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Frisch und knackig — aber zackig

Das vegetarische Kochbuch von und fur Jugendliche
Selber kochen ist wieder "in". Leichte, fleischlose Gerichte entwickeln sich
zum Gegentrend zu Fertiggerichten, Fast food & Co.

Gerade junge Menschen werden haufig zu Vegetariern und verzichten bewusst auf
Fleisch und Fisch, jedoch werden tierische Lebensmittel (z.B. Eier, Milch und
Milchprodukte, Honig) konsumiert. Diese Erndhrungsweise ist, wenn sie mit viel
Gemduse, Obst und Vollkornprodukten praktiziert wird, als gesundheitsférdernd
einzustufen.

Formen, wie die sogenannten "Puddingvegetarier", die zwar auf tierische Produkte
verzichten, sich aber insgesamt nicht gesund ernahren, sind genauso wie "Veganer"
(=strengste Form des Vegetarismus, bei dem alle tierischen Produkte, sogar Honig,
gemieden werden), nicht zu empfehlen.

Dass Kochen Spall macht und man auch schnell leckere Gerichte zaubern kann,
beweisen die beiden Schilerinnen Margaretha Back und Veronika Miesenberger. Sie
erstellten dieses vegetarische Kochbuch im Zuge ihrer Diplomarbeit fiir die Matura
2007/08 an der HBLA Elmberg/Linz. Alle Rezepte wurden von ihnen selbst
ausgewahlt, zubereitet und eignen sich hervorragend zum Nachkochen.

Diese Rezeptsammlung ist eine Initiative der Abteilung Gesundheit im Rahmen des
Netzwerks "Gesunde Gemeinde“ zum Schwerpunktthema 2008 ,Kinder- und
Jugendgesundheit*.

Viel Vergniigen und Freude beim Ausprobieren der
Rezepte!
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Erdapfelkase

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Portionen

Zutaten:

50 dag mehlige Erdapfel

1 kleine Zwiebel

125 ml Sauerrahm

Salz

Pfeffer

Schnittlauch und Paprikapulver zum Bestreuen

Zubereitung:

v Erdapfel dampfen, schalen und durch die Kartoffelpresse driicken.

v Gepresste Erdapfel mit der fein gehackten Zwiebel, dem Sauerrahm und den Gewdirzen
vermischen und abschmecken.

v Auf Brote streichen und mit dem feingeschnittenen Schnittlauch und Paprikapulver
bestreuen.
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Griunkernaufstrich

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Portionen

Zutaten:

125 ml Gemdisebriihe
6 dag Griinkernschrot

5 dag Butter

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Petersilie
Schnittlauch

1 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Gemusebriihe aufkochen lassen und dann Griinkernschrot einriihren.

Herd auf eine kleine Stufe zurlickschalten und mit geschlossenem Deckel ausdiinsten
lassen bis ein dicker Brei entsteht.

Grinkernbrei auskiihlen lassen.

Zwiebel, Petersilie, Schnittlauch fein schneiden.

Butter flaumig rihren.

Ausgekiihlten Griinkernbrei und alle anderen Zutaten zugeben und pikant abschmecken.
Aufstrich auf Brote streichen und passend garnieren.
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Info!

Griinkern sind die griinen, im halbreifen
Zustand geernteten Korner des Dinkels.
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Karottenaufstrich "Flotte Karotte"

Zeit: 10 Minuten
fiir 2 Personen

Zutaten:

5 dag Frischkase

2 EL Creme fraiche oder Sauerrahm

1 groBe Karotte

5 EL Schnittlauch

1 KL Thymian

2 EL Sonnenblumenkerne

Krautersalz, Pfeffer

1/2 Karotte und Krauspetersilie zum Garnieren

Zubereitung:

v" Frischkase mit einer Gabel zerdriicken und mit Creme fraiche glatt riihren.

v Karotte waschen, putzen und fein raffeln.

v" Schnittlauch in feine Rdllchen schneiden und zusammen mit der geriebenen Karotte und
den Sonnenblumenkernen unter die Frischkdsemasse riihren.

v Karottenaufstrich mit den Gewtrzen gut abschmecken und mit Karottenscheiben/-stifterl
und Krauspetersilie garnieren.
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Radieschenaufstrich

Zeit: 10 Minuten
fiir 4 Portionen

Zutaten:

10 dag Sauerrahm

10 dag Cottage Cheese
9-12 Radieschen
Kirbiskerne

Petersilie, Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Vollkornbrot

Zubereitung:

Cottage Cheese und Sauerrahm vermischen und wurzen.

Radieschen waschen und reiben, etwas stehen lassen und dann kurz ausdriicken.
Krauter und Kirbiskerne hacken.

Zum Schluss Radieschen und Krauter mit Sauerrahmgemisch vermengen.

Jetzt nur noch aufstreichen und genieBen.
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Vitamintopfen

Zeit: 15 Minuten
fiir 4 Portionen

Zutaten:

25 dag Topfen
2 EL Sauerrahm
1 roter Paprika
3 Essiggurkerin
5 Radieschen
2 Zwiebel

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

v' Topfen und Sauerrahm mit dem Mixer cremig rihren.
v" Gemise sehr fein schneiden und untermengen.
v Zuletzt den Aufstrich noch mit den Gewirzen abschmecken.
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Buttermilchweckerl

Zeit: 80 Minuten
12 — 15 Weckerl

Zutaten:

40 dag Weizenvollmehl
20 dag Roggenvollmehl
4 dag (Trocken-) Germ
3 EL Ol

250 ml Buttermilch
250 ml Wasser

1 EL Salz

1 EL Brotgewdirz

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben und in der Mitte einen Grube bilden.

Lauwarme Buttermilch und Wasser mit Germ abriihren, in die Grube geben, mit Mehl
bestreuen und zugedeckt gehen lassen.

Nach ca. 15 min die restlichen Zutaten untermengen, gut durchkneten.

Den Teig noch einmal zugedeckt ca. 30 min rasten lassen.

Teig gut durchkneten und Weckerl formen.

Weckerl mit Wasser bestreichen und ev. mit Sonnenblumenkernen, Mohn, Sesam oder
Leinsamen bestreuen und bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 20-30 min backen.

Tipp: 1 Tasse Wasser ins Backrohr stellen

DN NN AN
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Joghurtweckerl

Zeit: 100 Minuten
7 — 10 Stiick

Zutaten:

35 dag Weizenvollkornmehl
2 dag (Trocken-)Germ

1-3 EL lauwarmes Wasser
1 Becher (250 g) Joghurt

1 Ei

1ELOI

1 KL Salz

1 KL Brotgewtirz

Zubereitung:

Zu einem halbfesten Teig verkneten.

A VANE N NN

Tipp!

1 Schiisserl Wasser ins Backrohr
stellen - dadurch trocknet der Teig

weniger aus.

Germ in lauwarmem Wasser auflésen und zum Mehl geben.
Joghurt, Ol, Ei, Brotgewtirz und Salz dazugeben.

Mit Mehl bestreuen und an einem warmen Ort bis zur doppelten Menge gehen lassen.
Den Teig nochmals durchkneten und in gleich schwere Mengen teilen. Weckerl formen,
kurz rasten lassen, Weckerl kreuzweise einschneiden, mit Wasser bestreichen und ev. mit
Leinsamen oder Sesam bestreuen. Bei 200 °C Ober- und Unterhitze 20-30 min backen.
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Ruck-Zuck-Dinkelbrot

Zeit: 80 Minuten
1 Brotform

Zutaten:

50 dag (frisch gemahlenes) Dinkelvollkornmehl
1 Pkg. Trockengerm

1/2 | lauwarmes Wasser

2 '/ gestrichene KL Salz

1 KL Zucker oder Honig

4 EL Sonnenblumenkerne

4 EL Sesam

4 EL Leinsamen

2 '/ gestrichene EL Brotgewdirz

Zubereitung:

v" Alle Zutaten in eine Rihrschussel geben und mit dem Kochléffel gut durchmischen.

v Eine Brotform einfetten und den Teig gleichmaBig darin verteilen. Eventuell mit Kernen
bestreuen. Eine Schiissel mit Wasser ins Rohr stellen. Den Teig, ohne ihn vorher gehen
zu lassen ins Rohr bei 200°C Ober- und Unterhitze bzw. 180°C HeiBluft stellen und ca. 1
Stunde backen.

Amt der OO Landesregierung
Direktion Soziales und Gesundheit
Abteilung Gesundheit

R IJ
2 “%5 LAND

OBEROSTERREICH




Feurige Linsensuppe

Zeit: 45 Minuten
fiir 4 Personen 53

io 7-\\
J' -
40 dag gekochte Linsen aus der Dose Info!

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe Linsen sind eine gute pflanzliche Quelle fiir
1 EL Ol EiweiB und Eisen!

1| Wasser

Salz, Pfeffer, Chili

2 Lorbeerblatter

1 Gemusebriuhwirfel

Zutaten:

Zubereitung:

Gekochte Linsen in einem Sieb abtropfen lassen.

Zwiebel schalen und fein hacken. Knoblauch schadlen und fein schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel zufiigen und bei méBiger Hitze glasig diinsten.
Den zerdriickten Knoblauch kurz mitdinsten, anschlieBend mit Wasser aufgieBen und
Linsen beigeben.

Gewdirze beigeben und ca. 10 min kdcheln lassen. Lorbeerblatter entfernen und die
Suppe abschmecken.
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Franzosische Zwiebelsuppe

Zeit: 50 Minuten
fiir 6 Personen

Zutaten:

4 Zwiebeln

2 ELOI

1 TL Zucker

2 EL Menhl

1,5 | Gemuisebriihe

(vereinfachte Variante: heiBes Wasser mit Suppenwiirfel)
Frisch gemahlener Pfeffer

Salz

2 Scheiben Vollkorntoast

5 dag geriebener Kase

Schnittlauch

Zubereitung:

v Die Zwiebeln schalen, halbieren und in Scheiben schneiden.

v Zwiebeln in Ol bei niedriger Hitze langsam hellbraun résten.

v Zucker und Mehl dazugeben und unter Rihren ein bis zwei Minuten weiter diinsten.
v' Mit der Gemsebriihe aufgieBen und die Zwiebeln 25 min bei schwacher Hitze im

geschlossenen Topf weich garen lassen.
Mit frisch gemahlenen Pfeffer abschmecken.

<

Inzwischen das Backrohr auf 160 °C HeiBluft bzw. 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen.
Die beiden Vollkorntoastbrote zu 4 Dreiecken halbieren, mit geriebenen Kase bestreuen
und im Backrohr ca. 15 min knusprig Uberbacken.

AN

v Die Suppe in mit den Kase-Toast-Dreiecke anrichten und mit Schittlauchréllchen
bestreuen.

Amt der OO Landesregierung
Direktion Soziales und Gesundheit
Abteilung Gesundheit




Gemusecremesuppe

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

1 EL Butter

2 dag Mehl (eventuell Vollkornmehl)

25 dag Gemiise der Saison (Zucchini, Kirbis, Karfiol, Kohlrabi, Broccoli, ...)
1 - 2 Erdapfel

750 ml Wasser

1 Suppenwiirfel

Salz, Pfeffer, ev. Knoblauch

Petersilie

Zubereitung:

Gemise putzen, waschen und grob schneiden.

Butter mit Mehl anrdsten, mit kaltem Wasser aufgieBen.

Wasser erhitzen und Suppenwiirfel hineinbrdseln.

Erdapfel waschen, schadlen, reiben und zur Suppe geben.

Gemuse in die kochende Suppe einlegen und je nach Gemdseart zwischen 10 und 20
min. kochen. AbschlieBend Suppe pilirieren und abschmecken.

Suppe vor dem Servieren mit fein gehackter Petersilie bestreuen.
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Tipp!

Diese Vorspeise liefert pro Person eine
Portion Gemiise fiir das ,Fiinf am Tag" -
Konzept.
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Gerostete Haferflockensuppe

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten: ’_|
G {i\:\

1 EL Ol o~

1 Bund Wurzelwerk (Karotte, Petersilienwurzel, Sellerie) ¥

5 dag Haferflocken

1 Suppenwiirfel

Info!

Hafer ist reich an loslichen

5 dag Zwiebeln Ballaststoffen!
34 | Wasser

Salz, Pfeffer

Petersilie

Zubereitung:

v" Wurzelwerk waschen, schalen und fein raffeln.

v' Zwiebeln fein hacken. Zwiebel, Wurzelwerk und Haferflocken in Ol anrdsten.

v' Mit Wasser aufgieBen und Suppenwirfel dazugeben.

v" Suppe 10 min verkochen lassen und abschmecken.

v' Mit Petersilie servieren.
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GrieBBnockerlsuppe

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

5 dag weiche Butter
1 Ei
10 dag NockerlgrieB
1 Prise Muskatnuss
Salz

Suppenwiirfel

Zubereitung:

v' Gemlsebriihe vorbereiten: Wasser aufkochen lassen, Gemusebrihwirfel hineinbroseln.

v Butter flaumig riihren. Ei, Salz, NockerlgrieB und Muskatnuss dazugeben und vermischen.

v" Masse 15 min ziehen lassen, mit 2 Kaffeel6ffel Nockerl formen und in die
Gemusebrihsuppe einlegen.

v" Bei schwacher Hitze 10 min leicht kochen lassen und dann noch 10 min mit
geschlossenem Deckel ziehen lassen.
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Hausgemachte Erdapfelsuppe

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

1 El Butter

3 EL Mehl

25 dag mehlige Erdapfel
34 | Wasser

1 kleine Zwiebel

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe
Majoran, Thymian, Rosmarin,
Oregano, 1 Lorbeerblatt
3 EL Sauerrahm
Petersilie

Zubereitung:

v
v
v

Zwiebel fein hacken und kurz in Butter anrdsten.

Mehl dazugeben, kurz résten, mit 34 | kaltem Wasser aufgieBen.

Erdapfel (roh) schélen, kleinwtrfelig schneiden und zusammen mit dem fein gehackten
Knoblauch, den Gewirzen und dem Lorbeerblatt beigeben.

Die Suppe zum Kochen bringen und leicht kdcheln lassen bis die Erdapfel weich sind.
Vor dem Servieren Lorbeerblatt entfernen, mit einem Schneebesen den Sauerrahm
unterriihren, nicht mehr aufkochen.

Mit fein gehackter Petersilie und Bauernbrot servieren.
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Kurbiscremesuppe

Zeit: 50 Minuten
fiir 5 Portionen

Zutaten: I ;i\

1,5 kg Kiirbis V-

1 Gemusebrihwiirfel Tipp:

1 Packung Frischkase (fettarm) o .
500 ml Wasser Hokkaidokiirbis eignet sich

Salz, Pfeffer

besonders gut fiir Kirbissuppen.

Gehackte Kiirbiskerne

Zubereitung:

v

AN

Kiirbis mit einem scharfen Messer schalen und die inneren Kerne mit einem Loffel
ausschaben.

Kirbisfleisch in 2 cm groBe Stiicke schneiden.

Kirbisstiicke und Wasser zusammen in einem Topf geben und ca. 20 min. kochen lassen.
Gemusebrihwirfel in die kochende Suppe geben.

Die Suppe mit dem Plrierstab fein plrieren und anschlieBend Frischkdse unterriihren.
Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Suppe mit gehackten Kirbiskernen anrichten.

Info!

Kiirbis gehort botanisch, wie Gurke und Tomate, zu den Beeren!
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Schwammerisuppe

Zeit: 45 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

1 Zwiebel

1 EL Butter

/2 kg Herrenpilze oder Champignons
6 dag Mehl

2 | Wasser

1 Suppenwiirfel

Salz, Pfeffer

1 Schuss Milch

4 EL Rahm

Petersilie

Zubereitung:

v Zwiebel schdlen und in feine Stiicke hacken, dann in Butter glasig anschwitzen.
v" Pilze waschen und blattrig schneiden.

v" Pilze hinzugeben und andlinsten lassen, mit Mehl stauben und kurz mitrésten.
v' Mit kaltem Wasser aufgieBen, wiirzen und durchkochen lassen.

v Zuletzt Rahm hinzugeben und kurz aufkochen lassen.

v' Mit Petersilie abschmecken, wenn nétig nachwurzen.
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Apfel-Karotten-Salat

Zeit: 10 Minuten
fiir 2 Personen

Zutaten:

1 Apfel

30 dag Karotten
100 ml Orangensaft
5 EL Essig

1ELOI

Salz, Zucker

Zubereitung:

v Karotten und den Apfel schalen, fein raffeln und Orangensaft zugeben.
v’ Essig, Ol, Salz und Zucker vermischen und den Salat damit marinieren.
v Alles gut durchmischen und servieren.
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Bohnensalat

Zeit: 45 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

30 dag Bohnen aus der Dose
(12 dag Trockenbohnen)

1 Zwiebel

2 EL Essig

1ELOI

etwas Wasser

Salz, Pfeffer, Zucker
Petersilie, Schnittlauch

Zubereitung:

v Wenn Trockenbohnen verwendet werden, diese Gber Nacht in reichlich Wasser
einweichen. Dann die Bohnen ca. 60 min weichkochen. Bohnen auskiihlen lassen und in
eine Schissel geben. Zwiebel in feine Wirfel schneiden und darunter mischen.

v' Die Marinade aus Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, Wasser und Ol zubereiten.

v Die Hulsenfriichte mit den Krautern und der Marinade gut durchmischen.

Amt der OO Landesregierung
Direktion Soziales und Gesundheit
Abteilung Gesundheit




Bunter Salat

Zeit: 15 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

1 Hauptelsalat
3 Tomaten
3 Paprika

2 EL Essig

1 EL (Kurbiskern)ol
Wasser

Salz, Zucker

Zubereitung:

v' Hauptelsalat waschen, zerkleinern.

v' Tomaten, Paprika waschen und klein schneiden.

v' H&uptelsalat, Tomaten, Paprika vermischen, mit Essig, Ol, Wasser, Salz, Zucker
marinieren, gut vermischen.
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Chinakohlsalat mit Mandarinen

Zeit: 20 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

1/2 Haupel Chinakohlsalat

1 kleine Dose Mandarinen

2 hart gekochte Eier

Sauce:

1 Becher Joghurt

1-2 EL gehackten Schnittlauch
Pfeffer, Salz, Zucker

Zubereitung:

Chinakohlsalat von den duBeren Blattern entfernen.

Die restlichen Salatblatter waschen, halbieren und dann fein schneiden.

Eier 8 min hart kochen, mit kaltem Wasser abschrecken, schalen und vierteln.

Die Sauce zubereiten und zusammen mit den abgetropften Mandarinen unter den Salat
mischen.

Den Salat mit den Eiervierteln und fein gehacktem Schnittlauch garnieren.
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Eisbergsalat mit Kasewurfeln

Zeit: 15 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

1/2 Eisbergsalat

1 Zwiebeln

2 Tomaten

1 Nektarine

5 dag Butterkase im Ganzen

Flir das Dressing:

1/2 Becher Sauerrahm
Saft von 1 Blutorange
4 EL Apfelessig

1 ELOI

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Eisbergsalat putzen, waschen und Blatter in Stiicke zupfen.

Zwiebeln schalen und in feine Stiicke schneiden.

Tomaten waschen und vierteln.

Nektarine und Kase wiirfeln. Zusammen mit der Zwiebel unter den Salat mischen.
Dressing: Sauerrahm, Orangensaft, Apfelessig, Ol und Gewiirze vermischen.
Salat mit dem Dressing libergieBen und mit den Tomatenvierteln garnieren.
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Erdapfelsalat

Zeit: 80 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

60 dag speckige Erdapfel
1-2 Zwiebel

1ELOI

Salz, Pfeffer, etwas Senf
1 Schuss Essig
Schnittlauch

Warmes Wasser

Zubereitung:

Erdapfel waschen, mit der Schale kochen oder dampfen, schalen.

Die gekochten, geschalten Erdapfel diinnblattrig schneiden.

Zwiebel fein hacken.

Essig mit warmen Wasser verdiinnen, salzen, mit Senf und Ol verriihren und mit den
noch warmen Erddpfelscheiben und Zwiebel vorsichtig vermengen.

Den Salat wenn mdglich ziehen lassen.
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Milder Wintersalat

Zeit: 15 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:
/2 Chinakohl

1 kleine Salatgurke
2 dag Rosinen

1 Kiwi

2 Orangen

1 KL Kirbiskernol

Essig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

v" Chinakohl waschen und in Streifen schneiden.

v" Gurke waschen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden und anschlieBend vierteln.
v Eine Orange auspressen und die Rosinen im Saft einweichen lassen.

v Die zweite Orange, sowie die Kiwi schalen und in Stiicke schneiden.

v Chinakohl, Gurke, Orangen- und Kiwistlicke gut durchmischen.

v Die Rosinen abtropfen lassen.

v' Den Saft auffangen und mit Kirbiskernél, Essig und Gewdirzen abschmecken.
v Das Dressing unter den Salat mischen und wenn nétig nachwitirzen.

v Zuletzt den Salat mit den Rosinen bestreuen.

Amt der OO Landesregierung /“I-:Igs
Direktion Soziales und Gesundheit , Guurdleii ™ LAND
Abteilung Gesundheit { (

OBEROSTERREICH




Exotischer Radieschensalat

Zeit: 15 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

20 dag Radieschen

10 dag Ananasstiicke (frisch oder aus der Dose)
2 Tomaten

1 EL (Weizenkeim)ol

Etwas Balsamico-Essig

Salz, Pfeffer

Feingeschnittener Schnittlauch

Zubereitung:

Zuerst Radieschen waschen, putzen und in diinne Scheiben schneiden.
Tomaten waschen, vierteln und wirfeln.

Radieschen, Tomaten und Ananasstiicke vermengen.

Dann alles mit Essig und Ol betréufeln und gut wiirzen.

Zuletzt den Schnittlauch fein schneiden und Uber den Salat streuen.

AN N NN
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Rettich—Apfel-Salat

Zeit: 15 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

1-2 schwarze Rettiche
3-4 Apfel

Saft einer Zitrone

1 EL Ol

Etwas Zucker und Salz

Zubereitung:

v' Rettiche waschen, schalen und reiben.

v' Apfel waschen, entkernen und fein raspeln.

v' Geriebene Rettiche und Apfel mit Zitronensaft, Ol, Zucker und Salz vermischen und
abschmecken.
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Vogerisalat mit
Sonnenblumenkernen

Zeit: 10 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

30 dag Vogerlsalat
1 Schuss Essig

1 TL Salz

1 TL Zucker

200 ml Wasser
1ELOI
Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

v" Vogerlsalat putzen und waschen.
v’ Essig, Salz, Zucker, Wasser und Ol vermischen, auf den Vogerlsalat verteilen.
v" Gut durchmischen. Mit Sonnenblumenkernen bestreuen.
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Bunter Nudelauflauf

Zeit: 70 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

25 dag Nudeln

50 dag Gemlise der Saison
10 dag Margarine

4 Eier

Salz

10 dag geriebener Kase

14 dag Mehl

1 TL Backpulver

Fett und Brosel fir die Form

Zubereitung:

Nudeln bissfest kochen.

Das Gemiise diunsten und abkihlen lassen.

Eiklar schlagen.

Margarine und Dotter schaumig riihren, salzen.

Gemiuse und Kase zur Dottermasse geben, Mehl (mit Backpulver) einriihren.
AbschlieBend den Eischnee unterheben.

Die Masse in eine befettete bebrdselte Form geben, ca. 45 min bei 160°C HeiBluft
backen.
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Dinkelreisauflauf

Zeit: 80 Minuten
fiir 4 Personen 53

Zutaten: { ;b

1 Tasse Dinkelreis Infol

2 Tassen Wasser

Salz Als Dinkelreis werden entspelzte und
1 TL Butter geschliffene Dinkelkérner bezeichnet.
1 Zwiebel

50 dag gemischtes Gemise

Krauter

Fett

Krautersalz

250 ml Milch od. Sauerrahm

3 Eier

20 dag Kase

Zubereitung:

Dinkelreis, Salz und Wasser in einen Topf geben und kurz aufkochen lassen.

Dann fertig dlinsten, etwas Uberkiihlen lassen.

Zwiebel schalen und fein hacken, dann in der Butter anrdsten.

Gemischtes Gemiise diinsten, mit Krautern vermischen.

Eine Auflaufform befetten und einen Teil des Reises darin verteilen.

Dann eine Schicht Gemuse darauf geben, mit Krautersalz leicht bestreuen und den
zweiten Teil des Reises darliber geben.

Milch oder Sauerrahm mit Eiern versprudeln und lber die Masse gieBen.

Zum Schluss mit dem geschnittenen oder geriebenen Kase abdecken.

Im Rohr bei 160 °C HeiBluft 45 min. backen.

AN N NI NN

DN

Amt der OO Landesregierung /“I-:Igs
Direktion Soziales und Gesundheit , Guurdleii ™ LAND
Abteilung Gesundheit { (

OBEROSTERREICH




Erdapfellaibchen mit Krautersauce

Zeit: 90 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

70 dag mehlige Kartoffeln
10 dag Porree/Lauch

10 dag griffiges Mehl
Muskatnuss, Pfeffer

1 Ei

2 KL Salz

10 dag Kase

Petersilie

Semmelbrdsel

Ol zum Braten

Zubereitung:

AN

hacken.
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halten.
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Kartoffeln kochen, heiB schalen und sofort passieren.
Porree halbieren, waschen und in feine Ringe schneiden. Kase reiben und Petersilie fein

Zu den Kartoffeln die restlichen Zutaten geben, vermischen und abschmecken.

Rolle formen, in Stiicke teilen und Laibchen formen.

Laibchen beidseitig in Brosel walzen.

Zum Schluss beidseitig in heiBem Ol anbraten und bei 150 °C Ober-/Unterhitze warm
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Krautersofle:

Zeit: 10 Minuten

Zutaten:

Tipp!
15 dag Topfen Kartoffeln méglichst mit der Schale in wenig
1/8 1 Joghurt Wasser garen oder im Siebeinsatz dampfen.
14 KL Senf Dadurch bleiben die Vitamine besser erhalten.

Krauter (Petersilie, Schnittlauch,...)

Zubereitung:

v' Zuerst Krauter fein hacken.

v Dann alle Zutaten gut durchmischen und mit dem Mixer zu einer cremigen Konsistenz
verrihren.

v Im Kuhlschrank kalt stellen.
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Erdapfelpuffer mit Porree-Ragout

Zeit: 45 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

Erdapfelpuffer

2 kg Erdapfel (roh)

3 Eier

Etwas Sauerrahm

5 dag Mehl

Salz, gehackter Kimmel
Muskat, Pfeffer

Ol zum braten

Zutaten zum verfeinern: Zwiebel, Kase

Porree-Ragout
80 dag Porree/Lauch

40 dag Champignons
Salz, Pfeffer

Ya | Gemisebriihe

1 TLOI

Zubereitung:

v
v
v

AN

Rohe Erdapfel schadlen und reiben.

Geriebene Erdapfel ausdriicken, mit den Ubrigen Zutaten vermengen, wirzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Mit 2 Essléffeln aus der Masse handgroBe Puffer formen und
herausbacken.

Porree und Champignons waschen und blattrig schneiden.

Die Masse in 1 TL Ol ca. 5 min andiinsten und wiirzen.

Das Porree-Ragout mit Gemusebriihe abléschen und alles aufkochen lassen, 10-15 min
etwas einkochen lassen, abschmecken.

Amt der OO Landesregierung
Direktion Soziales und Gesundheit
Abteilung Gesundheit

e

S '
all
(Gesene !mb LAND
OBEROSTERREICH




Geflllte Baguettes

Zeit: 25 Minuten
fiir 2 Personen

Zutaten:

2 Baguettes

50 dag Steinpilze oder Champignons
1ELOI

2 Zwiebeln

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Baguettes der Lange nach halbieren und aushdhlen.

Pilze waschen, putzen und fein blattrig schneiden.

Zwiebeln enthauten, in Wiirfeln schneiden und im erhitzten Ol glasig anschwitzen.

Pilze dazugeben, wirzen und ca. 10 min zugedeckt diinsten.

Baguettes fiillen, den Deckel aufsetzen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C HeiBluft
ca. 5 min backen.

A NANEL N NN
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Gefillte Kohlirabi

Zeit: 75 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

4 groBe Kohlrabi

15 dag Erbsen

40 dag Blattspinat

10 dag Kase (z.B. Mozarella)
2 EL Krauterfrischkase
Petersilie, Schnittlauch
Pfeffer, Salz

Muskatnuss

Zubereitung:

Zuerst die Kohlrabi schalen, dann jeweils die Deckel abschneiden.

Kohlrabi zuerst mit einem Messer voraushdhlen, dann mit einem Essloffel fertig
aushodhlen, sodass noch 2 cm Rand bleibt. AnschlieBend das Fruchtfleisch in kleine
Stiicke schneiden.

Den Blattspinat waschen und kurz blanchieren.

Kase in feine Wiirfel schneiden.

Schnittlauch fein schneiden und Petersilie hacken.

Erbsen, Kohlrabistlicke, Spinat und Kase mit den Gewtirzen vermischen und die Kohlrabi
befiillen.

Mit dem Deckel verschlieBen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C Ober- und
Unterhitze 40 min garen lassen.
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Gefillte Ofenerdapfeln mit
Krauterdipp

Zeit: 100 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

4 groBe, festkochende Erdapfel

1 EL Butter

Salz

60 g geriebener Kase zum Uberbacken

Krauterdipp:

1/2 Becher Joghurt

1/2 Becher Sauerrahm

Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Knoblauch

Frische Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Kresse, ...)

Zubereitung:

v Backofen auf 180°C Ober- Unterhitze bzw. 200°C HeiBluft vorheizen. Rohe Erdapfeln mit
der Schale waschen und jeweils den "Deckel" abschneiden.

v" Die Knolle bis auf etwa 1 cm Rand mit einem Léffel aushdhlen. Das Innere mit
zerlassenen Butter ausstreichen und salzen.

v Erdapfeln wahlweise fiillen, mit Deckel verschlieBen und mit Alufolie umwickeln.

v' Im Ofen etwa 1/2 Stunde garen lassen.

v Folien 6ffnen, Deckel abheben und Erdapfel mit Kase bestreut etwa 5 Minuten
uberbacken.

v’ Zutaten fur den Krduterdipp gut verriihren und zusammen mit den Ofenerdapfeln

anrichten. Dazu passt sehr gut ein sommerlicher Blattsalat mit Tomaten und Radieschen.

Brokkoli-Karotten-Fiille (jeweils fiir 4 Kartoffeln)

Zutaten:

25 dag Brokkoliréschen (frisch oder tiefgekihlt)
25 dag fein geriebene Karotten

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

v
v
v
v

Frischen Brokkoli waschen und in Réschen teilen.

Karotten waschen, schalen und fein reiben.

Die Zwiebel hauten und in kleine Stiicke schneiden.

AnschlieBen alle Zutaten gut vermischen und die Erdapfel befillen.
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Lauch-Apfel-Fiille (jeweils fiir 4 Kartoffeln)

Zutaten:

1/2 Stange Lauch

1 sduerlicher Apfel

2 EL gehackte Petersilie

10 dag Creme fraiche

2 EL Kirbiskerne

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss verriihren

Zubereitung:

v Lauch langs halbieren, waschen und in feine Ringe schneiden.
v" Den Apfel schdlen, entkernen und reiben.
v Alle Zutaten gut durchmischen und die Erdapfel befllen.
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Gemusestrudel e

B
oA
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Zeit: 75 Minuten -
fiir 4 Personen Tipp!
Zutaten: Dazu passt sehr gut eine Sauce aus 250 ml

Joghurt und 250 ml Sauerrahm, vermischt
mit Krdutern der Saison.

1 Packung Strudelteig
1 Eidotter, Milch zum Bestreichen

Fiille:

80 dag Gemiise der Saison

(Karfiol, Brokkoli, Karotten, Erbsen, Kohlrabi, Zucchini, Kiirbis, ...)
1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

1 TL Butter

10 dag geriebener Kase

1/8 | Sauerrahm

Krauter der Saison

Zubereitung:

v' Gemiuse wirfelig schneiden, kurz dampfen, Zwiebel und Knoblauch in Butter anlaufen
lassen, Gemuise, Sauerrahm und Kase dazugeben.

v’ Strudelteig ausziehen und auf 2/3 der Teigflache das Gemiise-Rahm-Kase-Gemisch auf
verteilen, zu einer Rolle drehen.

v Teig mit Eidotter-Milch-Gemisch bestreichen, bei 180°C Ober-/Unterhitze 45 min. backen.
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Grunkernlaibchen mit
Joghurtsofle

Zeit: 45 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

20 dag Grunkernschrot
0,5 | Gemiisebriihe

5 dag Zwiebeln

8 dag Kase

1 Ei

Petersilie, Majoran
Salz, Pfeffer

Ol zum backen

Zubereitung.

<

Grlinkernschrot in die kochende Gemisesuppe einriihren und ca. 10 min auf kleiner
Flamme zugedeckt kochen lassen, bis ein dicker Brei entsteht.

Zwiebeln fein hacken, Kase wirfeln und unter die Masse mengen.

Masse kurz abkiihlen lassen.

Ei verquirlen und mit den Gewirzen unter die Griinkernmasse mischen.

Laibchen formen und beidseitig im Fett anbraten.

Im Backrohr bei 150°C Ober-/Unterhitze auf einem Backblech warm halten.

Joghurtsofe

Zeit: 5 Minuten

AN N NN

Zutaten:

0,4 | Joghurt
Petersilie, Pfeffer, Salz, Knoblauch, Schnittlauch

Zubereitung:

v Petersilie und Schnittlauch waschen und fein schneiden.
v" Knoblauch schdlen und pressen.
v Krauter mit dem Joghurt vermischen und mit den Gewirzen abschmecken.

S
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Karotten-Curry-Nudeln

Zeit: 30 Minuten
fiir 2 — 3 Personen

Zutaten:

20 dag Bandnudeln

3 Karotten

1 griine Paprika

1 EL Butter

Schnittlauch

Petersilie, Thymian, Oregano
Curry

Tomatensauce

Zubereitung:

Nudeln bissfest kochen, abseihen.

Karotten waschen, putzen und mit dem Sparschaler feine Streifen abziehen.

Paprika waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.

Karotten in Butter etwas durchrésten und mit Curry vermengen, Krauter und Paprika
hinzuftigen.

Nudeln mit den Karottenstreifen vermengen und noch kurz anbraten.
Tomatensauce nach Belieben hinzufligen.

DN NN
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Karottenpuffer

Zeit: 30 Minuten
fiir 2 Portionen

Zutaten:

25 dag Karotten

7 dag Mehl

2 Eier

6 dag Sauerrahm

2 dag geriebenen Parmesan

1 KL geriebene Mandeln oder Nisse
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Ol zum braten

Zubereitung:

Karotten schalen und groB raspeln.

Mehl, Eier, Sauerrahm, Parmesan und Mandeln gut verrihren.

Die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und mit den Karotten vermengen.
Ol in einer Pfanne erhitzen und mit 2 Essléffeln aus der Masse Puffer formen und
herausbacken. Mit Petersilerdapfeln und Krautersauce servieren.
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Kasespatzle mit Rostzwiebeln

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

26 dag Mehl

2 Eier

Salz

170 ml Wasser

25 dag Zwiebeln

2 EL Ol

20 dag Bergkase
Schnittlauch zum Besteuen

Zubereitung:

Mehl, Eier, Salz und Wasser mixen.

AnschlieBend Nockerlteig mit einem Nockerlsieb in das kochende Salzwasser geben.
Um ein Zusammenkleben zu vermeiden mit einem Kochléffel umrihren.

Zwiebel schélen, scheiden und im Ol anrdsten.

Bergkase reiben.

Spatzle absieben und mit den Zwiebeln in der Pfanne vermischen. Zum Schluss mit
geriebenem Kase bestreuen und mit Schnittlauchrélichen garnieren.
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Krautfleckerl

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

35 dag Vollkornfleckerl (roh)
60 dag WeiBkraut

1 kleine Zwiebel

1 EL Zucker oder Honig

1ELOI

Salz, Pfeffer, Kimmel

Knoblauch

Zubereitung:

v Die Fleckerln bissfest kochen, abseihen und mit kaltem Wasser abschrecken.

v" WeiBkraut putzen und feinnudelig schneiden. Zwiebel fein hacken.

v" Den Zucker im erhitzen Ol leicht brdunen, Zwiebel beigeben und mitrosten.

v Kraut dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen und zugedeckt weich dlinsten.

Gekochte, abgeschreckte Fleckerl unter das gut gewtirzte Kraut mischen.

Amt der OO Landesregierung
Direktion Soziales und Gesundheit
Abteilung Gesundheit




Krautknodel

Zeit: 40 Minuten ‘
fiir 6 Personen "9
Z u =
utaten:
- Info!
1,5 kg WeiBkraut WeiBkraut hat einen hohen Anteil an Vitamin C!

2 | Salzwasser

6,5 dag Butter

2 Eier

18 dag Semmelbrosel
2 Zwiebeln

25 dag Erbsen

2 EL Salz

Pfeffer, Kimmel

Zubereitung:

v Die auBeren WeiBkrautblatter entfernen.

v Strunk entfernen und die Uibrigen Blatter waschen und im kochenden Salzwasser
blanchieren.

v Je nach GroBe zwei Krautblatter Gbereinander legen.

v Die kleinen Krautblatter klein schneiden.

v Fett cremig riihren. Eier, Semmelbrdsel, klein geschnittene Zwiebel, Erbsen, Salz, Pfeffer,
Kimmel und das zerkleinerte Kraut zugeben und durchmischen.

v' Die Masse auf die Krautbldtter verteilen, diese zu Knddeln formen und mit einem
Baumwollfaden zusammenbinden.

v" Im kochenden Salzwasser 10-15 min gar ziehen lassen.

v Krautknddel mit Salzerdapfeln servieren.
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Vegetarische Lasagne

(4 Personen)
Zeit: 120 Minuten
Zutaten:

Bechamelsauce

Veggi-Sauce

1 Pkg. (gewellte) Lasagneblatter
Parmesankase nach Bedarf

Zubereitung:

v In eine befettete Auflaufform zuerst Bechamel, dann abwechselnd Teigblatter,
Gemusesauce, Teigblatter und Bechamel schichten.

v Als letzte Schicht die Bechamelsauce groBziigig verteilen.

v" AbschlieBend mit Parmesankase bestreuen und bei 180 °C Ober- und Unterhitze im Rohr
zirka 45 min. backen.

v Backrohr ausschalten und die Lasagne zirka 15 Minuten ziehen lassen - dann lasst sich
die Lasagne besser portionieren.

Bechamelsauce
Zutaten:

6 dag Butter

8 EL glattes Mehl

1 | Milch

Salz, Pfeffer

1 Prise Muskatnuss
1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

v Butter schmelzen, glattes Mehl dazugeben und kurz anrdsten.

v Anfangs mit wenig Milch aufgieBen, gut mit dem Schneebesen riihren, damit die Sauce
nicht anbrennt.

v" Die restliche Milch dazugeben und unter standigem Rihren aufkochen lassen.

v" AbschlieBend mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zitronensaft abschmecken.

v Tipp: Falls Mehlklimpchen entstehen, einfach die Sauce mit dem Plrierstab plirieren.

Veqggi-Sauce:
Zutaten:
1 Zwiebel

1 ELOI
1/2 kg Gemise der Saison (Karotten, Sellerie, Tomaten, Paprika, Zucchini, Blattspinat, ...)
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1 Packung Tomatenmark
(Tiefkiihlware 150 g)

1-2 Zehen Knoblauch
Rosmarin, Oregano, Petersilie
1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

v' Zwiebel fein hacken, Wurzelgemiise schalen und fein reiben. Restliches Gemise passend
schneiden.

v' Zwiebel und Wurzelgemiise in Ol anrésten, Gemiise hinzufiigen und kurz mitdiinsten.

v' Tomatenmark zugeben, mit 1/8 | Wasser aufgieBen und 10 min. dlinsten lassen, wiirzen
und abschmecken.
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Pikanter Hirseauflauf

Zeit: 90 Minuten
fiir 6 Personen

Zutaten:

20 dag Hirse

2 | GemUsebriihe

6 dag Butter

3 Eier

25 dag Topfen

Salz

Pfeffer

10 dag Kase

300-400 g GemUise zum Fllen (vorher diinsten)
Ol fiir die Form

Zubereitung:

v
v
v

Hirse in einem Sieb heiB abspiilen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.

Gemisesuppe mit der Hirse aufkochen lassen, dann auf eine kleine Stufe zurlickschalten.
Langsam (wie Reis) mit geschlossenem Deckel weich diinsten und anschlieBend
auskihlen lassen.

Eiklar zu Schnee schlagen. Butter, Dotter und Topfen schaumig riihren, die abgekihlte
Hirse, Salz, Pfeffer, geriebenen Kase dazugeben und Eischnee unterheben.

In einer befetteten Auflaufform abwechselnd die Hirsemasse und das Gemlise
einschichten, ca. 45 min. bei 180° C Ober- und Unterhitze backen.
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Pikanter Wildreis mit Brokkoli und
Erbsen

Zeit: 45 Minuten
fiir 3 Personen

Zutaten:

25 dag Langkorn-Wildreis-Mischung

5 dag Sonnenblumenkerne

1ELOI

2 | Gemusebriihe (Ersatzweise 1/2 Suppenwiirfel in 1/2 | heiBem Wasser aufgelost)
20 dag Brokkoliréschen (frisch oder tiefgekihlt)

10 dag Erbsen (frisch oder tiefgekihlt)

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

Petersilie

Zubereitung:

v" Den rohen Wildreis mit den Sonnenblumenkernen in Ol unter Riihren kurz rosten.

v Wildreis mit der Gemusebriihe abléschen und zirka 30 Minuten mit geschlossenem Deckel
auf der niedrigsten Stufe einkochen lassen.

v Inzwischen Brokkolirdschen und Erbsen in einen Topf mit fingerdick Wasser geben. Mit
geschlossenem Deckel das Gemlise auf niedriger Stufe bissfest diinsten.

v" AbschlieBend Brokkoliréschen und Erbsen unter den fertigen Wildreis mischen und mit
Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken.

v Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Info: Die Ballaststoffe von Erbsen und
Brokkoli binden Cholesterin im Darm und
sorgen fiir eine gute Darmfiora.
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Pizza Vegetariana

Zeit: 90 Minuten
1 Blech

Zutaten:

25 dag Mehl

25 dag Vollkornmehl
1/4 | lauwarmes Wasser
1 Pkg. Trockengerm
1ELOI

1 KL Salz

Tomatensauce:

Tomatenmark oder plrierte/geschalte Tomaten
1-2 Zehen Knoblauch

Salz, 1/2 TL Zucker, Pfeffer, Basilikum, Oregano

Belag nach Belieben (Beispiel):
Paradeiser

Champignons

Mais

Pfefferoni, Paprika

Pizzakdase (Mozarella oder Emmentaler)

Zubereitung:

v

DN NN <

<

Mehl mit Trockengerm mischen, in eine Schissel geben, lauwarmes Wasser
hineingieBen. Salz und Ol beifiigen und zu einem zéhen, glatten Teig abarbeiten
(Ktichenmaschine).

Oberflache bemehlen und zugedeckt an einem warmen Platz gehen lassen (z.B. im Rohr
auf der niedrigsten Stufe).

Flr die Tomatensauce alle Zutaten pdrieren.

Gemlusebelag vorbereiten.

Teig auf einem Blech kleinfingerdick ausrollen.

Pizzateig mit Tomatensauce bestreichen, mit Gemuse belegen, Kdse darauf verteilen.
AbschlieBend noch etwas Oregano darliber streuen.

Im vorgeheizten Backrohr bei 170 °C HeiBluft 40 min. backen.

Amt der OO Landesregierung

/“f.'\‘;’“\
S

Direktion Soziales und Gesundheit g Gesurdbeitrs~ LAND

Abteilung Gesundheit

OBEROSTERREICH




Polenta-Gemiisekuchen

Zeit: 60 Minuten
1 Blech

Zutaten:

12,5 dag Polenta
10 dag Sauerrahm
Ya | GemUsebriihe
1 Karotte

10 dag Brokkoli

1 Paprika

1 TL Butter

2 EL Parmesan

2 Eier

Salz, Pfeffer
Paprikapulver

Zubereitung

o
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Info!

Polenta wird auch als Maisgriel3
bezeichnet!

v" Polenta mit dem Sauerrahm und der Gemiusebriihe mischen und unter Riihren

zum Kochen bringen. Bei milder Hitze etwa 15 min. unter gelegentlichem Riihren
ausquellen lassen.

Eine kleine Auflaufform einfetten. Backofen auf 160 °C vorheizen.

Karotte, Broccoli und Paprika waschen und putzen. Karotte in mittelfeine Streifen
raspeln. Brokkoli so hacken, dass sie die GroBe der Karotten haben.

Paprika in fein wiirfeln. Butter erhitzen und das Gemise darin in 2-3 min. unter
Rlhren bissfest garen.

Gemiuse, Parmesan und Eier unter die ausgekiihlte Polenta mischen und wtirzen.
Die Polenta in die Auflaufform streichen und im Ofen bei 160 °C HeiBluft, 20 min.
backen.

Polentakuchen dann in der Form kurz ruhen lassen und dann in Rauten
schneiden.
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Sommerliche GemusegrillspieBe

Zeit: 50 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten: (8 SpieBe)

4 EL Olivenol
Salz, Pfeffer
1 Knoblauchzehe

1 griine Paprikaschote
30 dag Zucchini

2 Karotten

1 kleinen Karfiol

2 Zwiebeln

Zubereitung:

Marinade: Ol, Salz und Pfeffer vermischen und den gepressten Knoblauch beigeben.
Karotten waschen, schalen und in mittlere Stlicke schneiden und anschlieBend bissfest
dampfen.

Paprika waschen, vierteln, entkernen und in 3 cm breite Stiicke schneiden.

Zucchini waschen, putzen und in 2 cm breite Scheiben schneiden.

Den Karfiol waschen und in Réschen teilen.

Den Backofengrill vorheizen.

Das Gemlse aufspieBen, mit Marinade bestreichen und auf das Backblech legen.
Unter Wenden grillen, bis das Gemuse sich leicht braunt.

Dazu passen sommerliche Salate, Tsatsiki oder ein Krauterdipp.

AN
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Spinatstrudel mit Feta-Kase

Zeit: 60 Minuten
fiir 4 Personen 53

(5 15N
'} -
1 Packung Strudelteig Info!

60 dag frischer Blattspinat

1 EL Ol Spinat ist reich an Vitamin A, Vitamin B, und

7,5 dag Zwiebel Vitamin C!

15 dag Feta

1 Knoblauchzehe

2 EL Petersilie geschnitten

1 KL Kimmel

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

Sesam zum Besteuen

Zutaten:

Zubereitung:

v Die Zwiebeln und Knoblauch abziehen und klein wirfeln.

v Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel und den Knoblauch darin andiinsten.

v Den Spinat waschen, abtropfen lassen und zum Zwiebel dazugeben. Tipp: Es kann auch
tiefgeklhlter Blattspinat verwendet werden). Zugedeckt wird der Spinat ca. 5 Minuten bei
geringer Hitze gegart.

v' Am Ende der Garzeit den Deckel abnehmen und solange weitergaren, bis die Fllissigkeit

vollstandig verkocht ist. Den Topf vom Herd nehmen und den Spinat etwas abkiihlen

lassen.

Den Feta klein wiirfeln und zusammen mit der fein geschnittenen Petersilie unter den

Spinat mengen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Kimmel abschmecken.

Auflaufform befetten. Die Spinatmasse auf das untere Drittel des Studelteiges verteilen.

Seiten einschlagen, zusammenrollen und in die Auflaufform geben.

Mit etwas Ol oder verquirltem Ei bestreichen und mit Sesam bestreuen.

Den Strudel im vorgeheizten Backofen bei 180°C Ober- und Unterhitze 45 min. backen.

<
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Toast einmal anders

Zeit: 30 Minuten
(fiir 2 Personen)

Zutaten:

4 Scheiben Vollkorntoast

2 EL Sauerrahm

Gemuse (Vorschlag: Karotten, Fisolen, Erbsen, Sellerie)
5 dag geriebenen Kase

2 KL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung:

v' Gemuse waschen, putzen und in kleine Stiicke schneiden.

v' Sauerrahm, Tomatenmark und Gewiirzen vermischen, salzen und pfeffern.

v' Sauerrahm—Gemisch auf das Toastbrot diinn verteilen, mit Gemuise belegen und mit Kase
bestreuen.

v Toast im Rohr bei 170°C HeiBluft ungefahr 15 min. backen.
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Uberbackene Réschen

Zeit: 25 Minuten
fiir 2 Personen

Zutaten:

25 dag Brokkoli

25 dag Karfiol

Ya | Gemusebriihe

1 Zwiebel

3 EL Vollkornmehl

3 EL Schlagobers

Salz, Pfeffer

Muskat

3 dag Emmentaler

2 EL feingeschnittener Schnittlauch

Zubereitung:

Brokkoli und Karfiol zuerst waschen und dann in Rdschen teilen.

Die Brokkoli- und Karfiol-Réschen zusammen mit den wirfelig geschnittenen Zwiebel in
der Gemusebriihe zum Kochen bringen und bissfest garen. Das Gemiuise abseihen und
die GemUsebriihe mit dem G'machtl aus Vollkornmehl und kaltem Wasser binden.
Schlagobers dazugeben und wiirzen.

Die Roschen in eine Auflaufform geben und mit der Sauce tbergieBen.

Mit Kase bestreuen und im Backrohr bei 180°C HeiBluft ca. 10 Minuten tGberbacken.
Am Schluss mit Schnittlauch bestreuen und mit Erdapfeln servieren.

AN

DN NN

Amt der OO Landesregierung /“I-:Igs
Direktion Soziales und Gesundheit , Gorerdlotii" LAND
Abteilung Gesundheit { (

OBEROSTERREICH




Ananas-Sojamilchreis

Zeit: 30 Minuten

fir 4 Personen ]
Y
Zutaten: a 3
1 Tasse Run_dko_rnreis Tipp!
2 Tassen Sojamilch
8 dag Honig Antihaftbeschichteten Topf verwenden,
1 mittlere Ananas dann legt sich der Reis weniger leicht am
Topfboden an!

Zubereitung:

v Den Reis zur Milch geben und aufkochen lassen.

v Dann den Honig beigeben, auf niedrigste Stufe zurlickschalten und mit geschlossenem
Deckel langsam fertig garen.

v Die Schale der Ananas entfernen und ebenso das verhartete Innere.

v Das Fruchtfleisch in Wrfel schneiden.

v Schluss die Ananasstiickchen zum Reis vermischen. Mit gehackten Nissen bestreut
servieren.

Tipp:
Statt den Ananas konnen auch andere Friichte oder Beeren der Saison verwendet werden.
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Erdbeerknodel

Zeit: 60 Minuten
12 Knodel fiir 4 Personen

Zutaten:

Topfenteig:
20 dag Topfen

8 dag Brosel
2 EL GrieB
Salz

1 Ei

1 EL Zucker

Fille:

12 groBe Erdbeeren (oder andere Friichte der Saison: Marillen, Zwetschken, ...)
Zimtbrdseln:

4 dag Butter

4 EL Brdsel zum Walzen
1 EL Kristallzucker (fein)
1 Messerspitze Zimt

Zubereitung:

Topfenteig: Topfen, Ei, Brosel, Salz, GrieB und Zucker rasch miteinander verkneten.
Teig zu einer Rolle formen und zugedeckt im Kihlschrank zirka 15 min rasten lassen.
Inzwischen Erdbeeren waschen und auf einer Kiichenrolle abtropfen lassen.

Teig in 12 gleiche Teile schneiden. Teigstlick flach auseinander driicken, mit Erdbeere
belegen und Knédel formen.

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Knddel einlegen und 10 min leicht
wallend ohne Deckel kochen.

Brosel in Butter goldgelb résten und Zimt und Zucker dazugeben.

Die gekochten Knddel in den Broseln walzen.

Knddel mit Staubzucker bestreut servieren.
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Tipp: Dazu passt sehr gut eine Sauce aus
plirierten Friichten oder ein warmes
Fruchtkompott.
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Hausgemachter Apfelstrudel

Zeit: 80 Minuten
fiir 6 Personen

Zutaten:

25 dag glattes Mehl

1 Prise Salz

125 ml lauwarmes Wasser
1 EL Ol

Fille:

1 kg Apfel

Saft einer Zitrone

2 EL Butter

10 dag Semmelbrosel
8 dag Rosinen

6 EL Zucker

1 KL Zimt

Ol zum Bestreichen

Zubereitung:

v" Mehl in eine Riihrschiissel geben, salzen, Ol, Wasser dazugeben und zu einem Teig
rihren. Den Teig auf ein Brett geben und gut kneten.

v Eine Kugel formen, die Oberflache mit Ol bestreichen, unter einen vorgewarmten Topf
legen und ca. 20 min ruhen lassen.

v Fiille zubereiten: Apfel schélen, entkernen, hobeln und mit Zitronensaft betraufeln.

Rosinen, Zucker und Zimt unter die Apfel mischen.

Die Semmelbrosel in Butter anrdsten.

Rohr auf 180°C HeiBluft vorheizen.

Den Teig auf einem bemehlten Tischtuch tellergroB ausrollen und den Teig sehr diinn

ausziehen.

v' 2/3 des Teiges mit Semmelbrdsel bestreuen, mit Fiille belegen.

v" Von der belegten Seite her den Strudel einrollen, mit Ol bestreichen und bei 180 °C
Ober-/Unterhitze ca. 40 min backen.

DN
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Kaiserschmarren

Zeit: 30 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

12 dag Vollkornmehl
375 ml (3/8 1) Milch
4 Eier

Salz

2 EL Honig

ev. Rosinen

Zubereitung:

v
v

v
v

Mehl, Milch, Eidotter und Salz glatt riihren. Schnee schlagen und unterheben.
Omelettenpfanne trocken erhitzen, 1 KL Ol gleichmaBig in der Pfanne verteilen,
iiberschiissiges Ol abgieBen.

Teig mit einem Schopfer ca. 2 cm eingieBen, auf beiden Seiten goldgelb backen.

Mit 2 Gabeln in mundgerechte Stilicke zerreien, noch warm bezuckern und mit Apfelmus
servieren.
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Mohnnudeln

Zeit: 30 Minuten
fiir 5 Personen

Zutaten:

Erdapfelteig:

1 kg Erdapfel (mehlig)
5 dag Topfen

Salz

5 dag GrieB

25 dag (griffiges) Mehl
2 Eier

Mohn (gerieben)
Zucker

Zubereitung:

v' Mehlige Erdapfel kochen, heil schalen und auf ein bemehltes Nudelbrett passieren.
v" Nach dem Abkihlen die trockenen Zutaten darunter mischen, dann Eier zugeben und

ganz leicht und kurz verkneten.

v" Aus dem Teig Rollen formen, diese in Stlicke schneiden und zu daumendicken Nudeln
auswalzen, dann in ca. 15 min. in Salzwasser kochen.
v Nudeln abseihen und im Mohn-Zucker-Gemisch walzen. Mit Kompott oder Mus servieren.
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Nusspalatschinken

Zeit: 45 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

Palatschinkenteig:

250 ml Milch

1 Ei oder 2 Dotter
12 dag Vollkornmehl
Ol zum Ausbacken

1 EL Kristallzucker

Fille:

70 ml Milch

10 dag geriebene Nisse
3 dag Zucker

1 Prise Zimt

Vanillezucker

Zubereitung:

v

Teig: Mehl mit Milch, Ei und Salz glatt riihren — Die Konsistenz des Teiges soll so sein,
dass er einen Loffelrlicken Gberzieht.

v Teig ca. 15 min. rasten lassen und in einer beschichteten Pfanne mit wenig Ol

ausbacken.
v Fllle:
v Milch mit Nissen, Zucker und den Gewirzen aufkochen.
v Palatschinken mit Nussmasse flllen, einrollen, eventuell mit Schokolade oder Schlagobers

garnieren.

Info!
Walntisse enthalten (iberdurchschnittlich
viel von den fiir das Herz gesunden
Omega-3-Fettséuren.
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Oma’'s GrieBkoch

Zeit: 15 Minuten
fiir 6 Personen

Zutaten:

1 | Halbfettmilch

10 dag (Vollkorn)grie

1 Prise Salz

Zucker/Honig

Klassisch: mit Zimt und Kakao

Fruchtig: mit Friichten, Fruchtpirees oder —kompotten (Banane, Beeren, Zwetschken, Holler)

Zubereitung:
v" Milch aufkochen.
v

GrieB3 einlaufen lassen und Masse bei standigem Rihren aufkochen lassen bis sie fester
wird.

v GrieBkoch abschmecken und je nach Belieben klassisch d.h. mit Kakaopulver und Zimt
bzw. fruchtig servieren.
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Topfen-Heidelbeer-Strudel

Zeit: 90 Minuten
Zutaten:

Fertiger oder selbst gemachter Strudelteig
(Strudelteig: 250 g Mehl, 1/8 | lauwarmes
Wasser, 1 Prise Salz, 2 EL Ol)

Flle:

4 Eiklar

4 Eidotter

7 dag weiche Butter

15 dag Zucker

1 Packung Vanillezucker

75 dag Magertopfen

125 ml Sauerrahm

Rosinen (nach Geschmack)

50 dag Heidelbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)

1 Ei zum Bestreichen

Zubereitung:
v" Das Eiklar zu Schnee schlagen.
v

Weiche Butter, Zucker, Vanillezucker und Dotter mit dem Mixer schaumig riihren. Topfen,
Sauerrahm und Rosinen nach Geschmack dazugeben. Zuletzt den steif geschlagenen
Schnee unterheben.

v’ Strudelteig auf einem bemehlten Tuch ausziehen. AnschlieBend die Topfenmasse und die
Heidelbeeren gleichmaBig auf 2/3 des Strudelteigs verteilen. Mit Hilfe des Tuches den
Strudel einrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech heben. Strudel mit
verquirltem Ei bestreichen und im Ofen zirka 50 min. bei 160°C HeiBluft backen.

(# g B\\ EN
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Tipp: Serviert wird der Heidelbeerstrudel

mit Vanillesauce.
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Topfen-Nockerin mit Kirschsauce

Zeit: 60 Minuten
fiir 6 Portionen

Zutaten:

50 dag Magertopfen

3 Eier

10 dag Mehl

12 dag GrieB

Salz

5 dag Semmelbrdsel
Kirschsauce:

2,5 dag Speisestarke

1 Glas eingelegte Kirschen

Zubereitung:

Topfen mit Eiern cremig rihren.

Mehl und GrieB dazugeben, salzen und 30 min quellen lassen.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.

Mit einem nassen Essl6ffel von dem Teig Nockerl abstechen und ins Wasser gleiten lassen.

Etwa 12 min ziehen lassen (Wasser soll nicht kochen), bis die Nockerl an der Oberflache

schwimmen.

Mit einem Siebschdpfer Topfennockerl aus dem Wasser heben.

Semmelbrdsel trocken in einer Pfanne braunen lassen. Auf ein Teller herausgeben und

Nockerl darin walzen.

v Kirschsauce: Ein paar Kirschen vom Glas beiseite legen. Den Rest mit der Fllssigkeit in einen
Topf geben. 3 EL kalten Saft abnehmen und Starke damit anrihren.

v Die Kirschen im Topf mit einem Purierstab purieren und anschlieBend zum Kochen bringen.

v Die angerihrte Starke unter standigem Rihren dazugeben und kurz durchkochen lassen bis
die Kirschsauce etwas eingedickt ist.

v Nockerl mit Sauce anrichten und mit den beiseite gelegten Kirschen garnieren.

v Je nach Vorliebe noch mit Zucker abschmecken.
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Dinkel-Kokos-Kuchen

Zeit: 35 Minuten
1 Kuchenblech

Zutaten:

4 Eier

15 dag Zucker

1/810I

10 dag Kakaopulver

10 dag Kokosflocken

1 Becher Sauerrahm

20 dag fein vermahlenens Dinkelmehl
1 Pkg. Backpulver

Marillenmarmelade
Kokosflocken zum Bestreuen

Zubereitung:

Eier trennen und Eiklar zu Schnee schlagen.

Dotter und Zucker mit dem Mixer sehr schaumig rihren.

Dann Ol, Kokosflocken, Kakaopulver und Rahm unterriihren.

Mehl mit Backpulver mischen und abwechselnd mit dem Schnee unterheben.
Bei 180°C Ober-/Unterhitze bzw. 160°C HeiBluft ca. 25 Minuten backen.
Erkaltet mit Marmelade bestreichen und mit Kokosflocken bestreuen.
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Erdbeertopfen

Zeit: 15 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:
50 dag Topfen

100 ml Magermilch
1 Pkg. Vanillezucker

3 EL Honig

Zitronensaft

25 dag Erdbeeren

Mandelblattchen

Zubereitung:

v' Topfen und Magermilch gut mit Mixer oder Plrierstab vermischen.

v' Dann Vanillezucker, Honig und Zitronensaft hinzugeben, nochmals gut durchriihren.
v Die Mandelblittchen ohne Ol in einer beschichteten Pfanne kurz trocken résten.

v' Erdbeeren waschen und vierteln. Einige Erdbeeren flir die Garnierung zur Seite legen.
v Die ubrigen Erdbeeren unter die Topfenmasse heben.

v

Mandelblattchen bestreuen.

Zum Schluss mit den tbrigen Erdbeeren garnieren und mit den gerdsteten
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Heidelbeer-Soja-Muffins mit
Heidelbeerkompott

Zeit: 45 Minuten
fiir 12 Muffins

Zutaten:

10 dag Mehl

10 dag Vollkornmehl

3 TL Backpulver

1/2 TL Salz

250 ml Sojamilch

100 ml Honig

2 EL Ol

1 TL Vanillezucker

Etwas Zimt

1 Tasse frische Heidelbeeren

Zubereitung:

v Backrohr vorheizen und Muffinférmchen befetten. (Du kannst auch Latexférmchen oder
Papierférmchen verwenden)

v" "Trockene Zutaten" (Mehl, Backpulver, Salz, Vanillezucker und Zimt) in einer Schissel
vermischen und in der Mitte eine Mulde formen.

v" "Feuchte Zutaten" (Milch, Honig, Ol) vermischen zu den trockenen Zutaten gieBen. Alles
leicht verrlihren.

v Die frischen Heidelbeeren vorsichtig unterheben und den Teig in den vorbereiteten
Muffinférmchen verteilen. Bei 180°C Ober-/Unterhitze bzw. 160°C HeiBluft ca. 20
Minuten backen.

v' Muffins auskiihlen lassen und mit warmem Heidelbeerkompott servieren.
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Heidelbeerkompott

Zeit: 10 Minuten

Zutaten: i

1 Tasse frische Heidelbeeren -

1 KL Puddingpulver

Etwas kaltes Wasser Tipp: Es kénnen auch andere Beeren
Honig nach Bedarf verwendet werden.

Zubereitung:

v Die Halfte der Heidelbeeren zerdriicken, dann gemeinsam mit den ibrigen Beeren in
einen kleinen Topf geben.

v Kaltes Wasser mit Puddingpulver verriihren und zu den Heidelbeeren gieBen. Kompott
kurz aufkochen lassen, damit das Kompott leicht bindet. Wenn das Kompott noch zu
flissig ist, kann nochmals etwas Puddingpulver in kaltem Wasser angertihrt und
beigefligt werden bzw. bei einer zu festen Konsistenz kann etwas Wasser zum Kompott
zugegossen werden.

Info!

Sojabohne enthdlt viel hochwertiges PflanzeneiweiB.
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Joghurt-Bananenschnitte

Zeit: 60 Minuten
1 Kuchenblech

Zutaten fir Biskuitteig:

4 Eiklar

1 Prise Salz

4 Dotter

4 EL warmes Wasser
25 dag Zucker

/2 Bio-Zitrone (Schale)

4 EL Ol

25 dag Mehl

2 Pkg. Backpulver

Belag:

Ribiselmarmelade

Orangensaft K2

1 Packung Biskotten [0 §

500 ml Joghurt N

250 ml Schlagobers |

10 dag Staubzucker Tipp: Es kénnen auch andere Friichte
1 Packung Vanillezucker zum Belegen verwendet werden:

1> Zitrone (Saft) Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, ...
6 Blatt Gelatine

5 Bananen

2 Packung weiBes oder rotes Tortengelee
1/4 | Fruchtsaft

Zubereitung:

v
v
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Eier trennen. Eiklar mit einer Prise Salz und mit zirka 1/3 des Zucker steif schlagen.
Dotter, Wasser, den restlichen Zucker und die Zitronenschale zu einem festen Schaum
mit dem Mixer aufschlagen (ca. 5 Minuten mixen). AnschlieBend das Ol langsam
einrlhren.

Die Halfte des Mehles mit Backpulver mischen und rasch mit dem Mixer unter die
Dottermasse riihren.

Das restliche Mehl und den Eischnee abwechselnd mit dem Schneebesen einriihren.
Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf goldbraun 15 Minuten bei 180°C
Ober-/Unterhitze bzw. 160° C HeiBluft backen.

Den ausgekiihlten Teigboden mit erwarmter Marmelade bestreichen.
AnschlieBend Biskotten kurz in Orangensaft tauchen und auf den Kuchen legen.
Schlagobers schlagen.

Joghurt, Staubzucker, Vanillezucker und Zitronensaft verriihren.
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v'  Blattgelatine in kaltem Wasser zirka 5 Minuten einweichen. Blattgelatine leicht
ausdricken, in einen kleinen Topf geben und bei geringer Hitze schmelzen lassen.
Eventuell 1-2 EL Wasser beigeben. Topf von der Herdplatte nehmen. 5 EL Joghurtmasse
zur geschmolzenen Gelatine geben und gut verriihren. AnschlieBend das Gelatine-Joghurt
unter die Joghurtmasse mischen.

v AbschlieBend den geschlagenen Obers mit der Teigkarte unter die Joghurtmasse heben.

v Die fertige Creme auf dem Kuchen verteilen und glatt streichen. Den Kuchen einige
Stunden bzw. Gber Nacht kihl stellen, damit die Creme fest wird.

v' Bananen schalen, in diinne Scheiben schneiden und Kuchen damit belegen. Tortengelee
in den kalten Fruchtsaft einriihren und erwarmen. Einige Sekunden aufkochen lassen und
mit einem Pinsel Tortengelee groBzligig auf die Bananen auftragen.
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Joghurtbecher mit Fruchten

Zeit: 15 Minuten
fiir 5 Personen

Zutaten:

2 | Joghurt

/2 | Fruchtjoghurt/Vanillejoghurt

Friichte nach Saison (z.B. Beeren, Marillen, Pfirsiche, Weintrauben, ...)
5 EL Haferflocken

Honig

Zubereitung:

v Frichte waschen, wenn nétig schéalen und klein schneiden.
v Joghurt und Fruchtjoghurt/Vanillejoghurt mit Friichten und Haferflocken mischen, in
Dessertschalen anrichten und mit Obst garnieren.
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Obstsalat mit Niissen

Zeit: 15 Minuten
fiir 3 Personen

Zutaten:

2 Bananen 2o

2 Kiwis o

1 Apfel v

2 Orangen

2 EL Honig Tipp: Die Obstauswahl kann an die
Saft einer Zitrone Jeweilige Jahreszeit angepasst werden.

Fruchtsaft/Mineralwasser nach Bedarf
2 EL Nusse (z.B. Walnlsse)

2 EL Sonnenblumen- oder Kiirbiskerne
ev. 2 EL Rosinen

Zubereitung:

Obst griindlich waschen; Kiwi, Banane und Orangen schalen.

Obst kleinwiirfelig schneiden, mit Zitronensaft und Honig vermischen.
Fruchtsaft und Mineralwasser nach Bedarf beigeben.

Nusse grob hacken und mit den Sonnenblumen- oder Kiirbiskernen beigeben.
Den Salat kiihl stellen und etwas ziehen lassen.

Einige Kiwischeiben zum Garnieren verwenden.
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SufBe Roulade mit Topfencreme

Zeit: 60 Minuten
1 Topfenroulade

Zutaten:

Teig:

6 Eier

12 dag Vollkornmehl

12 dag Zucker

1 EL Honig

1 Schuss Mineralwasser

Topfencreme:
20 dag Topfen

5 dag Joghurt

Zucker nach Belieben

1 Packung Vanillezucker

2 EL Zitronensaft

Friichte der Saison (Zwetschken, Beeren, ...)

Zubereitung:

Teig:

v" Eiklar sehr steif schlagen.

v Dann Eidotter, Zucker und Honig schaumig riihren bis die Masse eine hellgelbe Farbe

hat. Etwas Mineralwasser dazugeben und noch einmal kurz durchrihren.

v AnschlieBend abwechselnd Mehl und Schnee unterheben.

v Die Masse auf Backpapier 1 cm dick aufstreichen und bei 220°C Ober- und Unterhitze ca.
10 Minuten backen.

v Auf ein bezuckertes oder feuchtes Geschirrtuch stiirzen. Backpapier mit kaltem Wasser
bepinseln bis sich das Papier abziehen lasst.

v' Teig mit dem Geschirrtuch zusammenrollen und auskihlen lassen, wahrenddessen
Topfencreme zubereiten.

Topfencreme:
v Topfen, Joghurt, Zucker, Vanillezucker und Zitronensaft gut mit dem Mixer verriihren.

v" Friichte in feine Stiicke schneiden und unter die Creme untermischen.
v Die vorbereitete Roulade befiillen, einrollen und mit Staubzucker bestreuen.

e
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Traubencreme

Zeit: 20 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

1 Becher Magertopfen

1/2 Becher Schlagobers

1 Becher Creme fraiche

10 dag Zucker

1 Packung Vanillezucker

1 Zitrone (Saft)

1/2 kg Trauben (blaue und griine gemischt)

Zubereitung:

Obers steif schlagen.

Dann Topfen mit Zucker, Creme fraiche, Vanillezucker und Zitronensaft verriihren, bis die
Masse eine schone cremige Konsistenz hat.

2/3 der Trauben halbieren, entkernen und unter die Creme mischen.

Obers unterziehen.

In Schalchen abfiillen und mit ganzen Trauben garnieren.

Vor dem Servieren noch kurz kalt stellen!
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Zucchini-Becherkuchen

Zeit: 75 Minuten
1 Kuchenform

Zutaten:

3 Eiklar

1 Tasse Zucker

3 Eidotter

1 Tasse Ol

2 Tassen geriebene Zucchini
1 Tasse geriebene Niisse
1 gestrichener KL Zimt

1 Pkg. Vanillezucker

1 Prise Salz

2 Tassen (Vollkorn)mehl
1 Pkg. Backpulver

Zubereitung:
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Masse heben.

<

min backen.

Eiklar mit 2 Tasse Zucker gut schlagen.

Dotter mit dem restlichen Zucker schaumig rihren.

Ol langsam, unter Riihren in die Dottermasse einlaufen lassen.

Zucchini, Nusse, Zimt, Vanillezucker und Salz einriihren.

Das Mehl mit dem Backpulver mischen und mit dem Schnee abwechselnd unter die
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Zucchini enthalten 93 % Wasser, sind
kalorienarm, vitaminreich und leicht
verdaulich.

Kuchenform befetten und bemehlen. AnschlieBen bei 180°C Ober- und Unterhitze ca. 50

/“f.'\‘;’“\
S5

s~ LAND

OBEROSTERREICH



Buttermilch-Apfel-Drink

Zeit: 10 Minuten
fiir 4 Personen

Zutaten:

750 ml Buttermilch

2 EL Honig

Zimt, Vanillezucker

2 sauerliche Apfel

Saft einer Orange

Saft einer Zitrone

1 Orange zum Garnieren

Zubereitung:

v’ Buttermilch, Orangen- und Zitronensaft mit Honig, Zimt und Vanillezucker verrihren.
v Apfel mit der Schale fein reiben und mit der Buttermilchmischung mixen/purieren.
v Mit Orangenscheiben garnieren.
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Info!

Sauermilchprodukte, wie z.B.
Buttermilch, sanieren die Darmflora und
stérken das Immunsystem.
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Himbeerbuttermilch

Zeit: 5 Minuten
fiir 3 Personen

Zutaten: (3 Glaser)

ca. 30 dag Himbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)
1/2 | Buttermilch

1 EL Honig

ev. eine Prise Zimt

Zubereitung:

v Die (aufgetauten) Himbeeren mit etwas Buttermilch und Honig prieren.
v Die restliche Buttermilch dazugieBen und verquirlen.

Tipp: Probiere statt der Buttermilch mal Joghurt. Serviere das Dessert schichtweise in einem
Weinglas. Immer abwechselnd Joghurt und Himbeeren einfiillen.

A i GESUNDE D
Amt der OO Landesregierung SESUBDE i

Direktion Soziales und Gesundheit : 2 LAND
Abteilung Gesundheit m

OBEROSTERREICH




Kiwi — Sour

Zeit: 5 Minuten
fiir 3 Personen

Zutaten:

3 Kiwi

3 EL Obstessig

4 KL (Trauben)zucker
Mineralwasser zum Aufgiefen

Zubereitung:

v" Kiwis schalen und grob zerkleinern.
v Kiwis mit Obstessig und Traubenzucker zusammen purieren.
v" Das Fruchtplree in Glaser flllen und mit Mineralwasser aufgieBen.
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