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Vogerisalat
Rezept von Sonja Janesch

ignon
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ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

250 g Champignons Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden, in Olivendl
1 Kleine Zwiebel goldbraun anrésten, Champignons klein schneiden, dazu geben, kurz
2 EL Olivengl kécheln lassen.

1 Knoblauchzehe Cremefine dazu geben und unter Rihren eindicken lassen. Wenn die
Prise Salz Sof3e zu dick wird, etwas Wasser dazugeben, zum Schluss Petersilie
250 g Cremefine und Salz.

1 EL Frische Petersilie (gehackt; Reis kochen.

350 g Reis
Vogerlsalat waschen und zerteilen, mit Olivendl, Apfelessig und Salz

abschmecken.

1 Pkg. Vogerlsalat

TIPP: Etwas geriebene Zitronenschale und
Zitronensaft geben der SoBe ein tolles Aroma.




Erdapfelrainkalan

Rezept von Daniela Lerchbaumer,
Land Karnten



| 72
ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
1 kg Kartoffeln, festkochend Die Kartoffeln grindlich waschen und ca. 30 Minuten zugedeckt
1 TL Salz kécheln lassen bis sie weich sind. Dann die Kartoffeln schalen und die
6 EL Grie noch heiBen Kartoffeln in eine Ruhrschussel pressen.
8 EL Mehl Die restlichen Zutaten beimengen und alles zu einem glatten Teig
2 Stk. Eier verarbeiten.

O el Bl v Aus dem fertigen Kartoffelteig eine Rolle formen und in ca. 1 cm gro3e

Scheiben schneiden. Mit der Hand Laibchen formen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Wenn das Ol hei3 ist, die Laibchen
hineinlegen und bei mittlerer Hitze ca. 3-4 Minuten auf beiden Seiten
hellbraun anbraten. Die Laibchen auf Klchenpapier abtropfen lassen.
Mit Salat und Schnittlauchsauce servieren.

TIPP: Erdapfelrainkalan lassen sich in vielen Variationen herstellen.
Einfach Gemuse, Schinken, Kase und Krauter zum Teig geben.
Oder in suBer Variante saisonales Obst mitbacken und mit Zimt
und Zucker servieren.
/ 1 7 Die Rainkalan lassen sich Ubrigens auch im Backrohr bei 180 Grad
\// ) ya HeiBluft in ca. 30 Minuten zubereiten.




Fischcevapcici mit
Stampfkartoffeln
und Erbsengemiise

Rezept von Sabine Wurzer, EriKa

© Stefan Bernhard



ZUTATEN:

600 g Fischfilets (Seelachs,
Dorsch oder Kabeljau)

30 g Vollkornsemmel
(alternativ Grahamweckerl)

Milch zum Einweichen

1 Stk. Ei

1 Stk. Kleine Zwiebel

1 EL Vollkornbrésel

4 EL Petersilie gehackt

Salz, weier Pfeffer aus der Muhle Z

Paprikapulver edelst3
Zitrone

2-3 EL Olivendl zum Braten
Stampfkartoffeln

500 g Kartoffel

20 g Butter

Salz, Muskatnuss
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ZUBEREITUNG:

Den Fisch fein hacken oder faschieren. Die Vollkornsemmel in Stlcke
schneiden und in etwas Milch einweichen, ausdricken und zum Fisch
geben. Die Zwiebel fein wurfelig schneiden und in etwas Olivendl an-
braten. Auskuhlen lassen und ebenfalls zur Fischmasse geben. Eier,
gehackte Petersilie und Gewurze beigeben und mit den Vollkornbrésel
mischen, zehn Minuten stehen lassen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schalen und in Salzwasser und
etwas gemahlenem Kummel weich kochen. Das Wasser abseihen, die
Kartoffeln zerstampfen und GewUrze und Butter beigeben.

Fischmasse zu Cevapcici formen, in Broseln wenden und in Olivendl
von allen Seiten goldbraun anbraten. Im Rohr bei 160 Grad HeiBluft,
ca. 5 bis 7 Minuten fertig backen.

Zwiebel fein wurfelig schneiden und in einer Pfanne mit Olivendl ohne
Braunung anschwitzen. Die Erbsen beigeben, gut abschmecken.

Alle Komponenten dekorativ auf einem schénen Teller anrichten.
TIPP: Wenn die Fischmasse fertig ist, ein Probecevapcici formen

und garen. Dann lasst sich Geschmack und Konsistenz beurteilen.
Bei Bedarf konnen dann noch Korrekturen vorgenommen werden.



Frihlingsrisotto
mit Barlauch

Rezept von Sabine Wurzer, EriKa

© Stefan Bernhard
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ZUTATEN:

1 Stk. Jungzwiebel

850 ml GemUsebrtihe

50 g Parmesan

3 EL Olivendl

350 g Risottoreis

150 ml Wasser

200 g Zuckererbsenschoten

2 Stk. Frihiingszwiebel

3 Blatter Barlauch
Salz, Pfeffer
Muskatnuss

>

ZUBEREITUNG:

Zwiebel schalen und fein warfelig schneiden, in Olivendl ohne Brau-
nung anschwitzen, Reis beifigen und kurz mitschwitzen. Mit Wasser
abléschen und fast vollstandig verkochen. Die Gemusebrihe schop-
ferweise nach und nach hinzugeben und jeweils fast verkochen lassen.

Zuckererbsenschoten putzen und in Salzwasser blanchieren, in finger-
dicke Rauten schneiden. Die Jungzwiebel in feine Ringe, den Barlauch
in feine Streifen schneiden und den Parmesan fein reiben.

Dem Risotto nach knapp 20 Minuten die vorbereiteten Zucker-
erbsenschoten und den geschnittenen Jungzwiebel beigeben. Nach
ca. 5 Minuten den geschnittenen Barlauch beigeben. Das Risotto sollte
noch leicht bissfest sein. Zum Schluss abschmecken und den geriebe-
nen Parmesan unterrthren.

Das Risotto in einem tiefen Teller anrichten und mit etwas Barlauch
bestreuen.



Hirselaibchen

Rezept von Nicole Perktold,
Ernahrungswissenschaftlerin



ZUTATEN:

Laibchen:

200 g Hirse 1Stk Ei

500 ml Wasser 1 TL Krautersalz
3 Stk. Karotten 3 EL Dinkelmehl

1/4 Stlck Lauch ~ Rapsél zum Braten

Dip:

150 g Naturjoghurt %2 TL Krautersalz
3,6% Fett J4 Bund Schnittlauch

3 EL Sauerrahm Y% Bund Petersilie

Salat:

3 Hande voll Vogerlsalat

2 Hande voll Cocktailtomaten
% Stk. Paprika

Y Stk. Salatgurke

4 EL Mais aus dem Glas

1 EL Apfelessig

2 EL Walnussol

1/2 TL Krdutersalz

Die Hirse in einem Sieb gut mit heiBem Wasser waschen. Die ge-
waschene Hirse in einem Topf mit Wasser und Krautersalz aufkochen,
dann die Temperatur reduzieren und bei moderater Temperatur fertig
dunsten.

LAIBCHEN:

Die Karotten waschen und aufreiben. Lauch waschen und fein hacken.
Wer anstelle von Lauch Zwiebel verwendet, diese fein hacken und
in der Pfanne mit 1 EL Ol anbraten. Die fertig gekochte Hirse in einer
RUhrschUssel erkalten lassen. Die restlichen Zutaten beifigen und gut
vermengen. Eine kleine Wasserschussel bereitstellen um die Hande
darin anfeuchten. Nun kénnen aus der Masse gleichgro3e Laibchen
geformt werden und im Ol heraus gebraten werden.

DIP:

Fur den Dip die frischen Krauter waschen und trocken tupfen, dann
fein hacken. Alle Zutaten in einer Schussel gut verrdhren.

SALAT:

Das frische GemUse waschen, trocken tupfen und aufschneiden.
Den Mais in einem Sieb abseihen und mit kaltem Wasser waschen.
Gemiise in einer Schissel vermischen und mit Ol, Essig sowie
Krautersalz abschmecken.



Hihnergeschnetzeltes
mit Reis und
Karottengemiise

Rezept von Nina Flaschberger, AVS
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ZUTATEN:

500 g Hihnerfilet

1 Stk. Zwiebel

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

2 EL Glattes Weizenmehl
2 EL Tomatenmark
250 ml Gemusebrihe
3 EL Creme fraiche

1 EL Schnittlauch

200 g Parboiled Reis

1 EL Rapsol

Salz

400 ml Wasser

500 g Karotten

' %ﬁi (Lo

ZUBEREITUNG:

Reis waschen und abtropfen. In einem Topf Ol erhitzen und Reis dazu
geben. Mit Wasser aufgieBen und salzen. Auf niedriger Stufe zuge-
deckt dunsten bis das Wasser verkocht ist.

Huhnerfilet in Streifen schneiden. Zwiebel schalen und kleinwurfelig
schneiden. Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Huhnerstreifen goldbraun
anbraten. Zwiebel dazugeben, salzen und pfeffern. Mit Mehl stauben
und kurz mitrosten.

Tomatenmark dazu geben und mit Gemusebruhe aufgieBen. Ca. 15
Minuten dunsten. Zum Schluss Creme fraiche unterrihren und mit
Schnittlauch bestreuen.

Karotten waschen und schalen. Mit einem Messer in Scheiben schnei-
den und in einer Pfanne mit Ol anbraten. Salzen, mit Wasser oder
Gemusebruhe aufgieBen und ca. 15 Minuten weich dunsten. Karotten
je nach Geschmack extra anrichten oder zum Geschnetzelten geben.

TIPP: Eine halbe Zwiebel mit Gewurznelken spicken
und wahrend des Kochens zum Reis geben.



Indianerpfanne

Rezept von Sonja Fidersek, EriKa

© Sonja Fidersek




ZUTATEN:

500 g Parboiled Reis
300 g Huhnerfilet

1 EL Senf

Salz

Currypulver mild
Knoblauchpulver
2-3 EL Rapsdl

1 Stk. Zwiebel

5 Stk. Karotten

1 Pkg. Mais oder Kiche
aus dem Glas

rerbsen

ZUBEREITUNG:
Den Reis mit der doppelten Menge Wasser kochen.

Huhnerfleisch in ca. 1 cm groBe Stlcke schneiden. In einer Schussel
mit Senf, Salz, Currypulver und Knoblauchpulver vermengen.

In einer hoheren Pfanne das gewdrzte Huhnerfleisch in Rapsél gold-
braun anbraten und aus der Pfanne nehmen.

Zwiebel und Karotten schalen. Zwiebel klein wurfelig schneiden und
Karotten in dinne Scheiben schneiden. In der Pfanne unter Ruhren
anschwitzen und den Mais dazu geben.

Das Fleisch wieder in die Pfanne geben und mit dem Gemuse gut
umruhren. Mit etwas Wasser abléschen und zugedeckt kdcheln lassen.

Wenn die Karotten weich sind, den fertig gekochten Reis dazu geben
und durchmischen.

TIPP: Der Reis kann auch als Beilage serviert werden.



Karntner-
nudelauflauf

Rezept von Mathilde Paulitsch

© Sabine Wurzer



ZUTATEN:

500 g Bandnudeln
250 g Hirse (oder
250 g Kartoffeln)
125 ml Wasser
125 ml Milch
500 g Broseltopfen
1 EL Nudelminze, Kerbel
und Schnittlauch (gehackt)
Salz Lo
250 ml Schlagobers
2 Stk. Eier

ZUBEREITUNG:

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen, abseihen und abschme-
cken.

Fur die Fulle gekochte Hirse oder gekochte und passierte Kartoffeln
mit Topfen, Krautern und Salz zu einer streichfahigen Masse verrdhren,
bei Bedarf etwas Milch dazu geben. Eine Auflaufform abwechselnd
mit einer Schicht Bandnudeln und Masse fullen.

Schlagobers und Eier versprudeln und uber die Masse giel3en.

Im vorgeheiztem Backrohr bei 180 Grad HeiB3luft ca. 30 Minuten backen.

TIPP: Die Halfte des Schlagobers
kann durch Milch ersetzt werden.



Kartoffelgulasch

Rezept von Sabine Wurzer, EriKa




ZUTATEN:

300 g Zwiebeln

2 Stk. Knoblauchzehen

2 EL Rapsol

30 g Tomatenmark

20 g Paprikapulver edelsi3

2 Stk. Getrocknete Lorbeerblatter .

700 g Kartoffeln festkochend

750 ml Gemisebrihe
oder Wasser o) oy

4 Stk. Putenfrankfurter

Salz

1 EL Maisstarke

Frische Petersilie (gehackt)

4 EL Sauerrahm

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln und Knoblauchzehe fein hacken und in Rapsél glasig
anschwitzen. Tomatenmark und Paprikapulver dazugeben und ganz
kurz mitrésten. Mit Wasser oder GemusebrUhe aufgieB3en.

Kartoffeln schalen und vierteln und gemeinsam mit den Gewdrzen
dazugeben und ca. 15 Minuten kécheln lassen, bis die Kartoffeln
weich sind.

Putenfrankfurter in Scheiben schneiden und fur ca. 3 Minuten mit-
kochen. Am Ende der Garzeit Maisstarke mit kalten Wasser gut ver-
ruhren und zum Kartoffelgulasch geben. Kurz aufkochen lassen.

Mit etwas Sauerrahm und frisch gehackter Petersilie anrichten und
servieren.

TIPP: Dazu passt gemischter Salat und Vollkornbaguette.



Konfettireis

Rezept von Ruth Nie3l-Schoénhart



ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

500 g Reis Zwiebel schalen und klein schneiden. In einem Topf mit Ol leicht
1 | Wasser anroésten, den Reis darin glasig werden lassen, mit Wasser aufgie3en,
1 Stk. Zwiebel salzen und weich dunsten.

Salz In der Zwischenzeit die Paprika waschen und wurfelig schneiden. Die
Rapsol Frankfurter in Scheiben schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen

und die Frankfurterscheiben anbraten, Erbsen und Paprikawdrfel dazu
geben und dunsten bis das Gemuse weich ist. Nach Belieben wurzen.

300 g Tiefkihlerbsen
3 Stk. Paprika (rot, gelb, gru
1-2 Paar Frankfurter
2 Stk. Eier £

Den fertigen Reis unterheben. Aus versprudelten Eiern eine Eierspeise
machen und unter den Konfetti-Reis mischen.

Salz, Pfeffer




Krachende
Linsenpuffer
mit Salat

Rezept von Sonja Leitner




ZUTATEN:

800 g Kartoffeln

250 g Rote Linsen

150 g Fetakase

2 Stk. Fruhlingszwiebeln
100 g Zarte Haferflocken
Salz, Pfeffer

Muskat

3-4 EL Rapsdl zum Anbraten

VA

Blattsalat der Saison
1 Bund Radieschen
3 EL Zitronensaft

1 TL Senf

2 EL Olivendl

LINSENPUFFER:

Rote Linsen in Wasser ca. 10 Minuten kochen.

Kartoffeln schalen und grob raspeln und in eine Schissel geben.

Gekochte Linsen abseihen, kalt abspulen und zu den Kartoffelraspeln geben.

Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in dinne Ringe schneiden. Mit wur-
felig geschnittenem Feta zu den Kartoffeln geben, Haferflocken dazu geben
und gut durchmischen. Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fiir das Braten etwas Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fir jeden
Puffer 1 Essloffel Masse in die Pfanne geben und flach drtcken.

Bei mittlerer Hitze goldbraun braten, einmal wenden. Fertige Rosti auf
Kuchenpapier abtupfen und im Backrohr warm halten.

FUR DEN SALAT:

Blattsalat waschen, putzen und zerkleinern. Radieschen waschen, putzen,
in dunne Scheiben schneiden und in einer Schussel mit dem Salat vermen-
gen. Fur das Dressing die Zutaten vermischen und Uber den Salat gief3en.
In kleinen Salatschusseln zu den Puffern servieren.



Krautmascherl
mit grinem Salat

Rezept von Klaus Ropin, FGO
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ZUTATEN:

1 Stk. Krautkopf (mittelgroB)

300 g Teigwaren (Mascherl,
Farfalle oder Fleckerl)

1 Stk. Zwiebel, fein geschnitten

3 Stk. Knoblauchzehen,
fein geschnitten
2 EL Rapsol

Kammel (ganz oder geméblehi ‘

Salz, Pfeffer Oy
Petersilie

Mildes Paprikapulver edelsti
Grlner Salat

Radieschen

ZUBEREITUNG:

Den Krautkopf waschen, halbieren, den Strunk entfernen, das Kraut
hobeln oder schneiden.

In einer groBen Pfanne Ol erhitzen, Zwiebel darin anrésten, das Kraut
hinzugeben und unter standigem Ruhren résten. Den Knoblauch
etwas spater dazu geben.

Das Kraut so lange rosten, bis es weich ist und Farbe angenommen
hat. Mit Kimmel, Salz und Pfeffer wirzen.

Die Mascherl (Farfalle oder Fleckerl) in ausreichend Wasser bissfest
kochen und abseihen. Die gekochten Mascherl (Farfalle oder Fleckerl)
mit dem Kraut gut vermischen.

Mit gehackter Petersilie und bei Bedarf mit wenig edelstBem Paprika-
pulver bestreut servieren.

TIPP: Dazu passt gruner Salat. Auch andere Salate, wie Roter
Rubensalat oder Karottensalat passen gut zu den Krautmascherln.



.
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Rezept von Pellvastin




ZUTATEN:

Strudel:
500-700g Kurbis
(Butternuss oder Hokkaido)
2 Stk. Strudelteig aus dem
Kdhlregal
1 Stk. Zwiebel
2 Stk. Knoblauchzehen
2 Stk. Eier N
1ELOI o8
70 ml GemUsebriihe
1 Pkg. Feta
2 EL Kurbiskerne
Salz, Pfeffer
Rosmarin

(rauter-Dip:

STRUDEL:

Zwiebel, Knoblauch und Kdurbis schalen und wurfelig schneiden.
Zwiebel und Knoblauch in etwas Ol anbraten und den gewiirfelten
Kurbis hinzugeben und kurz mitbraten. AnschlieBend mit Suppe
abldéschen und den Kurbis weichdunsten. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
abschmecken und auskuhlen lassen.

Feta wurfelig schneiden und Kurbiskerne fein hacken.

Wenn der Kurbis kalt ist, die Eier, Feta und die Kurbiskerne unter-
mengen.

Strudelteig auf dem Backblech flach auflegen. Die fertige Masse mittig
auf den Teig geben und einwickeln.

Bei 180 Grad Ober-/Unterhitze 30 bis 40 Minuten backen.

KRAUTER-DIP:

Fur den Krauter-Dip Schnittlauch waschen und fein hacken.

In einer Schussel Schnittlauch mit Sauerrahm verruhren, mit Salz
abschmecken.

Je nach Geschmack mit Salat und Krauter-Dip servieren.



Fischfilet mit
Krautersauce und
Bratkartoffeln

Rezept von Notburga Enzi-Bammer

© Adobe Stock ‘
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ZUTATEN:

500 g Fischfilet frisch
oder tiefgekUhlt
4 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
Backpapier
800 g Kartoffeln festkochend
2 EL Olivendl
2-3 Stk. Knoblauchzehen

Krautersauce:

3 EL Butter

3 EL Weizenmehl

400 ml Gemusebrihe

70 ml Milch (3,5 % Fett)

50 g Petersilie frisch gehackt
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln schalen, vierteln oder achteln, so dass ca. 2 x 2 cm Stucke ent-
stehen. Mit Olivendl vermischen und salzen.

Auf einem Backblech auflegen und im Backrohr bei 180 Grad HeiB3luft ca.
40-45 Minuten braten.

Fur den Fisch geputzte Knoblauchzehen in Scheiben schneiden. Fischfilets
waschen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wurzen.

Fisch und Knoblauch auf der Mitte des Backpapiers abwechselnd Uber-
einanderschichten.

Das Backpapier zu einem Péckchen falten, mit der Offnung nach unten auf
ein Backblech legen und im unteren Backofenbereich gleichzeitig mit den
Kartoffeln 20-25 Minuten garen. Die Fischfilets kénnen alternativ auch in
der Pfanne gebraten werden.

KRAUTERSAUCE:

Fur die Krautersauce Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl einstreuen
und leicht anschwitzen.

Unter Ruhren mit Bruhe nach und nach aufgieBen und ca. 5 Minuten
kdcheln lassen. Die Milch und Krautermischung unterruhren.

Die helle Sof3e mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Fisch servieren.

TIPP: Die Krautersauce passt auch
sehr gut zu Dinkelnudeln oder Spatzle.



Linsenbolognese
mit Vollkornnudeln

Rezept von Gaby Hartlieb-Fischer

" © Adobe Stock
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ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

7 Stk. Petersilienstangel Petersilienstangel waschen, trocken schitteln und die Blattchen von
1 Stk. Zwiebel den Stangeln zupfen. Diese klein hacken. Zwiebel, Knoblauch und
1 Stk. Knoblauchzehe Karotten schalen und in kleine Wrfel schneiden. In einer Pfanne das
80 g Karotten Olivendl erhitzen.

2 EL Olivendl Zwiebelwdrfel, Knoblauch und Karottenwdrfel fur ca. 4 Minuten
200 g Rote Linsen { anbraten. Rote Linsen dazu geben und mit Tomatenstlicken und
400 ml Gemiisebriihe o Gemusebruhe aufgieen. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten garen lassen.

400 g Tomatenstiicke iijIas Y * In der Zwischenzeit die Nudeln It. Packungsanleitung kochen.

160 g Frihlingszwiebel~ FrUhlingszwiebel waschen, abtropfen lassen und in feine Ringe
70 ml Schlagobers schneiden. Zimmerwarmen Schlagobers, Frahlingszwiebeln und die
% TL Salz GewdUrze zu den Linsen geben und fur weitere 5 bis 8 Minuten garen

lassen. Wenn die Linsen weich sind, den Balsamico-Essig dazu geben

n }
je % TL Qregago, Thyrmian und mit Salz und Pfeffer noch einmal abschmecken.

Majoran
Y TL Pfeffer Die Bolognese Uber die Nudeln geben und mit Parmesan und gehack-
Aceto Balsamico ter Petersilie bestreut servieren

g Parmgsan (gerieben)
400 g VoIIKOrnrjn)Jqéihf '
\ \ /] /|
/)




Nudein .
mit Paprika- ‘ " ﬂ_
Tomaten-SoBe vy

Rezept von Daniela Mayer W‘ :




ZUTATEN:

1 Stk. Zwiebel

2 Stk. Knoblauchzehen

2 Pkg. Tomatenstucke im Glas
1 Stk. Paprikaschote
1 TL Brauner Zucker
1TL Salz

Olivenol zum Kochen
Basilikumblatter

1 EL Schlagobers
500 g Nudeln nach Wahl

"ERKA,

ZUBEREITUNG:
Nudeln in Salzwasser kochen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein wurfelig schneiden. In einer
Pfanne mit Olivendl anschwitzen.

Paprika waschen, entkernen und wurfelig schneiden, in die Pfanne
geben und unter RUhren anbraten.

Tomaten dazu geben, wurzen und ca. 30 Minuten kdcheln lassen.
Schlagobers beimengen. Die SoBRe kann bei Bedarf mit einem Purier-
stab gemixt werden.

Nudeln abseihen und mit TomatensoBe anrichten. Mit Basilikum ser-
vieren. Wer mag, kann geriebenen Parmesan dazu reichen.



© Adobe Stock




ZUTATEN:

500 g Pasta nach Wahl

5 Stk. Karotten

2 Stk. Kartoffeln

Y Stk. Sellerieknolle

2 EL Rapsol

1 Pkg. Rote Ruben gekocht
Salz
Kimmel

ZUBEREITUNG:
Pasta in Salzwasser al dente kochen und abseihen.

Karotten, Kartoffeln und Sellerie schalen und klein wurfelig schneiden.
In einer Pfanne in etwas Rapsol und unter Zugabe von Wasser weich
ddnsten. Salz und Kimmel dazu geben.

Rote Ruben aus der Packung nehmen, den Saft zum GemuUse geben.
Die Ruben kleinwurfelig schneiden und mit dem Gemuse fein purieren.

Die fertige SoBe Uber die gekochte Pasta geben und gut durchmi-
schen.

TIPP: Je nach Wasserzugabe kann das Rezept
als Sofe fur Nudeln oder als Suppe serviert werden.



Pikanter
Polentaauflauf

Rezept von Maria Hofer
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ZUBEREITUNG:

Den Grief3 in Salzwasser zum Kochen bringen und bei geringer Hitze
zu einem Brei dunsten.

Die Eier schaumig schlagen, Gemuse waschen, schélen, klein
schneiden. Kase reiben. Bei Bedarf Schinken klein wurfelig schneiden.

Alle Zutaten unter den Brei mischen und eventuell nachwurzen.

In einer befetteten Form bei 180 Grad Ober- und Unterhitze ca.
45 Minuten backen.
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ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten in der Kichenmaschine mit dem Knethaken zu einem
glatten Teig kneten.

Mindestens eine Stunde zugedeckt warm gehen lassen.




Pizza:
Gemisepizza

Rezept von Petra Tarmastin



//\h

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

Fiir 2 Bleche Pizza: Aus den Zutaten einen feinen Pizzateig herstellen und mindestens 1
500 g Weizenmehl Stunde gehen lassen.

1 Pkg. Trockengerm Das Gemiise waschen und mit der Kiichenmaschine fein hackseln. In
250 ml Wasser (lauwarm) einer Schiissel mit Sauerrahm, Kase und Gewdirzen vermischen.

2-3 EL Olivendl

171 Saly Teig auf einem Backpapier ausrollen und mit der Masse bestreichen.

1 Stk. Karotte
1 Stk. Paprika
1 Stk. Fenchel
250 g Brokkoli
Y Pkg. Lauch oder
Frahlingszwiebel
2 Stk. Knoblauchzehen
250 g Sauerrahm
50 g Gouda (geneben)

N

Im vorgeheizten Backrohr bei 200 Grad Ober- und Unterhitze fur ca.
25 Minuten backen.

TIPP: FUr mehr Geschmack kann auch
klein wurfeliger Schinken dazu gegeben werden.




Pizza:
Vollkornpizza

Rezept von Melanie Zerza

© Melanie Zerz,



ZUTATEN:

500 g Dinkel- oder
Weizenvollkornmehl

250 ml lauwarmes Wasser
1 Pkg. Trockenhefe
2 EL Olivendl

1 TL Salz

1 Prise Zucker

Fiir den Belag:

250 g TomatensoBe =~
300 g Kase gerieben
[talienische Krauter
Frische Tomaten

Frische Paprika

"ERKA,

ZUBEREITUNG:

Wasser leicht erwarmen, gemeinsam mit Salz, Zucker, Trockenhefe
und Ol in einer Schussel gut verrUhren.

Mehl dazu geben und zu einen glatten Teig verkneten. Teig mit einem
Klchentuch abdecken und an einem warmen Ort fUr ca. 40 Minuten
ruhen lassen.

Pizzateig auf einer bemehlten Flache ausrollen und nach Belieben
belegen. Im vorgeheiztem Backofen bei ca. 250 Grad fur ca. 20-25
Minuten backen.



Reisfleisch

Rezept von Elfi Kerhe

© Elfi Kerhe
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ZUBEREITUNG:
Reis wie gewohnt kochen.

Zwiebel schalen, fein schneiden und in einer Pfanne in Ol-Butter-Ge-
misch goldgelb anbraten. Faschiertes dazugeben, wirzen, gut anros-
ten.

Mit Wasser kurz abléschen und weiter dunsten, bis das Wasser wie-
der verdunstet ist.

Reis mit dem Faschierten vermengen und mit Salat servieren.

AV



Schafskase- -
laibchen '

Rezept von Isolde Taupe



ZUTATEN:

250 g Schafskase
Y Bund Petersilie
3 Stk. Eier

4 EL Glattes Mehl
4 EL GrieB

4 EL Brosel

300 ml Sauerrahm
Salz, Pfeffer

Raps6l zum Braten .~

“ER'KA

ZUBEREITUNG:

Schafskase passieren, Petersilie waschen, abtropfen lassen und
hacken.

Alle Zutaten in eine Schussel geben, mit einem Kochléffel zu einem
glatten Teig vermengen. Fur ca. 20 Minuten kuhl rasten lassen.

Aus der Kasemasse mit feuchten Handen Laibchen formen und in Bro-
seln walzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Laibchen auf beiden
Seiten goldbraun braten. Die Laibchen auf Kichenpapier kurz abtrop-
fen lassen und servieren.

TIPP: Dazu passt Schnittlauch- oder
Krautersauce, aber auch Tsatsiki und Salat.




B B
Schinken-Lauch s ﬂ
Hérnchen Pfanne \ '

mit Karottensalat '

Rezept von Jovanka Palle




ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
500 g Hérnchen

1 Stk. Schalotte

2 Stk. Knoblauchzehen

Hoérnchen in reichlich gesalzenem Wasser laut Packungsanleitung
bissfest kochen. Abseihen und zur Seite stellen.

1 Stk. Lauch Die Schalotte und den Knoblauch schalen und fein hacken. Den Lauch

300 g Schinken und den Schinken in dunne Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne

2iE Glvensl erhitzen, die Schalotten und die Knoblauchwaurfel darin glasig dins-
\ ten. Lauch und Schinken hinzufigen und alles gut durchrésten. Mit

250 ml Schlagob

> ELrgau;rr:t?r(r)l . 7> Schlagobers und Sauerrahm aufgieB3en.

Salz, Pfeffer Die Nudeln unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Petersilie (gehackt) - frisch gehackter Petersilie garnieren und servieren.

K KAROTTENSALAT:

900 g Karotten

40 g Schalotten Karotten schalen und fein aufreiben. Schalotten fein hacken. Alle Zu-
5 Sténgel Petersilie taten gut vermischen.

60 g Sonnenblumendl




Schupfnudel
(Grundrezept)

Rezept von Annemarie Stecher




ZUTATEN:

800 g Kartoffeln (mehlig)
4 Stk. Eier

Salz

Muskatnuss

240 g Mehl

"eniki e

ZUBEREITUNG:

Die Kartoffel schalen, in Wurfel schneiden und in Salzwasser weich
kochen. Abseihen und etwas ausdampfen lassen.

Dann die Kartoffeln in eine Schissel passieren, mit Eigelb und Gewur-
ze vermischen, auskuhlen lassen.

Das Mehl dazu geben und rasch weiter arbeiten: Teig zu Nudeln
formen und in beliebig groBe Stlcke schneiden. Jedes Stuck durch
etwas Mehl ,schupfen”.

Nudeln dann in kochendes Salzwasser geben, wenn sie nach oben
steigen, abschépfen.

Je nach Zubereitung in Butter schwenken, st oder pikant anrichten.
Die Schupfnudeln schmecken gut mit Krautern und Salat oder mit
einer Mohn-Zucker-Mischung und Apfelkompott.



Spatzle-
Gemiise-Auflauf

Rezept von Sonja Fidersek, EriKa

© Sonja Fidersek



ZUTATEN:

250 g Spatzlemehl

3 Stk. Eier

125 g Wasser

1 TL Salz

1 Stk. Brokkoli

1 Stk. Zucchini

5 EL Erbsen (tiefgekihlt)

1 Stk. Zwiebel <
Salz, Pfeffer

250 g Gouda

2 EL Rapsol

Butter zum Bestreichen
Brosel (Vollkorn)

ZUBEREITUNG:

Brokkoli waschen, zerteilen, dinsten. Zucchini waschen, klein wurfelig
schneiden. Zwiebel schalen und klein wurfelig schneiden.

Zutaten in einer Pfanne mit Ol anbraten, Erbsen untermischen.
Brokkoli in Salzwasser kochen, abseihen und kalt abschrecken. Gouda
aufreiben.

SPATZLE:

Zutaten mit einem Schneebesen zu einem glatten Teig verrdhren.
Kurz rasten lassen. Einen groBen Topf mit Salzwasser zum Kochen
bringen. Den Teig mit Hilfe eines Spatzlesiebs oder -hobels in das
siedende Wasser reiben. Sobald die Spatzle an der Oberflache
schwimmen, in eine Schussel abschépfen.

Eine Auflaufform mit Butter befetten und bebréseln. Spatzle mit dem
Pfannengemuse, dem Brokkoli und 2/3 des geriebenen Kases in die
Auflaufform geben und vermischen. Mit dem restlichen Kase, Broseln
und Butterflocken bestreuen, bei 180 Grad HeiBluft, 25-30 Minuten
backen, bis die Oberflache goldbraun ist.



Spinat-Kase-
Laibchen mit
Krauter-Dip

Rezept von Rita Kichler, FGO

/ © Rita Kichler
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ZUTATEN:

Spinat-Kase-Laibchen:
250 g Semmelwdrfel
250 g Blattspinat frisch

oder tiefgekUhlt
% - Y Liter Milch
1 Stk. Knoblauchzehe, fein gehackt
1 Stk. Zwiebel, fein gehackt
2 Stk. Eier Y
3 EL Mehl 7y
Salz )
100 g fester Kase, grob geneben
Ol und Semmelbrsel zum Backen

Krauter-Joghurt-Dip:
250 g Naturjoghurt
1 TL Senf

e Krauter (Schpittlauch,
etersilie, Majdrah Basilikum,
8gano.. )bder Tleﬂguhl—

A4
ZUBEREITUNG:

Die Semmelwaurfel in eine Schussel geben, mit Milch UbergieBen und
gut durchrUhren.

Blattspinat gut waschen und klein schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebel darin hell résten, Knoblauch hinzufigen und zum
Schluss den Spinat unterrthren.

Alle Zutaten miteinander vermengen und Laibchen formen. In Sem-
melbréseln wenden und in einer beschichteten Pfanne in etwas Ol
von beiden Seiten backen.

DIP:

Fur den Krauter-Joghurt-Dip die gewaschenen Krauter trocken schut-
teln, fein hacken und mit den restlichen Zutaten zu einem cremigen
Dip abschmecken.

Mit Salat (z.B. Rote RUben Salat oder Blattsalat) servieren.

TIPP: Die Laibchen kénnen vielseitig zubereitet werden:
Einfach Spinat durch anderes Gemuse ersetzten.



Spinatknédel mit
Tomaten Ragout

Rezept von Iris Stummer

© Iris Stummer



ZUTATEN:

Spinatknodel:

200 g Blattspinat (aufgetaut)
70 g Zwiebel

1 EL Petersilie gehackt

60 g Butter

130 g Milch

250 g Semmelwarfel

150 g Gouda

40 g Mehl

3 Stk. Eier

Salz, Muskatnuss

Tomaten Ragout:

100 g Zwiebel

1 Stk. Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

400 g gekochte, gehackte Tomaten
1 EL Tomatenmark

Zucker, Salz, Pfeffer

Thymian, Basilikum

100 ml Wasser

250 g Cherry Tomaten

tr'Ki e
KNODELMASSE:

Spinat klein schneiden.

Zwiebel schalen und in kleine Wurfel schneiden, Petersilie waschen und klein
hacken, Zwiebel und Petersilie mit Butter in einer Pfanne einige Minuten
dunsten und in eine Schussel umfullen.

In der Zwischenzeit Gouda aufreiben.

Semmelwdrfel, Milch, Gouda, Mehl und Spinat zu den anderen Zutaten in
die Schussel geben.

Eier aufschlagen und untermischen, mit Salz und Muskatnuss abschmecken.
Die Masse gut durchrihren und ca. 15 Minuten rasten lassen.

TOMATEN RAGOUT:

Zwiebel und Knoblauch schélen, fein hacken, in Olivendl in einem Topf
anrésten. Tomatensticke und Tomatenmark dazu geben und mit Zucker,
Thymian und Salz wurzen. Ca. 10 Minuten dinsten lassen.

In der Zwischenzeit aus der Knddelmasse kleine Knddel formen und in
einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen.

Cherry-Tomaten waschen und in Stldcke schneiden, mit Wasser zum To-
maten Ragout geben und nochmals ca. 20 Minuten leicht kdcheln lassen,
mit Basilikum und Pfeffer abschmecken. Bei Bedarf das Tomatenragout
purieren.

Zeitgleich die Knodel fur ca. 10 Minuten in Salzwasser kochen, abseihen
und mit Tomaten Ragout servieren.



