
Thymian

1 EL Senf

Salz, Pfeffer

30 g Walnusse

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 334 kcal
Fett: 26,0 g
Kohlenhydrate: 10,5 g
EiweiB: 12,7 g
Ballaststoffe: 2,7 g
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Fir die Marinade Essig, gehackten Knoblauch, Ol, Senf und
Honig verrihren. Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen.
Rotkraut in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Rotkrautscheiben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Die Scheiben mit der Halfte der Marinade gleichmaBig
bestreichen, mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen und den
Ziegenkase dariber kriimeln.

Rotkraut-Steaks ca. 25-30 Minuten auf mittlerer Schiene backen.
Die gehackten Walnusse in der Pfanne rosten und auf die
fertigen Steaks streuen. Das restliche Dressing dazu servieren.

Tipps:
Dazu passen ein griiner Salat und Gemdusepduree.
Das Rotkraut (mit Strunk) kann auch einige Stunde vorher in

einer Krauter-Knoblauch-Marinade eingelegt werden, das
sorgt fir noch mehr Geschmacksvielfalt am Gaumen.

Niacin, Vitamin B6, Vitamin C und E,
Calcium, Kalium, Zink






Gebratene Huhnerbrust
mit Chinakohl und Ingwer

Portionen: 4

400 g Huhnerbrustfilets
500 g Chinakohl

1 EL Ingwer

1 groBe Zwiebel

4 EL Rapsol

1 EL Curry

70 g Schlagobers
Salz, Pfeffer
Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 288 kcal
Fett: 17,8 g
Kohlenhydrate: 4,4 g

Eiwei: 25,8 g
Ballaststoffe: 2,6 g

Niacin, Vitamin B5, B6,
Folsaure, Vitamin C und
E, Kalium, Eisen, Zink

Den Chinakohl in grobe Streifen schneiden. Ingwer schalen und
fein reiben, Zwiebel schalen und fein wurfeln.

Ingwer, Zwiebel und das Currypulver in einer Pfanne mit Ol
andunsten. Dann die Chinakohl-Streifen dazugeben. Schlagobers
zugieBen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die HUhnerbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Rapsol
anbraten und auf dem gediinsteten Chinakohl anrichten.

Tipps:

Als Beilage eignen sich gebratene Erdapfel oder
Vollkornreis, aber auch Karotten oder Pastinaken:
Wourzelwerk in 1 cm breite Streifen schneiden, in Rosmarindl
schwenken und mit gerdsteten Samen, z. B. Kiirbiskernen,
verfeinern.

Alternativ zur Hihnerbrust kann Tofu verwendet werden.




Vegetarisch

Portionen: 4

150 g Kraut

70 g Zwiebeln

100 g Kohlsprossen

180 g Karotten

100 g Frihlingszwiebeln
1 EL Ingwer

Chili nach Wahl

1 EL Sonnenblumendl

1 Handvoll Sprossen nach
Wahl

2 EL Sojasol3e
1 TL Honig

N&ahrwerte pro Portion:
Brennwert: 86 kcal

Fett: 28 g
Kohlenhydrate: 9,5 g
EiweiB: 3,2 g
Ballaststoffe: 4,3 g

Wintergemuse
aus dem Wok

Gemdise schneiden, Ingwer fein hacken. Sonnenblumendl in
einen sehr heiBen Wok (alternativ: Pfanne) geben und sofort das
Gemdise hinzufiigen, fortwdahrend umriihren, bis der gewiinschte
Hartegrad erreicht ist.

Zum Schluss Sprossen zugeben, kurz mitbraten und umrihren.
SojasoBe und Honig hinzufiigen.

Tipps:
Dazu passen Vollkornreis oder Vollkornnudeln perfekt.

Gerdstete Kichererbsen als Topping verfeinern das Gericht
noch zusatzlich.

(Vitamin B5, B6, Folsaure, Vitamin C, Kalium )







Schwarzwurzel-Palatschinken

e

Vegetarisch

Stuick: 8

Teig:

250 ml Milch

4 Eier

150 g Vollkornmehl
Salz

Rapsél zum Ausbacken

Fulle:

100 g Lauch

200 g Erdapfel mehlig
200 g Topfen

1 Stange Schwarzwurzel
Salz, Pfeffer

Krauter

Béchamel:

40 g Butter

40 g Mehl glatt

500 ml Milch

Salz, Pfeffer, 1 Lorbeerblatt
Muskat

Vitamin B1, B2, B5,
B12, Niacin, Biotin,
Folsaure, Calcium,
Kalium, Eisen, Zink

Nahrwerte pro Stiick:
Brennwert: 294 kcal
Fett: 13,9 g
Kohlenhydrate: 25,2 g
EiweiB: 13,6 g
Ballaststoffe: 6,0 g

N\

Den Lauch in Ringe schneiden und in etwas Ol anschwitzen.
Die Erdapfel schalen, kochen, passieren und mit Lauch und
Topfen vermengen.

Schwarzwurzel schalen, in kleine Wurfel schneiden, weich kochen
und unter die Masse mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
frisch gehackte Krauter hinzufiigen.

Fir die Palatschinken Mehl, Milch, Eier und Salz mit dem
Schneebesen in einer Schissel glattrihren. Ca. 10 Minuten
stehen lassen, dadurch wird der Teig etwas dicker und danach
nochmals gut durchriihren. Sollte der Palatschinkenteig zu dick
sein, mit etwas Mineralwasser oder Soda verdiinnen.

In einer Pfanne Ol erhitzen, etwas Teig (am besten mit einem
Schopfer) mittig in die heile Pfanne geben. Die Pfanne dabei
immer wieder schwenken, sodass der Boden gleichmaBig
dinn mit Teig bedeckt ist. Die Palatschinken von beiden Seiten
goldgelb ausbacken.

Fur die BéchamelsoBBe Milch und Lorbeerblatt in einem Topf
langsam zum Kochen bringen. Die Butter zerlassen, Mehl
hinzugeben und auf kleiner Hitze ca. 1-2 Minuten anschwitzen,
dabei gut riihren. Das Mehl darf nicht braunen. Das Lorbeerblatt
aus der Milch nehmen. Nach und nach die Milch in die Einbrenn
geben und immer wieder glattrihren.

Die Einbrenn langsam zum Kochen bringen und unter standigem
Rihren kochen, bis die SoBe dick wird. Ca. 2-3 Minuten auf
kleinster Hitze weiterkochen lassen, mit Muskat und den
restlichen Gewtrzen abschmecken.

Die Palatschinken fillen, in eine befettete Auflaufform
nebeneinander einschichten, mit BéEchamel abdecken. Bei 200 °C
(Oberhitze) fiir ca. 10 Minuten backen.

Tipp:
Vor dem Backen geriebenen Kase auf die Béchamelsofe
geben und die Palatschinken tberbacken.
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Karntner Kasnudeln mit Kiirbissof3e

Portionen: 4

Teig (ca. 15 Stuick):
300 g griffiges Mehl
Wasser nach Bedarf

3 Eier

1 EL Rapsol

2 TL Salz

Mehl zum Ausarbeiten

Fiille Winter:

1 kleine Zwiebel

4 Stange Lauch

1 TL Butter

1 EL Petersilie

1 TL Nudelminze

1 EL Schnittlauch

250 g Broseltopfen
250 g mehlige Erdapfel
Salz

KiirbissoBe:

200 g Kurbis nach Wahl
70 g Schlagobers

50 g Zwiebel

1 EL Butter

70 ml Gemiisefond (S. 8)
1 TL Parmesan

Salz, Pfeffer, Muskat

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 562 kcal
Fett: 180 g
Kohlenhydrate: 70,9 g
Eiweil: 25,4 g
Ballaststoffe: 4,9 g
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(vier Jahreszeiten)

Kasnudelteig:

Fur den Teig die Zutaten zu einem glatten, geschmeidigen Teig
kneten und schleifen, bis der Teig seidig glatt ist. Mit einem
feuchten Tuch abdecken oder in Frischhaltefolie einschlagen und
30 Minuten rasten lassen.

Fille Winter:

Fur die Fulle die Erdapfel kochen und passieren und mit dem
Broseltopfen vermischen. Fein geschnittene Zwiebeln in Butter
anlaufen lassen, die gehackten Krauter dazugeben, salzen und
unter die Topfenmasse mischen. Aus der Masse ca. 15 Kugeln
formen.

Den Teig auf bemehlter Arbeitsflache diinn ausrollen, die Kugeln
in ausreichendem Abstand nebeneinander am unteren Rand

auf den Teig legen. Den Teig von unten nach oben dartiber
klappen, rundum fest andriicken und mit einem Ausstecher
halbmondférmige Taschchen ausstechen. Rander fest andriicken
und wellenartig abdichten (,krendeln”).

In siedendes Salzwasser einlegen und ca. 10 Minuten leicht
kochen lassen. Abtropfen und mit KiirbissoBe servieren.

KurbissoBe:

Kurbis in Wiirfel schneiden, tGber heiBlem Dampf weich dinsten,
passieren und durch ein Sieb oder ein Tuch dricken, um das
Uberschiissige Wasser zu entfernen. Fein gehackte Zwiebeln in
heiBer Butter anlaufen lassen. Schlagobers gemeinsam mit der
ausgedrickten Kirbismasse dazugeben und so viel Gemusefond
zugieBen, dass die SoBe die richtige Konsistenz besitzt. Kurz
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und geriebenem
Parmesan abschmecken.

Vitamin B1, B2, B5, B6, B12,
Niacin, Biotin, Folsaure,
Vitamin C und E, Calcium,
Kalium, Eisen, Zink



Varianten fiir die Fille:

Frihling:

Die Erdapfel kochen, schalen und zerstampfen, abkihlen lassen.
Knoblauchzehe und Bérlauch fein hacken und mit Erdapfeln,
Broseltopfen, Salz und Pfeffer vermischen.

Sommer:

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in einer Pfanne mit
Butter andiinsten. Abkihlen. Spinat blanchieren, gut ausdriicken
und fein schneiden. Alle Zutaten vermischen und

gut abschmecken.

Herbst:

Die Roten Riiben in Wiirfel schneiden und diinsten, mit Salz,
Pfeffer, Honig und Kren vermengen. Broseltopfen und das
vorher gewdirfelte Schwarzbrot hinzufiigen und die Masse gut
durchrihren und ziehen lassen.

Fiille Frihling:
250 g mehlige Erdapfel
250 g Broseltopfen
Salz, Pfeffer

1,5 Bund Barlauch

1 Knoblauchzehe

Fllle Sommer:
600 g Spinat

2 EL Butter

100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

80 g geriebener Kase
250 g Broseltropfen
Salz, Pfeffer

Fulle Herbst:
200 g Rote Riiben
Salz, Pfeffer
etwas Honig

frisch geriebener Kren nach
Geschmack

200 g Broseltopfen

1 Scheibe Schwarzbrot ohne
Rinde






Karotten-Cookies

e

Vegetarisch

Stuick: 25

200 g Karotten

250 g Vollkornmehl

140 g Zucker

150 g Haselniisse

100 g dunkle Schokolade
1 TL Zimt

1 Pkg. Vanillezucker

1 Pkg. Backpulver

200 g Joghurt

80 g Butter
(Raumtemperatur)

Nahrwerte pro Stiick:
Brennwert: 150 kcal
Fett: 83 g
Kohlenhydrate: 15,1 g
EiweiB: 2,7 g
Ballaststoffe: 1,9 g

Die Karotten mit einer Reibe grob raspeln.

Mehl, Zucker, gehackte Haselnlsse, gehackte Schokolade, Zimt,
Vanillezucker und Backpulver vermengen. AnschlieBend das
Joghurt und weiche Butter hinzufligen und gut vermengen.
Zuletzt die geraspelten Karotten unterheben.

Den Teig mit einem Eisportionierer zu Kugeln formen und auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech mit ausreichend
Abstand verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Umluft) far
ca. 20 Minuten backen.

Tipp:
Der Zucker kann durch feingehacktes Dorrobst (Marille,
Rosinen, Pflaume, ...) oder ein Bratapfelmus ersetzt werden.
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Vegetarisch

Stiick: 12

150 g SuiBkartoffeln
30 g Butter

1Ei

50 ml Milch

2 EL Zucker

1 TL Rapsol

100 g Weizenvollmehl
2 TL Backpulver
1TL Zimt

1 Prise Salz

2 EL WalnUsse

30 g Staubzucker

Nahrwerte pro Stiick:
Brennwert: 110 kcal
Fett: 50 g
Kohlenhydrate: 13,2 g
EiweiB: 2,3 g
Ballaststoffe: 1,6 g
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SitBkartoffel-Donuts

SuBkartoffeln schalen, klein schneiden und weich kochen.

AnschlieBend die StuBkartoffeln ausdampfen lassen und purieren.

Butter schmelzen und abkuhlen lassen. Ei, Butter, Milch
sowie Zucker zu dem SuBkartoffelpiree geben und alles gut
miteinander vermischen.

Eine Mini-Donut Form mit 12 Mulden mit Ol einfetten. Backofen

auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

Mehl, Backpulver, Zimt und Salz in einer Schussel vermischen,
eine Mulde hineindriicken und die StBkartoffelmischung
langsam dazu gieBen und stetig umriihren, sodass keine
Klimpchen entstehen. Teig in einen Spritzbeutel mit einem
einfachen Aufsatz geben und Donutform zu zwei Dritteln
befillen.

Im Backofen ca. 10 Minuten backen, bis sie aufgegangen und
goldbraun sind.

Auf ein Abkuhlgitter stellen und vollstandig abkihlen lassen.
WalnUsse klein hacken. Fir die Glasur Staubzucker mit 1 EL
Wasser vermischen, Donuts damit bestreichen und Niisse
dariberstreuen.

Tipp:

SuBkartoffelpliree kann gut eingefroren werden, damit
diese Nachspeise auch im Frihling oder Sommer genossen
werden kann.






e e IS




Sellerie-Schokomousse

e

Vegetarisch

Portionen: 6

Mousse:

100 g Sellerie

120 g weifBe Schokolade
200 g Schlagobers

1 Pkg. Sahnesteif

Karamellisierte Apfel:

2 sauerliche Apfel
(z. B. Boskop)

40 g Zucker
2 EL Wasser

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 282 kcal
Fett: 17,7 g
Kohlenhydrate: 27,9 g
EiweiB: 2,0 g
Ballaststoffe: 1,3 g

Die weilBe Schokolade klein hacken. Sellerie schalen, wirfeln und
in etwas Wasser weich kochen lassen. AnschlieBend absieben,
mit Schokolade purieren und auskuhlen lassen.

Das steif geschlagene Schlagobers unterheben.

Die Apfel in kleine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne den Zucker
mit dem Wasser karamellisieren. Sobald der Zucker goldbraun
ist, die Apfelstliicke dazugeben und gut umrihren.

Die Pfanne kurz bei mittlerer Hitze stehen lassen, bis das
Karamell die Apfel umhiillt. AnschlieBend abkihlen lassen.

Die karamellisierten Apfel als Topping auf das Selleriemousse
geben.
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Kochen nach den Jahreszeiten

Ob Spinat-Pancakes, Barlauch-Hummus, Rotkraut-Steaks
oder StBkartoffel-Donuts — in unserem farbenfrohen
Gemise-Kochbuch finden sich 51 saisonale Rezepte fiir jeden
Geschmack.

Gemuse ist ein wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen
Erndhrung. Vor allem aber ist es viel mehr als nur eine Beilage:
Durch die groBe Vielfalt an Farben, Texturen und Aromen
bereichert es den Speiseplan. Als pikante Suppe, als leichter
Salat oder herzhaftes Risotto, als siBes Dessert: Es gibt viele
Maoglichkeiten, Gemuse in der Kliche zu nutzen — und zwar das
ganze Jahr Uber.
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