


— EINFACH. SAISONAL. RESTLOS. ——

Saisonale und regionale (Reste-)Kiiche
zum einfachen Nachkochen!




Jede unserer Kaufentscheidungen fiir
saisonale und regionale Lebensmittel
hilft, Lebensmittelverluste und -abfcille

zU vermeiden.

© Franz Weingartner

LEBENSMITTEL SIND

Dieses KOCH.KUNST.BUCH ist eine kulinarische Einla-
dung fiir den Genuss regionaler und frischer Nahrungs-
mittel und dem verantwortungsvollen Umgang damit.
Mit hoher Fertigkeit, viel Geschick, Engagement und
Verantwortungsgefiihl werden in Niederosterreich tag-
lich hochwertige Lebensmittel produziert.

Sie als Konsumentin und Konsument sind ein wichtiger
Teil im Kreislauf der Nahrungsmittelproduktion und
kdnnen mit der Entscheidung zu regional produzierten

Lebensmitteln die lokale Wertschopfung starken. Unsere

landwirtschaftlichen Familienbetriebe versorgen uns
nicht nur mit hochwertigen Lebensmitteln, sondern
leisten auch einen wichtigen Beitrag zum Erhalt der
Kulturlandschaft, welche Niederdsterreich wie kaum ein
anderes Bundesland pragt.

Der Blick in dieses KOCH.KUNST.BUCH fiihrt uns vor
Augen, wie kostbar Lebensmittel sind. Unsere Gewohn-

VORWORT

KOSTBAR

heiten beziiglich Konsum und Ernahrung spielen eine
grof3e Rolle. Mit den hier gesammelten Tipps und
Rezepten wollen wir die Lebensmittelverschwendung
reduzieren. Denn Lebensmittelverschwendung bedeutet
zugleich die Verschwendung von wertvollen und be-
grenzten Ressourcen wie Wasser, Boden und Energie.

Ich freue mich daher Uber ein Buch, das Kunst, Regionali-
tat und Geschmack verbindet, um Lebensmittelabfalle
Zu verringern.

Stephan Pernkopf
LH-Stellvertreter



In Osterreich landen jdhrlich rund

1 Million Tonnen an Lebensmitteln im Mdall -

etwa die Hdlfte davon in Privathaushalten,

die andere Hdilfte in Industrie, Handel,

Landwirtschaft und Gastronomie.

© www.pov.at

Die hier im KOCH.KUNST.BUCH
abgebildeten Kunstwerke er-
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fordern Kreativitat. Ebenso ist

es notwendig, ldeen daftir zu
| finden, die 166 Tonnen vermeid-

bare Lebensmittelabfille, die in

A
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NO taglich im Mull landen, zu
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redu2|eren. Diese Menge ent-
spricht rund 40 Kilogramm pro
Einwohner und Jahr. Mit dem vorliegenden Buch wollen
wir daher dazu beitragen die durchschnittlichen 300
Euro, die an Lebensmitteln im Abfall landen, zu verrin-
gern. Die bewusste Planung, die Kunst des Lebensmittel-
einkaufs und der Resteverwertung, helfen dabei, dass
man Abfalle vermeidet.

Wer Lebensmittel verwertet und nicht wegwirft, ist
zugleich auch Klimaschiitzer. Unsere Bauerinnen und
Bauern produzieren die besten Lebensmittel und ihre
Okobilanz ist auch um Meilen besser. Fiir jedes Agrar-
produkt aus Ubersee gibt es eine regionale Alternative.
Wer vermeintliche Trendlebensmittel aus fernen Landern
kauft, importiert damit auch tausende Transportkilo-
meter und niedrigere Umweltstandards. Wer hingegen
saisonal und regional sowie wohl bedacht einkauft,

VORWORT

KREATIVITAT ALS TEIL DER LOSUNG

leistet einen doppelten Beitrag zum Umweltschutz.
Einerseits durch Einsparung von langen Transportwegen
und andererseits durch einen Einkauf beim regionalen
Direktvermarkter. Das hilft sowohl Einkaufsmenge als
auch Verpackungen einzusparen und ist somit auch ein
Beitrag zur Vermeidung von (Lebensmittel-)Abfallen.

Die Ergebnisse unserer Restmllanalysen zeigen, dass
ein hohes Potential an Wertstoffen im Abfall vorhanden
ist. So sind beispielsweise 27,5 % des Restmiills Bioabfal-
le. Die Halfte davon sind vermeidbare Lebensmittelabfal-
le. Die Lebensmittelverschwendung daher zu reduzieren,
ist nicht nur im Hinblick auf Wirtschaft und Umwelt eine
notwendige Aufgabe, sondern auch eine Verantwor-
tung, die wir gemeinsam wahrnehmen miissen. Lassen
Sie sich von dieser Kunst inspirieren und lassen Sie es
sich mit gutem Gewissen schmecken.

Al Lonc

LAbg. Bgm. Anton Kasser
Prasident Verein ,Die NO Umweltverbande”



Jahrlich werden weltweit etwa ein Drittel
aller Lebensmittel zwischen Produktion
und Verzehr weggeworfen.

Das sind 1,3 Milliarden Tonnen.

DER KOCH.KUNST EINEN KUNSTLER

Die KUNST ist Zauber, die den Kopf zum Lachen und den Magen zum Staunen bringt.
Der KUNSTLER sat Gedanken und erntet Genuss.

Die Menschen verstehen die KUNST zu essen.

Die KOCH.KUNST malt Bilder auf unserer Zunge.

Der Moment wahrt nur einen geschmacklichen Augenblick lang.

Die Bilder schmecken ihre Farben und unser Magen liest das Rezept.

Das BUCH schluckt Bilder und die Lebensmittel tauchen in Farben.

Dem KOCHEN ein Bild, der KUNST einen Teller.

Der KOCH.KUNST einen Kiinstler.

%

Alexander Bisenz
Kabarettist

VORWORT



KOCH.KUNST

ESSEN IST EIN BEDURFNIS, GENI

Unter diesem Motto haben die NO Umweltverbinde
und das Land NO das vorliegende KOCH.KUNST.BUCH
aufgelegt. Wir regen damit nicht nur Ihren Appetit und
Ihre Kochkiinste an.

Die NO Umweltverbande und das Land NO machen ins-
besondere auf das Thema wertvolle Lebensmittel und
auf ein Reduzieren der Lebensmittelverschwendung auf-
merksam. Das Buch wurde kiinstlerisch gestaltet, um die
Kunst der richtigen Lebensmittelverwertung mit Tipps
und Rezepten der Leserschaft naherzubringen.

Wir sind der Ansicht, dass KUNST die Aufgabe hat wach-
zuhalten, was fiir uns Menschen von Bedeutung und
notwendig ist. MalBnahmen zur nachhaltigen Ver-
ringerung von Lebensmittelabfallen hat diese Bedeu-
tung, deshalb verbinden wir Kochen und Kunst in der
Gestaltung des Buchs.

Lebensmittel sind fiir uns oftmals schon selbstver-
standlich. Diese Tatsache ist in Niederdsterreich, mit
unserer sehr gut funktionierenden Agrar- und Nahver-
sorgungswirtschaft allgegenwartig. Dennoch soll es
sich fiir den/die Leser*in lohnen, dartiber nachdenken,

ESEN EINE KUNST

ob wir nachhaltig mit dieser Ressource umgehen, wie
wertschatzend wir Lebensmittel behandeln und wo wir
Lebensmittelabfalle vermeiden kénnen. Lebensmittel
sind unser kostbarstes Gut. Es gibt viele Mdglichkeiten,
Lebensmittelverschwendung einzudammen. Das Reste-
verwerten ist ein solcher Weg hierzu.

Dieses Buch richtet sich an all unsere Sinne: An Augen
und Ohren, Tast-, Geruchs- und Geschmackssinn. Oft ist
es eben keine ganz einfache KUNST, Geschmack zu ver-
stehen.

Kochen und Essen mit Genuss ist zudem eine vielschich-
tige Angelegenheit, weit mehr als Nahrungszubereitung
und -aufnahme. Schon die Auswahl der Zutaten und

die Zubereitung sind sinnlich und gehéren zu unserer
Kultur. Nicht zuletzt deshalb ist Kochen und Essen in all

seinen Facetten ein schier unerschopfliches KUNST.FELD.

© monticellllo - Fotolia

VON DER KUNST DES LEBENSM]

Das richtige Einkaufsverhalten, um ein Zuviel an
Lebensmitteleinkdufen zu vermeiden, ist eine KUNST.
FORM fiir sich. Einige praktische Tipps helfen dabei, sich
dem Thema anzundhern:

Planen Sie Wochenmenis oder spontane
Resteverwertung.

Halten Sie Ausschau nach,Schatzen’, die sich noch im
Vorrats- und Kiihlschrank befinden.

Uberlegen Sie sich in jedem Fall die Einkaufsmenge.
Fir wie viele Personen wollen Sie kochen?

Schreiben Sie eine Einkaufsliste und nehme Sie diese
auch mit.

Um beim Einkauf selbst keine neue Verpackungen
zum Transport kaufen zu miissen, nehmen Sie lhre
persénlichen Leinensacke, Korb, Baumwolltaschen,
Netze oder Faltkiste mit.

Wenn es moglich ist, gehen Sie am besten zu Ful’ oder
nehmen das Fahrrad. Fiir GroBeinkdufe zahlt sich das
Auto aus.

Gehen Sie nicht hungrig einkaufen. Eine Studie ergab,
hungrige Menschen kaufen mehr Lebensmittel ein,
davon vermehrt kalorienreichere.

EINKAUF.KUNST

TTELEINKAUFS

Auch wahrend des Einkaufs kdnnen einige KUNST.
GRIFFE helfen:

Wenn moglich, kaufen Sie auf Gemiise- und
Obstmarkten ein. Der Vorteil bei Markten ist, dass
man die Ware unverpackt oder auch einzeln kaufen
kann.

Kaufen Sie verbilligte GroBpackungen nur dann, wenn
die gesamte Menge auch tatsachlich aufgebraucht
werden kann. Sie kdnnen auch mit Nachbarn oder
Freunden teilen.

Lebensmittel, die kurz vor Ablauf des Mindesthaltbar-
keitsdatums besonders glinstig angeboten werden,
sollten Sie nur dann einkaufen, wenn diese sofort
verarbeitet oder verzehrt werden.

Frisches Obst und Gemiise ohne Plastikverpackung
lagern Sie im Gemisefach des Kiihlschranks, eventuell
in einem feuchten Baumwolltuch oder in Sacken aus
Maisstarke. Ausnahmen: Orangen, Zitronen, Mangos,
Paradeiser, Gurken, Paprika, u.a.

Kaufen Sie regionale Produkte der Saison, das hilft
Transportwege zu verringern und die lokale Wirtschaft
zu starken.
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Barlauchbutter
Radieschen-Suppe
Schinken- oder Kaserollen
Wasabi-Eier

Hauptelsalat geschmort
Spinat-Smoothie
Gebackene Eier
Eingelegter Spargel
Erdbeer-Trinkjoghurt
Pikanter Brotauflauf
Rhabarber-Crumble

Rucola-Nudelpfanne
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BARLAUCH-BUTTER

DAFUR BRAUCHEN SIE:

ca.100 g Barlauch
Vs kg Butter

= Salz, Pfeffer

= Krauter

UND SO GEHT'S:

Die Butter bei Zimmertemperatur weich
werden lassen.

Barlauch waschen und klein schneiden.

Butter mit Barlauch und Krautern, am
besten mit dem Mixer, verriihren — und mit
Salz und Pfeffer abschmecken!

12

RADIESCHEN-SUPPE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

= 5Bund Radieschen

4 EL Butter

= 1TL Mehl

= 2 Stk. Lauch

2 Stk. Knoblauchzehen
= 1,51 Wasser

1,5 Stk. Suppenwdirfel
= 250 ml WeilBwein (Rest)
= 250 ml Schlagobers

o]

= Salz und Pfeffer nach Geschmack

UND SO GEHT'S:

In einem Topf den fein geschnittenen
Lauch, Radieschen und den Knoblauch

in Butter anschwitzen, anschlieend mit
Mehl stauben. Nun wird mit WeiBwein
abgeldscht und mit der Gemiisesuppe
aufgegossen. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann etwa 15 Minuten
kocheln lassen. Die Radieschensuppe wird
anschlieBend umgerihrt, mit Schlagobers
verfeinert und noch einmal nachgewdirzt.

Um die Suppe appetitlich anzurichten,
kann sie mit Radieschenstreifen und einem
halben, hartgekochten Ei serviert werden.

i3
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PIKANTE ROLLEN! IM KUHLSCHRANK STAPELN SICH DIE OSTEREIER?

KALTE SCHINKEN- ODER KASEROLLEN

WASABI-EIER

DAFUR BRAUCHEN SIE: DAFUR BRAUCHEN SIE:
ca. 1 Y2 kg Erdapfel gekocht (Rest) 6 gekochte Eier (Ostereier)
ca. 6-8 hart gekochte Eier 2 EL Salatcreme
2 Frihlingszwiebel (aus dem Garten) 2 EL Joghurt (1,5 % Fett)
1 groBer Apfel, 6 Essiggurkerl 1 TL Wasabi-Paste
1 groBBe Dose Erbsen-Karotten 2 Bio-Limette
(oder frisch aus dem Garten bzw. 125 g gerducherte Putenbrust oder
eingelagert) Osterschinken (Rest)
evt. 1 kleine Dose Mais Salz, Pfeffer

Schinken oder Kase (Reste) Kresse oder Schnittlauch

Mayonnaise (siehe Tipp)
UND SO GEHT'S:

Salatcreme mit Joghurt und Wasabi

UND SO GEHT'S:

Erdapfel, Eier, Friihlingszwiebeln, Apfel

verrihren. Putenbrust bzw. Osterschinken

fein wiirfeln. Die Schale von der halben
Limette fein abreiben und Saft auspressen.

Eier langs halbieren, die Eidotter heraus-

Symbolbild: © zi3000 | iStock

[6sen und fein hacken oder zerdriicken.
1 Ei, 2 EL Senf, 1 EL Zucker, 1 EL Essig, Salz, Pfeffer, Knorr-

Aromat und ein bisschen Ol

Auf je ein Schinken- oder Kaseblatt

und Essiggurkerl klein schneiden. Erbsen,

Karotten (und Mais) mit den Ubrigen
TIPP: MAYONNAISE SELBST MACHEN Zutaten vermengen und die Mayonnaise
Dafiir brauchen Sie: unterriihren.

Alles miteinander vermengen und mit
etwas vom Ei-Salat geben - einrollen

) ' . Salz und Pfeffer abschmecken - und die
Und so geht's: - auf Salajcblattern anrichten u‘n'd mit . Eihalften damit fiillen.
Ei, Senf, Zucker, Essig, Salz, Pfeffer und Knorr-Aromat in Mayonnaisetupfen und Petersilie verzieren.

einem hohen, schlanken Gefal3 mit einem Stabmixer kurz

LIEBER VEGETARISCH

Wer es lieber vegetarisch mag, kann natiirlich die Puten-

Eier auf einer Platte anrichten und mit . .
. brust bzw. den Osterschinken durch Kase(reste) ersetzen. ==
Kresse oder Schnittlauch bestreuen. v=a

aufschlagen und das Ol langsam einschlagen. Ausprobieren — schmeckt ebenfalls kostlich!



SCHMORBRATEN OHNE BRATEN!

HAUPTELSALAT GESCHMORT
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WENN DER SPECK WEG MUSS

Wer es lieber vegetarisch mag, kann den
@ Speck nattirlich ebenso weglassen.

Sie konnen die Petersilie auch durch andere
Krauter ersetzen.

1 Stk. Hauptelsalat

3 Tassen Erbsen

12 Stk. Friihlingszwiebel
150 g Butter

1 Bund Petersilie

4 Tasse Wasser

Y2 TL Salz

Y2 TL Zucker

1 Stk. Baguette

100 g Speckwiirfel

UND SO GEHT'S:

Den Hauptelsalat vierteln und die Stlicke mit Kiichen-
garn zusammenbinden. Die Friihlingszwiebeln

putzen und die Petersilie schneiden. 100 g Butter mit
Wasser, Zucker und Salz zum Kochen bringen und die
Frihlingszwiebeln darin diinsten. Nach fiinf Minuten
Erbsen dazugeben und nach weiteren zwei Minuten die
Hauptelsalatviertel und die Petersilie. Zugedeckt fiinf
Minuten unter gelegentlichem Schwenken diinsten
lassen, bis die Flissigkeit verdampft ist.

Restliche Butter unterriihren, abschmecken und das
Kiichengarn entfernen. AbschlieBend mit gehackter
Petersilie und den gebratenen Speckwiirfeln bestreuen
und mit Baguette anrichten.

Symbolbild: © Merinka | iStock

SMOOTHIE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

1 Apfel

1 Banane

2 Handvoll Spinat (Menge nach Belieben)
V4 Zitrone (nur Saft)

100 ml Wasser (Menge nach Belieben)

UND SO GEHT'S:

Den Spinat waschen. Banane schdlen und
mit dem Apfel in kleine Stlicke schneiden.
Zitronensaft auspressen. Alle Zutaten in
einen Standmixer geben, nach Bedarf
Wasser dazugeben und alles gut mixen.

Den Smoothie in ein Glas geben und
servieren.

EIN SCHLUCK SPINAT MIT FREUNDEN!

DARF ICH SPINAT AUFWARMEN

Ja, unter bestimmten Bedingungen. Und ganz wichtig:
Babys und Kleinkinder sollten keinen aufgewarmten
Spinat essen.

Der Grund dafiir ist, dass Spinat sehr nitrat-haltig ist. Wird
gekochter Spinat lange aufbewahrt, kann sich das Nitrat

in Nitrit umwandeln. Dieses Nitrit wird dann im Korper in
Nitrosamine umgewandelt, die als krebserregend gelten.

Zunachst einmal ist es wichtig, dass die Gbrig gebliebe-
nen Spinatreste rasch abgekihlt und danach zugedeckt
im Kihlschrank aufbewahrt werden. Beim Aufwarmen
sollte der Spinat auf mindestens 70 Grad erhitzt werden.

Auch wenn man diese Regeln beach-
tet, sollten kleine Kinder keinen aufge-
warmten Spinat essen. Das Nitrit kann
den Sauerstofftransport im Blut stéren,
was zu einer lebensgefahrlichen Blau-

L

sucht fiihren kann. Erwachsene haben

dafiir einen Entgiftungsmechanismus, r"’“

der Kleinkindern fehlt.
er Kleinkindern fe AL
f : FLORIDUS BECK,
Also sollten Kinder unter drei Jahren nur ABFALLBERATER
frisch zubereiteten Spinat essen. BADEN



EINFACH EGGCELLENT! WELLNESSBAD FUR MR. SPARGEL!

GEBACKENE EIER EINGELEGTER SPARGEL

DAFUR BRAUCHEN SIE: DAFUR BRAUCHEN SIE: UND SO GEHT'S:
ca. 8 hart gekochte Eier (Ostereier) 2 kg Spargel weil3 Die Spargelstangen schdlen und holzige Enden
Salz, Pfeffer 1 EL Milch wegschneiden. Die Stangen knapp in der Hohe der
105 g Butter 150 ml weiBer Balsamico Einmachglaser abschneiden, 1 EL Zitronenschale

3 0,2 I Milch V5 Zitrone abreiben, Saft auspressen.

g IS0 gelEiEs i St einey (ellben Qg In einem grof3en Topf Wasser mit Milch und einer Prise

Ef: SIEp | D) 10 g Salz Zucker zum Kochen bringen. Die Stangen einlegen und

é geielener (Eoe (e 6 g Feinkristallzucker vier Minuten kécheln, herausnehmen, mit kaltem Wasser

) 1-2 Lorbeerblatter abschrecken und gut abtropfen lassen.

UND SO GEHT'S: ST R iaalaes) Inzwischen 34 | Wasser mit Balsamico, Zitronenschale,
etwas Alkohol (80%) -
Milch mit Butter und einer Prise Salz Zitronensaft, Orangensaft, Paprika oder Chili,
EIER - VIEL BESSER ALS IHR RUF aufkochen lassen. Das Mehl einriihren und Lorbeerblattern, Salz und Zucker in einem Topf
Es ist zwar richtig, dass Eier, bezogen auf ihre GroRe, viel auf dem Herd so lange umriihren, bis sich aufkochen.

@ Cholesterin enthalten, doch ebenso wei3 man heute, dass der Teig vom Geschirr 16st. Danach mit SPARGEL - EINE VITAMINBOMBE Die Spargelstangen dicht an dicht in die Einmachglaser
das Nahrungscholesterin den Cholesterinspiegel im Blut dem Schneebesen die Eier und den Dotter Der Spargel enthilt mehr als zehn Vitamine schlichten. Den Essigsud aufgieBen - die Spargelstangen
kaum beeinflusst. So ist umgekehrt bei vielen Menschen einarbeiten, sodass ein glatter Teig entsteht. @ vor allem Vitamin C und E sowie Kalium, ' miissen vollstandig mit dem Sud bedeckt sein. Einige
mit einer cholesterinarmen Erndhrung nur eine Senkung Noch warm so V"el gerlel.aen‘en Kase Kalzium, Magnesium und Folsiure. Spargel Tropfen Alkohol dartiber traufeln,
des Gesamt-Cholesterins im Blut um zwei Prozent méglich. unter'mengen, bis der Teig eine formbare enthalt auch den Ballaststoff Inulin, der als anziinden und sofort fest

L L L Konsistenz hat. Danach auskiihlen lassen. . . verschlieBen. Wenn Sie

Eier sind eine kostengtinstige Quelle fiir eine Vielzahl Prabiotikum gilt, was bedeutet, dass er als
lebenswichtiger Nahrstoffe und gleichzeitig hochwertige Eier halbieren und an der Innenseite Futter fur die nitzlichen Darmbakterien dient die Glaser dann noch im
EiweiBlieferanten. Eine Studie zeigt sogar, dass bis zu drei mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Teig und somit die Darmflora positiv beeinflusst. Wasserbad bei ca. 98
Eier pro Tag auch das gute HDL-Cholesterin und das Plas- portionsweise auf der Hand flach Weitere Eigenschaften sind z. B. starkend, Grad 50-60 Minuten
ma-Cholin erhdhen. HDL-Cholesterin senkt das Herzin- driicken, eine Eihalfte hineinlegen und schleimtreibend und schleimlésend, entziin- sterilisieren, ist der
farkt-Risiko, Cholin schiitzt die Leber vor einer Verfettung. den Teig darum verschlieBen. Im hei3en dungshemmend und hormonstimulierend. Spargel bis zu einem

Ol schwimmend herausbacken. Ideal zur Jahr haltbar. Kihl und

Ostereiverwertung! dunkel lagern.

Symbolbild: © BVFolsom | iStock
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SUPERFOOD AUS DEM GARTEN!

TRINK]

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Erdbeeren
Joghurt
Milch
Honig

Menge der Zutaten nach Belieben

UND SO GEHT'S:

Die Erdbeeren gut waschen und den
Stielansatz entfernen. Alle Zutaten in einen
Standmixer geben und gut vermengen.

Fertig — kostlich und erfrischend!

GHURT MIT FRISCHEN ERDBEEREN

ERDBEEREN - WERTVOLLE MEDIZIN AUS
DEM OBSTGARTEN

Sie haben mehr Vitamin C als Zitrusfriichte!

150 Gramm Erdbeeren decken den Tagesbedarf an
Vitamin C und haben dabei nur 53 Kalorien, da sie zu 89
Prozent aus Wasser bestehen.

Je dunkler das Rot der Beere, desto mehr Vitamin C ent-
halt sie Gbrigens. Studien haben gezeigt, dass in vollreif
geernteten Friichten bis zu 20 Prozent mehr Vitamine
stecken als in nicht ganz reif geernteten.

AuBerdem sind Erdbeeren das Aspirin der Natur. Dank
eines speziellen Inhaltsstoffes kann der Genuss von
Erdbeeren gegen Migrane oder Erkaltungskrankheiten
helfen.

Symbolbild: © ExQuisine | adobe stock

Erdbeeren sind reich an Folsaure,
die vom Korper nicht hergestellt
werden kann.

Weiters enthalten sie viel “

Vitamin A, Vitamin E, f_&
Vitamin K, Jod, y :

Magnesium, Eisen
und Phosphor.

SCHICHT FUR SCHICHT EIN GENUSS!

PIKANTER BROTAUFLAUF

DAFUR BRAUCHEN SIE:

300 g Osterschinken, Braten, Geselchtes,
Faschiertes etc. (Reste)

Ubrig gebliebenes (Weil3-)Brot

1 (FrGhlings-)Zwiebel

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Krauter nach Wahl

100 g geriebenen Kase

3 Eier

125 ml Schlagobers oder Milch
Muskatnuss, etwas O, Butter fiir Backform

UND SO GEHT’S:

Brot in diinne Scheiben schneiden

und toasten. (Friihlings-)Zwiebel klein
schneiden und in Ol anrésten. Fleischreste
ebenfalls klein schneiden, dazugeben und
mitbraten — mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und
Krautern wiirzen. Auflaufform ausbuttern,
schichtweise Brot und das angebratene
Fleisch in die Form geben - abschlieBende
Schicht ist Brot. Eier, Schlagobers bzw. Milch
mit etwas Muskat und Kase verriihren und
Uber den Auflauf gielBen. Zuletzt noch den
Kase obendrauf streuen. Im Rohr bei 180
Grad ca. 30 Minuten backen.

Dazu ein Hauptelsalat (aus dem Garten)!

N

B T A

ES MUSS NICHT IMMER FLEISCH SEIN

Das Fleisch kann - nach Lust und Laune - jederzeit durch

(frisches) Gemiise ersetzt werden. Naturlich kann auch
beides kombiniert werden - der Kreativitat sind keine
Grenzen gesetzt.

-
Symbolbild: © iko636 | iStock



DAS MACHT STIMMUNG!

RHABARBER-CRUMBLE
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HATTEN SIE GEWUSST, DASS ...

Rhabarber haufig in der siiBen Kiiche Anwendung findet
- und trotzdem handelt es sich um ein Gemuise und kein
Obst, da er zu den Knoterichgewachsen zahlt.

Rhabarber ist kalorienarm - 100 g liefern gerade einmal 21
Kalorien — und reich an Kalium, Magnesium, Kalzium, Eisen,
Phosphor. Er hat viel Vitamin A, B1, B2 und C. In der Natur-
heilkunde gilt Rhabarber als Wundermittel gegen schlech-
te Stimmung. Er entgiftet den Korper und schenkt Vitalitat.

Weil er das Blut reinigt und den Darm reguliert wird er
gerne fiir entschlackende Friihjahrskuren verwendet und
ist ideal nach Fleischspeisen, weil Garstoffe unterbunden
und Blahungen dadurch verhindert werden.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

600 g Rhabarber

130 g Zucker

125 g Butter

200 g Mehl

1 Packung Vanillezucker
1 Prise Salz

UND SO GEHT'S:

Rhabarber putzen, schalen und in grobe
Stiicke schneiden. GleichmaBig auf dem
Boden einer gefetteten, ofenfesten Form
verteilen. 30 g Zucker dariiberstreuen und
mischen.

Kalte Butter in Stiicke schneiden und mit
Mehl, 100 g Zucker, Vanillezucker und Salz
zu Streuseln kneten und diese auf dem
Rhabarber verteilen.

Crumble im auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
vorgeheizten Backofen ca. 35-45 Minuten
backen.

Dazu schmeckt Vanilleeis oder Schlagobers.

Je nach Geschmack konnen Rhabarber und
Erdbeeren je zur Halfte gemischt werden.

EIN GRUNER FREUND DER NUDELN!

RUCOLA-NUDELPFANNE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Pfefferoni

100 g Kirschtomaten

60 g Rucola

100 g milden Schafsfeta

200 g Teigwaren (Reste)

Salz, Pfeffer

2 EI OI, 30 g Butter

4 El Mandelkerne, grob gehackt

UND SO GEHT'S:

Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Pfefferoni
der Lange nach einschneiden, entkernen und
fein hacken. Kirschtomaten halbieren. Rucola
grob hacken. Schafskdse grob zerteilen. Nudeln
in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Pfefferoni darin andiinsten.
Mandeln zugeben. Kirschtomaten dazugeben
und kurz anbraten. Nudeln gut abtropfen lassen.

Mit dem Rucola unter die Wiirz-Tomatenbutter
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
Schafskase bestreuen und sofort servieren.

|, T R
= ¥ .

RUCOLA - AUCH ALS RAUKE BEKANNT

Rucola enthalt viel Kalzium und Kalium, aber auch
Magnesium, Phosphor, Natrium und Vitamin C sind in
einer hohen Konzentration vorhanden.

Rucola hat einen hohen Gehalt an Senfolen, die be-
stimmend sind fiir den aromatischen und bitteren
Geschmack.

Aufgrund seines sehr hohen Jodgehalts ist der Genuss
von Rucola bei Schilddriisenunterfunktion empfeh-
lenswert. Weiterhin weist die Pflanze einen hohen
Gehalt an Beta-Carotin und Folsdure auf.

Symbolbild: © olgna | iStock



Zucchinj-Spaghetti

Toskanischer Brotsalat

Spaghetti-Pizza

Griechischer Reissalat
Kiyschen-Topfenauflauf
Gemisegulasch
Gemusecremesuppe
Croutons, Brotchips
Huhner-Gemise-Strudel
Ratatouille

Bohnensuppe mit Bandnudeln
Omelette Surprise

~NR.21“ ALEXANDER BISENZ Karfiol-Laibchen

Original Kunstwerk Acryl & Lack auf Karton 21 cm x 30 cm
Live-Malerei: Show ,Aus’'n Leb’n” - 1996/1997...

Pikante Schnecken
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EINE SOMMERLIEBE!

ZUCCHINI-SPAGHETTI

DAFUR BRAUCHEN SIE:

2 kleine Zucchini

1 kleine Zwiebel
Spaghetti

Ol

1 Becher Créme fraiche
Krauter, 1 Suppenwiirfel
1-2 Knoblauchzehen
Petersilie

UND SO GEHT'S:

Zwiebel fein schneiden und in heiBem Ol anrésten. Gestiftete

Zucchini dazugeben und kurz mitbraten. ¥s | Wasser zugiel3en.

Suppenwiirfel einbréseln und zugedeckt ca. zehn Minuten
kocheln lassen. Mit Créme fraiche, Knoblauch und Petersilie
verfeinern.

Schlussendlich die gekochten Spaghetti mit Sauce vermengen

und anrichten.

SO SIND ZUCCHINI LANGE HALTBAR

Zucchini sind bei richtiger Lagerung mehrere Monate
haltbar. Optimal sind dunkle Keller- und Speise-
raume bei einer Temperatur zwischen 12 und 15 Grad.
Man kann sie auch einige Tage im Gem{isefach des
Kihlschrankes vor der Weiterverwendung lagern. Wei-
tere Methoden sind Einlegen in Ol oder Essigsud. Auch
zum Einfrieren sind sie gut geeignet. Wenn sie knackig
bleiben sollen, sollte man die Stlicke vorher mit Salz
bestreuen.

Durch Trocknen im Backofen oder im Dérrapparat
erhdlt man Zucchinichips, die eine gesunde und auch
kalorienarme Alternative zu Erdapfelchips darstellen.

Z

Symbolbild: © Lesyy | iStock

URLAUB AUF DEM TELLER!

TOSKANISCHER BROTSALAT

DAFUR BRAUCHEN SIE:

altes Brot (wenn maoglich Weil3brot)
Zucchini, Melanzani, Paradeiser, Paprika,
Stangensellerie, (Frihlings-)Zwiebeln, Rucola
(Reste aus Garten bzw. Kiihlschrank)

Oliven

Olivendl, Balsamico, Salz, Pfeffer

1 Handvoll Basilikumblatter

(Parmesan)

UND SO GEHT'S:

Das alte (WeiB)-Brot wird kleinwiirfelig geschnitten. Brot mit
Zucchini und Melanzani kurz in Olivendl anbraten und restliches
Gemdiise klein schneiden und dazugeben.

Den Salat mit Olivendl, Balsamico, Salz und Pfeffer marinieren.
Basilikum hinzufiigen und vor dem Servieren mindestens eine
Stunde kalt stellen. Wer méchte, kann auch Parmesanwiirfel
unterheben. Schmeckt herrlich erfrischend!

VORSICHT BEI MELANZANI

Melanzani diirfen nicht roh gegessen werden! Die FZ
Inhaltsstoffe der Alkaloide, wie zum Beispiel Solanin,
kénnen bei Rohverzehr Ubelkeit und andere Magen-
Darm-Probleme ausldsen.

Melanzani sind warmeliebend und fiihlen sich bei
Zimmertemperatur oder etwas kiihler wohler als
im Kiihlschrank. Die schonen violetten ,Eierfriichte”
reifen auch nach der Ernte und sind empfindlich
gegeniiber dem Reifungsgas Ethylen.

Daher sollte man Melanzani z.B. nicht neben
Apfeln oder Paradeisern lagern.
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SPAGHETTI

PIZZA - EINMAL GANZ ANDERS!

-PIZZA

ES DARF AUCH NUR GEMUSE SEIN

Heute mal Lust auf Gemiisepizza - kein
Problem. Salami, Schinken etc. einfach
durch frisches Gemise aus dem Garten oder

Gemiiseresten aus dem Kihlschrank ersetzen.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

ca. 5 groBe Paradeiser (passiert)

500 g Spaghetti oder Bandnudeln (Reste)

1 Becher Schlagobers (Alternative: Cremefine)
1Ei

Salz und Pfeffer, Knoblauch, Oregano

fir den Belag:
Salami, Schinken, Blattspinat, Thunfisch usw.
(Reste aus dem Kiihlschrank)
geriebenen Kase

UND SO GEHT'S:

Nudeln kochen bzw. die Nudelreste auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech gleichmaBig
verteilen. Paradeiser, Schlagobers, Ei und Gewtirze
vermengen.

Etwas Sauce auf die Nudeln geben und nach Belieben
belegen. Den Rest der Sauce dartiber verteilen und mit
geriebenem Kase bestreuen.

Bei 200- 220 Grad Ober-/Unterhitze ca. 15-20 Minuten
Uberbacken.

Wenn ein ganzes Backblech zu viel ist, kann die Menge
der Zutaten reduziert und eine Torten-Springform
verwendet werden.

Symbolbild: © haoliang | iStock

GRIECHI

SCHER REI

WIEVIEL REIS IST AUSREICHEND

Reis als Hauptgericht:  80-100g

Reis als Beilage: 50-609g

Folgende Faktoren bitte auch beachten:

Werden die Speisen als Einzelgericht oder in
einem mehrgangigen Menis serviert?

a Die Jahreszeit bzw. das Wetter (im Winter
wird mehr Suppe gegessen, im Sommer
mehr Salat).

Bediirfnisse und Zusammensetzung der
Gaste (Manner, Frauen, Kinder).

DAS MUSS MAN PROBIERT HABEN!

SSALAT

DAFUR BRAUCHEN SIE:

200 g Reis (gekocht, Rest)

ca. 10 Stk. Kirschtomaten

oder 2 grof3e Paradeiser

50 g schwarze Oliven

1 Zwiebel, 2 EL Olivendl

100 g Feta (griechischer Schaf-/ Ziegenkase)
Salz, Pfeffer

Rosmarin (getrocknet)

Oregano (getrocknet)

frischer Oregano zum Bestreuen

UND SO GEHT'S:

Kirschtomaten in Halften bzw. Paradeiser halbieren und
in Streifen schneiden.

Oliven, wenn notwendig entkernen, und halbieren.
Zwiebel schilen, in Streifen schneiden und in Ol
anrosten.

Oliven und Reis beifligen und mitrosten.

Feta in ca. ein Zentimeter grof3e Wirfel schneiden
und zusammen mit den Paradeisern zum schon etwas
ausgekihlten Reis geben.

Mit Salz und Pfeffer, Rosmarin und Oregano wiirzen.

Mit Oregano bestreuen und anrichten.



KIRSCHEN - SUR VERPACKT!

KIRSCHEN-TOPFENAUFLAUF
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GUT FUR KORPER UND SEELE

Kirschen enthalten viele Vitamine und zahl-
reiche Mineralstoffe, etwa Kalium, Phosphor,
Kalzium, Magnesium und Eisen. Das Spuren-
element Zink, das ebenfalls enthalten ist,
kann den Hormonstoffwechsel positiv
beeinflussen. Kirschen wirken entziindungs-
hemmend und konnen das Bindegewebe
aufbauen. Weitere Eigenschaften sind
verdauungsfordernd, antioxidativ und
antibakteriell.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

80 g Butter

2 Pkg. Topfen 20 Prozent

(oder 1 Pkg. Streichkdse und 1 Pkg. Topfen)
100 g Staubzucker

1 Pkg. Vanillezucker

4 Dotter, 4 Eiklar fiir Schnee beiseite stellen
Ya | Sauerrahm

60 g Maizena, Zitronenschale

40 g Kristallzucker fiir Schnee

100 g Kirschen (entkernt)

UND SO GEHT'S:

Zimmerwarme Butter cremig riihren. Dotter, Staub-
zucker, Vanillezucker und Zitronenschale dazugeben

und schaumig riihren.

Anschlieend Topfen, Sauerrahm, Maizena einrihren.

Zuletzt den Schnee mit Zucker aufschlagen und mit den

Kirschen unterheben.

Anschlielend in eine ausgebutterte Auflaufform fiillen

und bei ca. 170 Grad eine Stunde backen.

GEMUSEGULASCH

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Paradeiser, Paprika, Fisolen etc.
(Gemusereste)

Zwiebel

o]

Paprikapulver

Gemiusesuppe

Salz

Pfeffer

Knoblauchzehe

UND SO GEHT'S:

Zwiebeln in etwas Ol anrésten
und nach und nach das Gemiise
dazugeben. Das Ganze mit etwa
zwei Essloffel Paprikapulver ein-
stauben und etwas Gemiisesuppe
abléschen.

AnschlieBend mit Salz, Pfeffer und
der zerdrlickten Knoblauchzehe
abschmecken.

Kann man als Beilage oder auch als
Hauptspeise mit Reis etc. servieren.

GULASCH - GEHT AUCH OHNE FLEISCH!

PARADEISER MACHEN GUTE LAUNE

In den Beerenfriichten steckt jede Menge gute Laune, da sie den

Serotoninspiegel anheben. Paradeiser enthalten die Vitamine A,
E, C, Vitamine der B-Gruppe wie Folsaure und Niacin, reichlich
sekundare Pflanzeninhaltsstoffe und Fruchtsdauren sowie 17
Mineralstoffe, darunter besonders viel Kalium und Zink (200
Gramm reife Paradeiser decken 30 Prozent des Tagesbedarfes
an Kalium und 20 Prozent des Bedarfs an Zink und 64 Prozent
an Vitamin Q). Zink ist ein essentielles Spurenelement, das unser
Korper fir die Herstellung des Nervenbotenstoffes Serotonin
bendtigt. Serotonin sorgt fiir unser Wohlgefiihl und gute Laune.

Symbolbild: © mtreasure | iStock
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GEMUSE & CO ZUM LOFFELN!

GEMUSECREMESUPPE

CROUTONS

ALTES BROT IN NEUEM GEWAND!

BROTCHIPS

DAFUR BRAUCHEN SIE: UND SO GEHT'S: DAFUR BRAUCHEN SIE:
Gemdiise aller Art (auch Erdapfel) Gemdise aller Art (auch Erdapfel) und Bratensaftreste — wenn altes Brot
frisch oder (gekochte) Reste vorhanden - in einen Topf fiillen und mit Wasser reichlich aufgie3en (Oliven-)Ol

Bratensaftreste (wenn vorhanden) Wenn das Ganze kocht, eventuell mit einem Suppenwiirfel wiirzen Salz, Krauter nach Geschmack

Wasser, Suppenwiirfel und danach mit dem Stabmixer mehr oder weniger fein (je nach

Schlagobers Belieben) pirieren. AnschlieBend mit Schlagobers verfeinern, mit

UND SO GEHT'S:

Symbolbild: © juefraphoto | iStock

Schnittlauch
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+SUPPENEINLAGEN“

Dazu kénnen Sie - je nach Geschmack -
klein geschnittene Reste vom Sonntagsbra-
ten, gekochten Rindfleisch, Wiirstchen (in
Scheiben geschnitten) etc. reichen.
Gerostete Croutons oder Brotchips passen
auch sehr gut dazu (siehe nachste Seite).

Schnittlauch bestreuen und servieren.

IST FRISCHES GEMUSE GESUNDER ALS
TIEFKUHLPRODUKTE

Wird das frische Gemiise mehrere Tage lang vor dem Ver-

zehr gelagert, hat das entsprechende Tiefkiihlgemiise mehr

Vitamine und ist dem frischen Gem{ise vorzuziehen. Das
Tiefkiihlgemiise wird nach der Ernte
gereinigt, meistens auch blanchiert und
schockgefrostet. Zwischen dem Feld
und der Schockfrostung liegen oft nur
wenige Stunden. Handelt es sich um
Gemiuise aus dem eigenen Garten oder
um saisonale und regionale Produkte,

die kurz nach der Ernte verbraucht TIPB VON

; ; ; ASTRID REUTER,
werden, ist der Gehalt an Vitaminen ABFALLBERATERIN
hoher als bei Tiefkiihlprodukten. MISTELBACH

Symbolbild: © yollopuki | iStock

DAFUR BRAUCHEN SIE:

altes Brot
(Oliven-)OlI

UND SO GEHT'S:
Das alte Brot kleinwiirfelig schneiden.

Ol in eine Pfanne geben und die Brotwiirfel knusprig
anbraten.

Passt zu vielen Salaten und Suppen!

Je nach Geschmack kann nattirlich auch Knoblauch-,
Chili- oder Krauterdl verwendet werden.

Zuerst das Backrohr auf 200 Grad vorheizen.

Das alte Brot in sehr diinne Scheiben schneiden und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Ol mit Salz, Pfeffer, Krautern, Chili etc. verriihren. Die
Brotchips damit bestreichen und im Backofen so lange
rosten, bis die Brotchips knusprig sind.

Passt zu Suppen und Aufstrichen - ist aber auch eine
gesunde Alternative zu den herkdmmlichen Chips!

ST

Symbolbild: © zV.g.



HUHN UND GEMUSE - SPIELEN EINE ROLLE!

HUHNER-GEMUSE-STRUDEL

Danileiko | iStock

SCHNITTLAUCHSAUCE
1-2 - FERTIG

Daflir brauchen Sie: 1 Becher Joghurt,

1Becher Sauerrahm, 1 Bund Schnittlauch,
(Krauter-)Salz, Pfeffer (aus der Muhle)

Und so geht’s: Schnittlauch in Rollchen
schneiden. Alle Zutaten miteinander
vermengen - Salz und Pfeffer nach
Geschmack!

Wer es ein bisschen pikanter mag, kann noch
ein bis zwei gepresste Knoblauchzehen oder
Chilipulver untermengen!

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Grill- oder Brathuhn vom Vortag

250 g Gemiise (frisch aus dem Garten oder Reste aus
dem Kiihlschrank)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Salz

Pfeffer

UND SO GEHT'S:

In etwas Ol Zwiebel und Knoblauch anrésten.
AnschlieBend Gemise und klein geschnittenes
Hihnerfleisch dazu geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken, etwas auskihlen lassen.

Blatterteig ausrollen und mit der Fille belegen. Den
Strudel einrollen, mit Ei bestreichen und bei 200 Grad
hellbraun backen.

Mit Blattsalat und Schnittlauchsauce servieren.

RATATOUILLE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Bolognese (Rest vom Vortag)

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Olivenol

1 Paprika

2 Melanzani (Rest)

200 g Bohnen (oder 1 Dose)
Paradeiser (passiert), Paradeismark

UND SO GEHT'S:

Zwei Knoblauchzehen und die Zwiebel
klein schneiden und in Olivenol
anschwitzen.

Paradeismark und Bolognese
dazugegeben und mit passierten
Paradeisern und etwas Wasser strecken.
Das geschnittene Gemiise beimengen und
kdcheln lassen, bis es weich ist und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Krdutern garnieren - als Beilage passt
Reis sehr gut dazu.

AUS ALT MACH NEU!

PAPRIKA - REICH AN VITAMIN C %
Paprika ist sehr reich an Vitaminen - Vitamin C, A, B1, B2,
B6, E und Niacin. @
Der Vitamin C-Gehalt ist um ein Mehrfaches hoher als bei

einer Zitrone.

Die roten Schoten enthalten am meisten Vitamin C und die
hochste Menge an antioxidativ wirkendem Provitamin A
(Carotinoide).

An Mineralstoffen enthalt er Kalzium, Magnesium,
Eisen, Kalium und Phosphor. Paprika verlangsamt die
Alterungsprozesse, stimuliert das Immunsystem und
fordert die Durchblutung.

Symbolbild: © zV.g.



BOHNEN UND NUDELN - PASST PERFEKT!

BOHNENSUPPE MIT BANDNUDELN

DAFUR BRAUCHEN SIE:

300 g weil3e Bohnen (Dose)

3 Karotten

6 -7 Knoblauchzehen

2 EL Paprikapulver

% Liter Gemusesuppe

Oregano

Ol oder Butter zum Anrésten
(Band-)Nudeln nach Belieben (Reste)

UND SO GEHT'’S:

Karotten und Knoblauchzehen schalen und in
Scheiben schneiden. In etwas Butter oder Ol
anrosten, Paprikapulver dazugeben.

Danach die Bohnen dazugeben und mit
Gemdsesuppe l6schen.

Das Ganze aufkochen lassen und so lange
kochen, bis die Bohnen und Karotten weich
sind. Mit Oregano - oder anderen Gewdirzen —
abschmecken.

Ist die Bohnensuppe zu diinn, kann man sie mit
etwas Einbrenn verdicken.

Am Schluss die gekochten Nudeln unterriihren.

BOHNEN SIND WICHTIGE EISEN-
UND MAGNESIUMLIEFERANTEN

Fiir Vegetarier und Veganer sind die Hiilsenfriichte eine

gute Eisenquelle. Die (getrockneten) Bohnen enthalten
mit sechs Milligramm ausgesprochen viel von dem
Spurenelement.

Fitnessbewusste sollten die kleinen Kraftpakete 6fter
auf den Teller bringen: In 100 Gramm getrockneten wei-
Ben Bohnen stecken stolze 140 Milligramm Magnesium,
bei der Dosenvariante sind es immerhin 31 Milligramm.
Der Mineralstoff fordert die gute Funktion der Muskeln;
er kann Muskelkrampfe und Muskelkater lindern bzw.
vorbeugend wirken.

Symbolbild: © zvg.

OMELETTE SURPRI

Symbolbild: © vertmedia | iStock
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GEMUSE - ALS UBERRASCHUNG VERPACKT!

SURPRISE

Auch hier gilt — es kann nach Lust und Laune

variiert werden — mit oder ohne Fleisch.

Immer eine neue Uberraschung!

SE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

5-6 Eier
20 g Butter
ol

flr die Fulle:
Gemdise (Reste oder frisch aus dem Garten)
Kdse-, Fleischreste (gekocht)

UND SO GEHT'S:

Eier aufschlagen und mit der in Flocken geschnittenen
Butter gut verriihren. Je nach Geschmack den Teig

vor dem Braten mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss oder
Paprika wiirzen.

Wenn noch Reste von gekochten Kartoffeln vorhanden
sind, diese in kleine Stlickchen schneiden und in

den Teig geben. Falls Krauter wie Schnittlauch aus
dem Krautergarten vorhanden sind, diese ebenfalls
dazugeben.

Anschlieend eine gréBere Pfanne mit Fett erhitzen und
die Teigmasse maximal fingerdick in die Pfanne fiillen.
Wenn diese gestockt ist, die Surprise-Fillung (alles klein
geschnitten) auf den so entstandenen Omeletteboden
geben - und zuklappen. Auf beiden Seiten nochmals
kurz durchbraten und servieren.



EINE RUNDE SACHE!

KARFIOL-LAIBCHEN
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VIELE SCHMACKHAFTE
MOGLICHKEITEN

Natirlich kann die ,Hauptzutat” Karfiol durch
jedes andere Gemiise ersetzt werden bzw.
konnen die verschiedensten Gemuisesorten
verwendet werden.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

1 kg Karfiol

Paprika, Erbsen, (Reste)
1TL Salz

4 TL Pfeffer

Krauter nach Belieben
2 Knoblauchzehen

50 g Mehl

1Ei

35 g Parmesan

Ol zum Braten

UND SO GEHT'S:

Den Karfiol waschen, putzen und in kleine Roschen
zerteilen. Etwa zehn Minuten im kochenden Salzwasser
bissfest kochen und gut abtropfen lassen. Knoblauch
schdlen und durch die Knoblauchpresse driicken.

Den Karfiol mit restlichen Zutaten zu einem Teig
verarbeiten und zehn Minuten rasten lassen.

Aus der Masse kleine Kugeln formen, flach driicken
und in einer Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze beidseitig
goldbraun backen.

Symbolbild: © Creative-Family | iStock

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Germteig (fertig oder selbst gemacht)
Fleisch- oder Wurstreste
Gemoiisereste (diinsten)

Kasereste

Krauter (Oregano, Rosmarin, ...)

Salz

Pfeffer

Ei zum Bestreichen

SCHNECKEN SCHMECKEN!

IKANTE SCHNECKEN

UND SO GEHT'S:

Fleisch-, Wurst-, Gemise- und Kasereste klein schneiden, mit den
Krautern vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig ausrollen und mit Fiille bestreichen, danach aufrollen
und ein Zentimeter dicke Scheiben abschneiden, mit Ei
bestreichen und bei 200 Grad im Ofen backen.

Dafiir brauchen Sie:
2 kg Mehl, %2 P. Germ (21 g), 60 g Butter,
Va | Milch, 1 Ei, Salz

GERMTEIG SELBST GEMACHT %

Und so geht's:

Die Germ in die lauwarme Milch einriihren. Mehl,
zerlassene Butter (lauwarm), Ei, Salz und Milch-
Germgemisch zu einem glatten Teig verkneten.

An einem warmen Ort rasten lassen, bis der Teig
doppelt so groB ist.

Mit dem Kochloéffel ,zusammenschlagen” - fertig
zur weiteren Verarbeitung!

Hat man zu viel Teig, kann man ihn zu Weckerl oder
Striezel formen und backen!



HERBST

42 Bratapfelmarmelade

43 Brombeer-Mousse

44  Gefillte Knodel

45  Pilz-Fleisch-Strudel

46 Scheiterhaufen (siB)

47  Kurbis stBB-sauer eingelegt
48 Hagebuttensuppe

49 Zwetschkenroster

~NR. 73“ ALEXANDER BISENZ 50 Gebratener Radicchio

Original Kunstwerk Acryl & Lack auf Karton 21 cm x 30 cm
Live-Malerei: Show ,Aus’'n Leb’'n” - 1996/1997...
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51  Maroni-Mousse




BRATAPFEL ZUM STREICHEN!
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ZIMY - WEIT MEHR ALS EIN
GEWURZ

Fiir Heilzwecke sollte ausschlieBlich echter
Ceylon-Zimt verwendet werden. Dank seiner
dtherischen Ole wirkt er kreislaufanregend bei
niedrigem Blutdruck und verdauungsférdernd.

Er beseitigt Blahungen und Spannungen im
Darm und wirkt entziindungshemmend bei
Infektionen des Darms.

Zudem wirkt Zimt lindernd bei Husten und

Heiserkeit und gilt als magenstarkendes Mittel.

Zimt warmt, erweitert die Gefal3e, lasst den
Blutdruck sinken, stabilisiert den Kreislauf und
ist durchblutungsférdernd.
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ATAPFELMARMELADE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

1 kg Apfel

150 g Rosinen

150 g Marzipanrohmasse

a 2TL Zimt

e 3-4 Gewlrznelken

e Schale und Saft von 2 Bio-Zitronen

ev. 8- 10 EL StiBungsmittel (Agavendicksaft)

UND SO GEHT'S:

Die Apfel werden vor der Weiterverarbeitung
gebacken, um das Rostaroma von Bratapfeln zu
erhalten. Dazu Apfel schilen, wiirfeln und auf einem
Backblech im Rohr bei 190 Grad 20 Minuten backen.

Die Marzipanrohmasse in Stlicke schneiden und mit
der Halfte der Apfel, der Halfte der Rosinen und den
anderen Zutaten plirieren.

In einem Topf die Masse kurz aufkochen lassen und
die restlichen Apfelstiicke und Rosinen dazugeben
und nochmals kurz aufkochen lassen.

Die Marmelade wird sofort in ausgesplilte Schraub-
glaser gefillt und verschlossen.

BROMBEEREN - AUCH DIE BLATTER EIN GESUNDER GENUSS!

BROMBEER-MOUSSE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

a 250 g Qimiq

250 g Brombeeren
a 2 EL Honig

2 EL Zucker

250 g Schlagobers

UND SO GEHT'S:

Rihren Sie das Qimiq mit einem Schnee-
besen glatt. AnschlieBend geben Sie den
Honig, Zucker und die Brombeeren dazu
und pdrieren alles mit einem Stabmixer zu
einer cremigen Masse.

Schlagen Sie das Obers steif und heben Sie
ihn unter die Brombeer-Masse. Zum Schluss
fullen Sie die Creme in Glaser, diese muss
nun ca. vier Stunden im Kiihlschrank kalt
gestellt werden.

Die Glaser kdnnen noch mit Zitronenme-
lisse und frischen Brombeeren garniert
werden.

BLATTER DER BROMBEEREN

HABEN HEILENDE WIRKUNG

Brombeertee: Zwei Teeloffel Brombeerblatter mit
200 Milliliter kochend heillem Wasser Giberbruhen,
zehn Minuten zugedeckt ziehen lassen, abseihen und

genieBen. Wird der Tee fiir Kinder zubereitet, dann betragt
die Ziehzeit fliinf Minuten.

Dieser kann vor allem bei Durchfallerkrankungen,
leichtem Husten oder bei Magen-Darm-Beschwerden
angewendet werden. Als Spilung eignet sich
Brombeerblattertee zur Behandlung von Entziindungen
der Mund- und Rachenschleimhaut.
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WAREN SIE SCHON AUF SCHWAMMERLSUCHE?

GEFULLTE KNODEL

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Erdapfel- bzw. Semmelknodel (Reste)

a 1 Stange Lauch

a 250 g Speisepilze (Steinpilze, Champignons, ...)

a 50 g Hamburger Speck

a 2 EL Olivendl

a Salz, Pfeffer

a Krauter (aus dem Garten) nach Belieben
a 1 Becher Créme fraiche (125 g)

a Yl Bouillon (Wiirfelsuppe) Pz
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PILZE RICHTIG LAGERN

Pilze mlissen ,atmen®’, da sie sonst
schnell Schimmel ansetzen.

Darum lagert man sie am besten in
einem luftdurchlassigen Gefall im

Gemiusefach des Kiihlschranks, dort
bleiben sie zwei bis drei Tage frisch.

Ohne Kihlung sollten Sie Pilze nicht
langer als einen Tag aufbewahren.

Ideal ist es allerdings, sie sofort zu

verarbeiten.

UND SO GEHT’S:

Erdapfel- bzw. Semmelknodel halbieren, mit einem Kaffeeloffel
aushoéhlen und die Masse fein hacken.

Speck, Lauch und Pilze klein schneiden. AnschlieBend Ol in
einer Pfanne erhitzen, die Knédelhélften mit der Schnittflache
nach unten einlegen, knusprig braten und dann aus der Pfanne
nehmen. Speck und Lauch im Bratriickstand anrdsten, Pilze
hinzufiigen bis die Fliissigkeit zur Ganze verdampft ist.

Mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen und anschlieBend etwa ein
Drittel der Rostung aus der Pfanne nehmen.

Mit der gehackten Knédelmasse, dem Schnittlauch, Petersilie
und der halben Menge Creme fraiche vermengen und die
Knodelhilften damit fillen. Der restlichen Réstung Créme fraiche
beifligen und diese aufkochen lassen.

Sauce in eine befettete Auflaufform giel3en, die gefiillten Knodel
reinlegen und im vorgeheizten Rohr bei 200 Grad etwa zehn

Minuten Gberbacken.

Symbolbild: © kabVisio | iStock

APPETITLICH GEWICKELT!

PILZ-FLEISCH-STRUDEL

DAFUR BRAUCHEN SIE:

1 Stange Lauch
Speisepilze

Faschiertes, Fleisch (Reste)
4 Erdapfel (Rest)

Petersilie

S

1 Joghurt
a Salz, Pfeffer, Knoblauch
1 Pkg. Strudelteig

UND SO GEHT'S:

Den Lauch anrdsten und danach die
Pilze dazugeben. Danach kommen das
Fleisch und etwa vier mittlere, klein
geschnittene, Erdapfel hinein. In diese
Masse wird das Joghurt eingeriihrt, das
zuvor mit Salz, Pfeffer und Knoblauch
abgeschmeckt wurde.

AnschlieBend die Masse auf dem
Strudelteig verteilen, das Ganze auf ein
Blech geben und ca. 20 Minuten bei
200 Grad backen.

Dazu kann man kalte oder warme
Saucen sowie Salat servieren. Und
nattirlich schmeckt der Strudel auch
ohne Fleisch!

DARF ICH PILZGERICHTE WIEDER
AUFWARMEN

Ja, wenn man zwei wichtige Punkte beachtet:
Erstens, dass die Reste des Pilzgerichtes rasch
abgekuhlt werden. Danach zugedeckt im
Kihlschrank aufbewahren. Dadurch verhin-

dert man, dass sich Mikroorganismen auf den TIPP VON

DANIELA JORDAN,
ABFALLBERATERIN
MODLING

Pilzen vermehren. Die Schwammerl sollten
aber maximal einen Tag bis hochstens zwei

Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Zweitens, dass vor dem erneuten Verzehr die Pilze mit einer
Mindesttemperatur von 70 Grad erhitzt werden. Nur so kann
man sichergehen, dass beim Aufwarmen alle Bakterien und
Giftstoffe aus den Pilzen entfernt werden. So wird auch das in
den Pilzen enthaltene Nitrit durch die hohe Temperatur auf-
gelost. Diese Temperatur sollte fiir einige Minuten gehalten
werden, bevor das Essen ein zweites Mal serviert werden kann.




APFEL UND SEMMELN SCHMACKHAFT KOMBINIERT!

SCHEITERHAUFEN (SUf)

DAFUR BRAUCHEN SIE:

a 4 alte Semmeln oder Reste vom Striezel
a 6 Apfel

a Zimt

Ya | Milch

a 2 Eier

e 4 EL Zucker

4 TL Butter

e (4 EL Rosinen)

UND SO GEHT'S:

Semmeln oder Striezel in eineinhalb Zentimeter
dicke Scheiben schneiden.

Milch, Eier und Zucker versprudeln und die
Halfte dariiber gieBen. Apfel mit Zimt (und
Rosinen) mischen.

In die mit Butter ausgestrichene Form
abwechselnd Semmeln/Striezel und Apfel - in
Schichten - einfiillen. Mit Semmeln/Striezel
abschlieBen.

Den Auflauf mit der tGbrigen Eiermilch tGber-
giel3en, mit Butterflockchen belegen und im
Backrohr bei 160 Grad ca. 30 Minuten goldgelb
backen.

Mit Staubzucker bestreuen und servieren.
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VORSICHT BEI DER LAGERUNG
VON APFELN

Der Apfel gilt als heimisches Lagerobst, reift wahrend
der Lagerung nach und gibt das Reifungsgas Ethylen ab.
Die Lagerung von Apfel neben anderen Obst- und
Gemiisesorten sollte deshalb vermieden werden, da
diese schneller verderben.

Manchmal ist das Ethylen der Apfel durchaus niitzlich.
Wenn man z.B. noch recht griine Birnen oder Bana-
nen gekauft hat und sie schon essen mdchte, sind sie
schneller reif, wenn sie ein bis zwei Tage neben Apfeln
gelagert werden.

Fir die Lagerung von Apfeln eignen sich am besten

kiihle Raume mit hoher Luftfeuchtigkeit, wie z. B. Keller.
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KURBIS - AUCH NACH MONATEN GENIEBEN!

KURBIS - SUB-SAUER EINGELEGT
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WISSENSWERTES

Ob ein Kiirbis reif ist, kann man mit dem Klopf-
test feststellen. Reife Friichte klingen hohl.

a Hokkaido-Kurbisse sind die einzigen, deren
Schale gegessen werden kann.

a Kirbis ist harntreibend, da er reichlich Wasser
und Kalium, aber nur wenig Natrium enthalt.

a Menschen, die leicht frieren, sollten zur

Kurbissuppe greifen: Kiirbis warmt von innen.

a Die antioxidativen Inhaltsstoffe von
Kirbiskernen untersttitzen die Abwehrkrafte
des Korpers und wehren freie Radikale ab.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

a 1 kg Speisekiirbis

a 200 ml Wasser

a 250 ml Weilweinessig

a 250 g Zucker

e 4-5 Nelken, Sternanis

a 2 Chilischoten oder Vanilleschoten
(je nach Geschmack)

a 2 Stangen Zimt

a geriebene Zitronenschale

UND SO GEHT'S:

Alle Zutaten aul3er dem Kiirbis werden zunachst in
einem Topf zusammen aufgekocht.

Der Kiirbis wird geschélt (au3er bei Hokkaido),
ausgehohlt, entkernt und in Wirfel geschnitten. Die
Kurbisstlicke werden zum kochenden Sud gegeben
und fiir einige Minuten mitgekocht.

AnschlieBend werden die Kiirbiswirfel abgeschopft
und in vorher ausgekochte Einmachglaser gefillt.
Zuletzt wird der heifle Sud liber den Kiirbis gegeben
und der Deckel verschlossen.

Je nach Belieben lasst sich der Kirbis auch mit
anderen Zutaten wiirzen.
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IST DIE ZWETSCHKENERNTE VOLL IM GANGE?

ZWETSCHKENROSTER

HAGEBUTTEN - HEIB SERVIERT!

HAGEBUTTENSUPPE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

500 g frische Hagebutten

a 1 Zitrone

100 ml Rotwein (kann nach Belieben durch
Wasser ersetzt werden)

a 50 g brauner Zucker

a 1 TL Speisestarke

a 2 EL Olivendl

a 4 Scheiben Toast- oder Weillbrot

UND SO GEHT’S:

Die Hagebutten werden gewaschen und vom
Stielansatz sowie der schwarzen Bliite befreit,
anschlieBend halbiert und entkernt. Die Zitrone
wird sorgféltig gewaschen und getrocknet und
die Schale mit einem Sparschaler vorsichtig
entfernt. Mischen Sie den Rotwein mit einem
Liter Wasser in einem Topf und kochen Sie die
Hagebutten darin auf; anschlieBend geben Sie
Zucker und Zitronenschale dazu und lassen
das Ganze offen fiir etwa eine halbe Stunde bei
geringer Hitze zu Mus eindicken.

Riihren Sie regelmafBig um. Entfernen Sie nun die
Zitronenschale, fligen Sie die mit etwas Wasser
glattgeriihrte Speisestarke hinzu und kochen die
Suppe erneut auf — fertig zum Genuss!
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WUSSTEN SIE, DASS ...

die Hagebutte sehr reich an Vitamin C ist - sie ent-
halt sogar mehr davon als Zitronen. Wenn man die
Hagebutte kocht, dann verliert sie allerdings einen
Teil davon.

Getrocknet ist die Hagebutte bis zu einem Jahr in

einem gut verschlossenen Gefal3 haltbar - zwei Tage

an einem luftigen Ort und dann bei 35 Grad im Back-
ofen trocken lassen.

Die Harchen auf dem Bliitenboden, der die Niisschen
umschlief3t, kdnnen Juckreiz oder andere allergische
Reaktionen auf der Haut auslosen.
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DAS STECKT ALLES DRINNEN

Zwetschken enthalten Vitamine und Mineral-
stoffe, z.B. Vitamine der B-Gruppe sowie Kalium,
Eisen und Zink. Sorbit (Zuckeralkohol) und der
|6sliche Ballaststoff Pektin wirken verdauungs-
fordernd, die Fruchtsauren kdnnen leicht
abfiihrende Wirkung haben.

Der kraftig blaue Farbstoff der Zwetschke zahlt zu
den Flavonoiden (sekunddrer Pflanzenstoff) und

hat positive Effekte auf den Korper: Flavonoide
konnen unter anderem Krebs und Herz-Kreislauf-

Erkrankungen vorbeugen und antioxidativ wirken.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

a 1 kg sehr reife Zwetschken

a 150 g Gelierzucker (das variiert je nach SiiBe
der Zwetschken)

e Ya Liter Rotwein

a 1 Stange Zimt

Gewiirznelken

UND SO GEHT'S:

Die Zwetschken halbieren und den Kern entfernen.
Zucker und Rotwein in einem Topf bei mittlerer
Hitze erwarmen. Die Zwetschken und die Gewiirze
dazugeben und aufkochen lassen.

Die Zwetschken lassen etwas Saft. Diesen etwas
einkochen bis die gewlinschte Konsistenz vorhanden
ist. Dabei gelegentlich umriihren, damit sich nichts
anbrennt. Nicht zu lange und zu heif3 kochen, da
sonst die Friichte braun und breiig werden.

Den kochend heifl3en Roster in saubere Glaser
abfillen und sofort verschlieBen.
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ES MUSS NICHT IMMER SALAT SEIN! EINFACH SUR!

GEBRATENER RADICCHIC MARONI-MOUSSE

DAFUR BRAUCHEN SIE: DAFUR BRAUCHEN SIE:

= 7509 Radicchio Al % | MARONI - BESSER ALS IHR RUF

a 4 Zwiebel 4T . a 2 EL Staubzucker

a 2 Knoblauchzehen 200 g gekochte Maroni, piiriert Die Edelkastanien sind besonders reich an

2 EL Pinienkerne oder Walnisse a 1 EL Baileys A Kalium. Ungefahr 707 Milligramm stecken

a 5 EL Olivenol 1 Becher Schlagobers in 100 Gramm getrockneten Maroni. Und

a Salz das ist gut! Denn das iberschiissige Natrium

a Pfeffer , in unserem Korper wird durch das Kalium
UND S0 GEHT'S: neutralisiert und die Ausscheidung liber die

UND SO GEHT'S: Die Eier iber Dampf schaumig schlagen. Zucker, Maroni- Nieren wird unterstutzt.

piree und Baileys unterriihren. Schlagobers steif schlagen

Zunéachst den Radicchio putzen, die duBeren Maroni sind mit nur ca. zwei Prozent Fett

und unter das Mousse heben. Die Masse in beliebige

Blatter entfernen und der Lange nach vierteln. eine fettarme Zwischenmahlzeit — gegen der

Schalen fillen und fiir ca. drei Stunden kiihl stellen.

Die Striinke ausschneiden, Zwiebeln achteln allgemein bekannten Meinung!

und Knoblauchzehen fein hacken. Zudem enthalten Maroni Vitamine der

Die Halfte des Ols in der Pfanne erhitzen und B-Gruppe, Vitamin C und Vitamin E.

Symbolbild: © Jerry Deutsch | iStock

den Knoblauch darin anschwitzen. Pinienkerne Die sekundiren Pflanzenstoffe in den Maroni

eartialities) Ol 2nie e nAgEsam e haben ein hohes antioxidatives Potenzial

unter standigem Rihren etwa drei Minuten

. Ozcy|stock.adobe.com

und wirken gegen Entziindungen im Korper.

braten.

o ODER DOCH HAUPTGERICHT AuBerdem sollen diese "'
Den gewaschenen, gut abgetropften Radicchio Aanzlich . :
zugeben und bei geringer Hitze etwa fiinf Kann natiirlich auch als Hauptgericht serviert werden. SEtlEnE, S
e e, Wer es nicht ganz vegetarisch méchte kann mit den aleia LGl bl

senken und unser

Zwiebeln und Knoblauchzehen auch 100 g fein

Den gebratenen Radicchio mit Salz, Pfeffer und 0
J geschnittenen Speck mitrdsten. Herz schiitzen.

dem restlichen Olivendél abschmecken.
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Passt wunderbar zu Fleisch.
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»NR. 67" ALEXANDER BISENZ
Original Kunstwerk Acryl & Lack auf Karton 21 cm x 30 cm
Live-Malerei: Show ,,Aus’n Leb'n” — 1996/1997...

Semmelkren
Karotten-Apfel-Nuss-Aufstrich
Erdapfel-Muffins
Erdapfelpuffer
Schwarzwurzelsuppe
Suppenwiirze

Kimchi

Eingebrannte Erdapfel
Borschtsch

Bauernpfanne
Kohlsprossen-Erdapfel-Piiree

Zwiebelkuchen
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WENN MAN ES SCHARF MAG!

SEMMELKREN

DAFUR BRAUCHEN SIE:

3 Semmeln (schon hart)

Y8 | Schlagobers (kann auch geschlagen & gezuckert sein)
Rindssuppe

2 Loffel geriebenen Kren

20 g Butter

Salz

UND SO GEHT'S:

Die Semmeln in kleine Wiirfel schneiden und mit kalter Suppe
begieBen. Wenn sie vollstandig aufgeweicht sind, aufkochen
lassen und mit dem Mixer riihren, bis die Sauce glatt ist.

Obers, geriebenen Kren, etwas Salz und zuletzt frische Butter oder
Rama dazugeben. Danach nicht mehr kochen.

Kann heil zu gekochtem Rindfleisch serviert werden - oder passt
zu jeder Art von kalter (Jausen-)Platte.

KREN - EIN NATURLICHES
HEILMITTEL

Kren enthalt Senfdl, doppelt soviel
Vitamin C wie die Zitrone und
mehrere wichtige Mineralstoffe
und Enzyme, die notwendig fir
den Stoffwechsel im Gehirn, gegen
Ermiidungserscheinungen und
Konzentrationsschwache sind.

Er enthilt dtherische Ole, wertvolle
Mineralstoffe und nahezu die
gleichen antibiotisch wirkenden
Substanzen wie Penicillin. Der
scharfe Geschmack beruht auf
einer gesteigerten Durchblutung
der Schleimhdute. Kren aktiviert

die natlrliche Widerstandskraft,
schitzt vor Erkdltungen, fordert und
stabilisiert die Verdauung, stimuliert
Herz und Kreislauf und wirkt durch
seinen naturlichen Reichtum an
schwefelhaltigen dtherischen Olen
bakterienhemmend.
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DAFUR BRAUCHEN SIE:

75 g Karotten

25 g sduerliche Apfel

ein paar Tropfen Zitronensaft
75 g Magertopfen

1 TL Magerjoghurt

1 TL gehackte Walniisse

1 TL gehackte Parantisse

Salz

Pfeffer

UND SO GEHT'S:

Karotten und Apfel schilen und hacheln. Magertopfen und

-joghurt mit Zitronensaft verriihren.

Karotten, Apfel und gehackte Niisse untermengen und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

ROTTEN-APFEL-NUSS-AUFSTRI

CH

KAROTTEN RICHTIG LAGERN

Fir die Lagerung der Karotte sollte das
Griin unbedingt entfernt werden.

Ungewaschene Karotten, die an
einem kiihlen Ort - z. B.im Keller
oder Kiihlschrank - bei hoher Luft-
feuchtigkeit gelagert werden, sind bis
zu einem Monat haltbar.

Die spaten Herbstkarotten konnen
sogar mehrere Monate gelagert
werden. Karotten eignen sich
geschnitten und blanchiert gut zum
Einfrieren.

KAROTTEN, APFEL, NUSSE - ZUM STREICHEN!

!



MUFFINS — AUCH PIKANT EIN GENUSS! PUREE WIRD ZUM PUFFER!

ERDAPFEL-MUFFINS ERDAPFELPUFFER

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Butter fur die Formchen
1 kg Erdapfel
50 g Parmesan oder Hartkase (Rest)

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Reste von Erdapfelpiiree
Zwiebel/Frihlingszwiebel
Paradeiser

Salz, Pfeffer § Fetakase (oder anderen Hartkase)

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen (gepresst) H Gewdirze je nach Geschmack

2 TL Thymian 2| frische Krauter, Salz, Pfeffer, Ol

50 g Butter *_g
UND SO GEHT’S: UND SO GEHT'S:
Backofe“n auf 160 G.rad Umluft vo.rheizen. ERDAPFEL - PRADIKAT Zwiebel fein schneiden und anrésten. AnschlieBend
Muffinformchen mit der Butter einfetten. ,BESONDERS WERTVOLL" Paradeiser und Fetakise wiirfeln (oder Hartkase

Die Erdapfel schalen, waschen und in grob reiben) und beides gut mit den Resten

Der Erdapfel liefert Mineralstoffe wie Kalium, @

des Erdédpfelpirees vermischen. Mit Gewdirzen
Magnesium und Eisen. Aufgrund seines niedrigen S

hauchdiinne Scheiben schneiden bzw. raspeln.

abschmecken, aus der Masse Laibchen/Puffer formen.

Kése reiben und mit den Erdadpfel und Zwiebeln Gehaltes an Natrium ist er gut fur die Baby- und

vermengen — mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Distkost (z.B. bei Hypertonie) geeignet. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Laibchen/Puffer

Thymian abschmecken. Butter in einem Topf von beiden Seiten goldgelb anbraten.
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Erdapfel enthalten Vitamine der B-Gruppe sowie

schmelzen und untermengen. o . .
Vitamin C. Der hohe Gehalt an Vitamin C verlieh Dazu schmeckt frischer, knackiger Salat sehr gut -
Kartoffelmasse in Muffinformchen fiillen. dem Erdapfel den Namen ,Zitrone des Nordens”. passt auch gut zu Grillgemse.
Im vorgeheizten Rohr bei 160 Grad etwa 50
Minuten backen. ES DARF AUCH MIT FLEISCH SEIN Dasim Erdapfel vorkommende Eiweifs hat eine
sehr gute Aminosauren-Zusammensetzung.
Erddpfelmuffins ein paar Minuten abkiihlen Nach Lust und Laune kdnnen auch gerne (Reste von) . . ey s L
Durch seine hohe Proteinqualitat ist es fir die
lassen und dann vorsichtig aus den Speck, Schinken, Braten etc. dazugegeben werden. @ .
Erndhrung des Menschen besonders wertvoll.

Formchen |6sen und anrichten. Dazu passt
Schnittlauchsauce sehr gut.
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KONNTEN SIE AUCH JEDEN TAG SUPPE ESSEN?

SCHWARZWURZEL-SUPPE
v
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EIN GESUNDER GENUSS
Kaum jemand weil3, dass die Schwarzwurzel nach der
Erbse und der Bohne die meisten Nahrstoffe von allen
Gemiusearten enthalt. a
Besonders reichlich vertreten sind Kalzium und Phosphor.

Am bemerkenswertesten ist aber der Gehalt an Inulin in
Schwarzwurzeln. Dieser 16sliche Ballaststoff gilt als reinster
Balsam fiir Fettstoffwechsel und Darmflora. Zusammen

mit dem sehr niedrigen Fett- und Kaloriengehalt macht

der hohe Ballaststoffanteil die Schwarzwurzel zu einem
ausgesprochen figurfreundlichen Genuss.

Dank ihres hohen Gehalts an Kalium wirken
Schwarzwurzeln auBerdem auf natiirliche Art entwassernd.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

450 g Schwarzwurzeln
1 EL Zitronensaft

200 g Erdapfel

1 Zwiebel

1 Schuss Weillwein
750 ml Suppe

1 Prise Salz und Pfeffer
1 Becher Schlagobers
1 Msp. Muskatnuss
1ELOI

UND SO GEHT'S:

Fiur die Schwarzwurzelsuppe zuerst die
Erdapfel und Zwiebel schalen und klein
schneiden.

In einem Topf mit etwas Ol die Zwiebel an-
dinsten. In der Zwischenzeit die Schwarz-
wurzeln waschen, schalen und klein
schneiden. Nun mit den Erdapfelstiicken in
den Topf geben, kurz anschwitzen lassen
und mit Suppe und Wein abléschen - und
30 Minuten weich diinsten.

AnschlieBend mit dem Stabmixer prieren.

SUPPENWURZE AUS GEMUSERESTEN

Es eignen sich Reste, Schalen, Anschnitte, Wurzelabschnitte und
Stiele von vielen verschiedenen Gemisesorten wie zum Beispiel
Karotten, Zwiebeln, Lauch, Sellerie, Petersilie, Zucchini etc. je nach
Geschmack und Laune.

Das Gemiise muss vor dem Schalen ordentlich gewaschen werden,
sodass die Schalen und Reste anschlieBend verwertet werden kénnen.

Die Schalen- und Gemisereste konnen liber eine Woche gesammelt

©zV.g.

und in einem Maisstarkesack oder einem feuchten Geschirrtuch im
Kihlschrank bis zur Verwertung aufbewahrt werden.

Wenn genug Gemiisereste zusammengekommen sind, werden diese mit Hilfe einer Klichenmaschine
zerkleinert bzw. fein gehackt. AnschlieBend wird das Gemiise auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilt.

An heiBen Sommertagen kann das Blech mit dem zerkleinerten Gemiise zum
Trocknen ins Freie gestellt werden. Das Gemuse sollte immer wieder durchgeriihrt
werden.

ODER: Man trocknet das gehackte Gemiise sehr langsam im Backrohr bei 80 Grad

bis es ganz trocken ist (ca. sieben Stunden). Natirlich kann dafiir auch ein Dorr- 3 =
automat verwendet werden. ﬁ R P
J !
Das fertig getrocknete Gemiise nochmals in der Kiichenmaschine TIPP VON
fein zerkleinern und mit etwas Salz je nach Geschmack vermischen. RENATE NINAUS-FEHRER,
. .. .. . « .. ABFALLBERATERIN
Das feine und ausgekiihlte Gewiirz kann dann in Glaser abgefiillt BRUCK/LEITHA

werden. So halt es sich mehrere Monate.

_ L . _ o LEBENSMITTEL SIND WERTVOLL!
Die Suppenwiirze dient als pikante und vegetarische Wiirze fiir _ DAHER VERSUCHE ICH, MEIN
GEMUSE RESTLOS ZU VERWERTEN.
Suppen und Saucen. DAS FUNKTIONIERT SOGAR MIT
Gutes Gelingen! SCHALEN UND ANSCHNITTEN.



KENNEN SIE DAS SCHON?

KIMCI

MUSS ICH CHINAKOHL MIT
SCHWARZEN PUNKTEN
WEGSCHMEIfEN

Auf keinen Fall! Solche Stellen sind gesundheit-
lich unproblematisch und kdnnen bedenkenlos
mitgegessen werden. Nicht verwechseln sollte
man die schwarzen Punkte mit der braunen
Nassfaule. Diese wird durch Bakterien oder
Pilze verursacht. Dabei werden groBere Teile
der Blatter des Chinakohls braun und matschig.
In diesem Fall sollten die betroffenen Bereiche
mitsamt einem mindestens drei Zentimeter
breiten Rand weggeschnitten und die Blatter
gut gewaschen werden.

Gut unterscheiden lasst sich
die braune Nassfaule von
den schwarzen Punkten mit
unseren Sinnen! Faule stinkt,
wahrend die schwarzen

Punkte lediglich ein TIPP VON

.. . " IRENE BARTL,
,Schonheitsfehler ABFALLBERATERIN
sind. LH ST. POLTEN

DAFUR BRAUCHEN SIE:

1 kg Chinakohl

3 EL Salz, 5 Knoblauchzehen

2 EL Ingwer (fein geraspelt), 2 EL Chilipulver, 1 TL Zucker
3 Karotten, %2 Bund Jungzwiebeln

UND SO GEHT’S:

Blatter vom Strunk entfernen, waschen und in fiinf bis sechs
Zentimeter cm breite Streifen schneiden. Salzin 1,5 | Wasser
auflésen. Die Streifen in eine Schiissel geben und mit dem
Salzwasser komplett bedecken. Uber Nacht kiihl stellen.

Chinakohl nach der Stehzeit aus dem Salzwasser nehmen
und abwaschen. Salzwasser beiseite stellen. Fir die
Marinade Karotten putzen und in diinne Stifte schneiden.
Jungzwiebel in kleine Rdllchen schneiden. Ingwer schélen
und fein reiben. Knoblauch schalen und klein hacken.
Nun alles in eine Schiissel geben und mit Chili und Zucker
verriihren. Chinakohl gut mit der Marinade vermischen.

Alles in Fermentierglaser fillen und mit einem Holz-
stampfer nach unten driicken, damit keine Luftlécher

lbrig bleiben. Danach mit der tbrigen Salzlake auffiillen
bis alles bedeckt ist und Glasgewichte auflegen. Mit dem
Fermentieraufsatz verschlieBen und bei Zimmertemperatur
mindestens zwei Tage stehen lassen. AnschlieBend im
Kihlschrank lagern.

Symbolbild: © fudio | iStock
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WUSSTEN SIE, DASS SELLERIE ...

mit 19 kcal/100 g einen niedrigen Kaloriengehalt
bei gleichzeitig hohem Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen hat?

Insbesondere der Gehalt an den Mineralstoffen
Kalium, Eisen und Kalzium macht ihn zu einem
wertvollen Gemuse.

Lagern Sie den Sellerie am besten nicht
zusammen mit Obst, denn so verdirbt das
Wintergemdise schneller. Sellerie kann auch gut
eingefroren werden.

SUPPE — DAS BRENNT NICHT AN!

NGEBRANNTE ERDAPFEL

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Rindssuppe

Gemuse (Karotten, Petersilienwurzel, Sellerie)

aus der Suppe

Rindfleisch (aus der Suppe), Knacker oder Frankfurter
Erdadpfel (gekocht vom Vortag)

Margarine, Mehl

1 Lorbeerblatt

1 Spritzer Essig

Essiggurkerl

UND SO GEHT'S:

Aus Margarine und Mehl eine Einbrenn machen und
mit so viel Suppe aufgiel3en, dass eine samige Sauce
entsteht. Lorbeerblatt und Essig dazugeben.

Dann die in Wiirfel geschnittenen Erdapfel, die
klein geschnittenen Essiggurkerl und das Gem{ise
einrtihren.

Entweder mit klein geschnittenem Rindfleisch oder
mit Knacker/Frankfurter servieren.

Brot dazu reichen.



ROTE RUBEN - MEHR ALS SUPPE! ERDAPFEL — IN BESTER LAGE!

BORSCHTSCH

DAFUR BRAUCHEN SIE:

BAUERNPFANNE

x
S
S
2
ol
2
&
=
=
<
[©]
3
¥
o
3
£
S
&

500 g Rote Riben
2 Karotten (grof3)
1 Riibe

200 g Weillkraut

1 Zwiebel (grof3)
500 g Rindfleisch
30 g Butter

1500 ml Rindsuppe
3 EL Rotweinessig
2 Lorbeerblatter
1TL Zucker

1 Bund Petersilie
1 Bund Dille
Sauerrahm

Salz, Pfeffer

UND SO GEHT'S:

Firr den Borschtsch das Gemiise klein schneiden. Das Rindfleisch
mundgerecht in Wiirfel schneiden. In einem groBen Schmortopf die
Butter schmelzen. Karotten, Fleisch, Riibe und Zwiebel hinzufiigen
und zehn Minuten diinsten, bis das Fleisch gebraunt und das Gem{ise
gar ist. Die roten Riiben hinzufligen, mit etwas Rindssuppe aufgiel3en,
sowie Essig, Lorbeerblatter und Zucker hinzufligen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Gut verriihren und bei geschlossenem Deckel 45
Minuten leicht kdcheln lassen.

Petersilie und Dill zu einem Strau3chen binden. Mit dem Wei3kohl in
den Kochtopf geben und alles weitere 30 Minuten gar diinsten.

Das KrauterstrauBchen und die Lorbeerblatter entfernen. Die Suppe
wiederholt gut verriihren und mit Sauerrahm zu Tisch bringen.

TOLLE KNOLLE
Rote Riiben enthalten Vitamin B, Kalium, Folsdaure und vor

allem auch Eisen. So wirkt die rote Knolle blutreinigend,
entsauert den Korper von innen und regt den
Stoffwechsel an. lhre Inhaltsstoffe starken auflerdem das
Immunsystem und wirken entziindungshemmend.

Die Blatter der Roten Riibe miissen librigens nicht in den
Biomiill wandern — man kann sie namlich einfach wie
Spinat oder Mangold zubereiten.

Symbolbild: © LauriPatterson | iStock

DAFUR BRAUCHEN SIE:

6 groBe Erdapfel (gekocht, vom Vortag)
3 Faschierte Laibchen
Kasereste

Schlagobers
2-3 Eier

UND SO GEHT'S:

Die Erdapfel schélen, in Scheiben schneiden

und in gesalzenem Wasser kochen bzw. die
gekochten Erdapfel vom Vortag verwenden.
Die Laibchen in Scheiben schneiden und
abwechselnd mit den Erdapfel in eine
gefettete Pfanne legen. Zum Schluss mit roh
geriebenen Erddpfel-/Kaseresten abdecken.

Schlagobers mit zwei bis drei Eiern
versprudeln, dartibergieen und im Rohr
backen.

DARF ICH ERDAPFEL, DIE
AUSTREIBEN, NOCH ESSEN
Werden Erdapfel zu lange oder falsch =5

gelagert, beginnen sie auszutreiben.

Sind sie aufgrund der Keime dann
ungeniel3bar oder gar giftig? Das

hangt vor allem von der Lange der TIPP VON
ng 9 ELKE ALLRAM
Triebe ab. ABFALLBERATERIN

WAIDHOFEN/THAYA
Um sich vor natirlichen Feinden zu

schiitzen, befindet sich in der Schale von Erdapfeln der
leicht giftige Bitterstoff Solanin. Solanin kommt aber auch
an griinen Stellen und an den Keimansatzen vor. Sind die
Triebe ein bis zwei Zentimeter lang, geniigt es, sie und die
grinen Stellen grof3ziigig wegzuschneiden.

Ab einer Lange von mehr als flnf Zentimeter, oder wenn
die griinen Stellen Giberwiegen, sollten die Erdapfel nicht
mehr gegessen werden. Denn hohe Mengen von Solanin
kénnen zu Ubelkeit und Erbrechen fiihren.

Die griinen Stellen entstehen, weil sich das Solanin unter
Lichteinfluss bildet. Daher sollten die Erdapfel dunkel,
kiihl und trocken gelagert werden.

Die ideale Lagertemperatur liegt bei vier bis sechs Grad.



KOHLSPROSSEN — SCHON ALS PUREE PROBIERT?

KOHLSPROSSEN-ERDAPFEL-PUREE

Symbolbild: © zia_shushao | iStock
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WISSENSWERTES UBER
KOHLSPROSSEN

Kohlsprossen tiberstehen den Frost und werden
durch die Kalte geschmacklich sogar noch besser.
Sie duirfen nicht roh verzehrt werden, sondern
missen vorher gedampft, gediinstet, gegart oder
gekocht werden.

Kohlsprossen reagieren sehr stark auf Ethylen und
werden dadurch schneller welk. Daher diirfen diese
nicht neben Paradeisern, Apfel oder Zwetschken
gelagert werden.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

200 g Kohlsprossen

2 mehlige Erdadpfel (gekocht vom Vortag)
100 ml Schlagobers

40 g Butter

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

2 Bund Petersilie

Chilipulver

Zitronensaft

UND SO GEHT'S:

Kohlsprossen putzen, Erddpfel waschen, schalen,
klein wiirfeln — und beides in Salzwasser
weichkochen bzw. die gekochten Erdapfel erst mit
Schlagobers, Butter und Gewtirzen zu den weich
gekochten Kohlsprossen geben, ggf. nochmals
erwdrmen und zu einem Piree verarbeiten.

Man kann das Piiree mit Chilipulver und
Zitronensaft verfeinern.

ZWIEBEL

DAFUR BRAUCHEN SIE

500 g Erdapfel mehlig
1,2 kg Zwiebeln

3 Stangen Porree

1 Wiirfel Germ

250 g Mehl

50 ml Milch

2ELOI

1 EL Kiimmel

Salz und Pfeffer

WISSENSWERTES

KUC

KUCHEN MIT ZWIEBELN — NICHT ZUM WEINEN!

IEN

250 g Sauerrahm

5 Eier

Muskatnuss

Fett

(fiir das Backblech)

Gekeimte Zwiebeln und Knoblauchzehen

kann man vollstandig verwenden, also

sowohl den knolligen Teil als auch das
Griin, z.B. als Salatbeilage oder auf einem

Butterbrot anstelle von Schnittlauch.

Der griine Austrieb von Knoblauch eignet
sich z.B. als Ersatz furr Barlauch oder
Friihlingszwiebeln. Das Knoblauchgriin

ist allerdings nicht so intensiv wie die

Knoblauchzehen selbst.

Y

UND SO GEHT'S:

Erdapfel waschen und kochen. Zwiebeln klein und Porree in
feine Ringe schneiden.

Milch lau erwdrmen und die Germ darin auflésen. Das Mehl in
eine Rihrschissel geben, in der Mitte eine Mulde eindriicken
und das Milch-Germ Gemisch hinzufiigen. Die Mischung

zu einem Teig kneten. An einem warmen Ort zugedeckt 15
Minuten gehen lassen. Erdapfel fein zerdriicken und zum Teig
geben, durchkneten und nochmals 20 Minuten gehen lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Porree und Zwiebeln darin
glasig goldgelb diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel
abschmecken und vom Herd nehmen.

Teig ausrollen und in eine gefettetes Auflaufform (oder auf
ein Backblech) legen, die Teigkanten hochziehen. Sauerrahm
mit Eier verquirlen salzen, pfeffern und Muskatnuss
dazureiben. Zwiebeln, Lauchgemiise auf dem Teig verteilen

und die Sauerrahmmasse dariibergiel3en. Im vorgeheizten
Backrohr bei 180 Grad ca. 45 Minuten backen.

Symbolbild: ©iko636 | iStock
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Knusprig gebackene Nudelballchen
SitiBe Nudelsuppe

Broselnudeln

Nudelauflauf

Brot-Suppe

French Toast

Semmel-Grie3-Knodel
Kase-Laibchen
Sardinen-(Band-)Nudeln
Uberbackene Wurst-/Schinkenfleckerl
Pikanter Fleischaufstrich
Fisch-Laibchen

Gebackene Palatschinken
Gebackene Milch

Grie3auflauf

Esterhazyschnitte

Kaffeecreme

Restlos gut-Cookies



NUDELN - ZU BALLCHEN GEFORMT! NUDELSUPPE - EINMAL SUR!

KNUSPRIG GEBACKENE NUDELBALLCHEN SURE NUDELSUPPE

DAFUR BRAUCHEN SIE: DAFUR BRAUCHEN SIE: UND SO GEHT'S:
Nudeln (vom Vortag) 11 Milch Die Milch mit dem Zucker und eine Prise
a Wurst- und Kasereste a 2 EL Zucker Salz in einem Topf aufkochen.

1 Prise Salz
a Nudeln (vom Vortag)
1 Packung Vanillepuddingpulver

1 Eidotter
a 1 alte Semmel

Die Nudeln (alle Sorten sind moglich)

einrihren und gar kochen.
a Gewlrze nach Geschmack

Symbolbild: ©ALLEKO | iStock

Fur den Backteig: Mit Vanillepuddingpulver nach Belieben

eindicken.

a 1 Eiklar
a 2ELOI
a Salz
T REICHT EINE PACKUNG SPAGHETTI
. FUR 4 PERSONEN
a Y& | Milch
Muss man flir mehrere Personen kochen, sollte VIELE VARIATIONEN
UND SO GEHT'S: man zumindest grobe Portionsgréen kennen. MOGLICH
Nudeln vom Vortag, Wurst- und Késereste fein Nudeln als Hauptgericht: 100-1509 Je nach Saison kann man frische
ilage: Frich i - wie z.B.
schneiden und mit Eidotter gut vermengen. Die zuvor Nudeln als Beilage: 50-809g EVZ; [ bel:.engen W:ﬁ z .
in Wasser eingeweichte Semmel gut ausdriicken Folgende Faktoren sollten noch beachtet wer- (ADEETEN, FIMBEETEN, RISCCN
und unter die Nudelmasse geben. Mit Salz, Petersilie, den: Werden die Speisen als Einzelgericht oder im USW.
Knoblauch abschmecken und mit feuchten Handen Rahmen eines mehrgéngigen Meniis serviert? Je nach Geschmack kénnen

kleine Béllchen formen. auch gehackte oder geriebene

Die Jahreszeit bzw. das Wetter (im Winter wird

- Nusse, Kakao, geriebene oder

geschmolzene Schokolade

dazugeben und die Milch nach und nach unterriihren, beachten. v ‘ SN
erwertung von Schoko-Oster-

sodass ein dickflissiger Teig entsteht. Kurz rasten lassen.

Bedurfnisse und Zusammensetzung der Gaste hasen, ..) etc. eingerihrt oder
Die Béllchen dann in den Backteig tauchen und in (Mznner, Frauen, Kinder).

heiBem Fett schwimmend herausbacken. Mit Salat

dariiber gestreut werden.

Symbolbild: © peredniankina | iStock

servieren.
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GERNE MAL BROSEL MACHEN!

BROSELNUDELN

Symbolbild: © giovanni1232 | iStock

DAFUR BRAUCHEN SIE:

a 500 g Nudeln bzw. Teigwaren

a 65 g Butter

a 130 g Semmelbrosel (aus alten Semmeln)
a 1TLZimt

a (geriebene Nisse)

a Staubzucker

UND SO GEHT'S:

In einer grof3en Pfanne die Butter schmelzen lassen und die Brosel
(geriebene Niisse - je nach Geschmack) anrdsten. Zimt unter die Brosel
mischen.

Teigwaren in die Pfanne geben und gut durchmischen. Auf Teller
servieren und mit Staubzucker bestreuen. Dazu passt Apfelkompott oder
Apfelmus.

70

APFELKOMPOTT
SELBST GEMACHT

a 11Wasser

a 6 Apfel

a 1 Zimtstange, Gewiirznelken
2 Zitronenscheiben

a Kristallzucker

Apfel schilen und in Spalten

schneiden.

Apfelspalten, Wasser, Zimt-
stange, Gewiirznelken (nach
Geschmack), Zitronenschei-
ben und etwas Kristallzucker
in einen Topf geben und
aufkochen lassen.
Anschlieend die Hitze redu-
zieren und zugedeckt noch
15 Minuten klein kdcheln
lassen.

Zimtstange, Zitronenscheiben
und Gewdirznelken heraus-
nehmen — und nochmals mit
Kristallzucker abschmecken.

NUDELAUFLAUF

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Nudelreste (ca. 250 g)

1 Zwiebel

300 g Wurst, Speck (Reste)
Gemoiise(-reste)

Salz, Pfeffer, Krauter

100 g Butter/Margarine
etwas Mehl

a V2| Gemuisesuppe (Wiirfel)
Kase (Rest) zum Bestreuen

UND SO GEHT’S:

Zwiebel schneiden und anrdsten. Wurst-,
Speckreste und Gemuise (Paprika, Erbsen,

Champignons etc.) hinzufligen und weiter rosten.

Nudeln untermengen, mit Salz, Pfeffer und
Krautern abschmecken und alles in eine
Auflaufform geben.

Einmach: Butter oder Margarine mit Mehl rosten
und mit Gemusesuppe aufgielen und kurz
aufkochen lassen.

Uber das Nudelgemisch gieBen, geriebenen Kise
darlberstreuen und bei 180 Grad ca. 30 Minuten
Uberbacken.

IMMER WIEDER ANDERS

Hier konnen alle Reste kostlich verpackt werden:

Teigwaren, Kartoffeln und Gemiise
(roh oder gekocht)

Wurst-, Speck- und Fleischreste

Kase(reste).

Immer wieder ein neues Geschmackserlebnis!

RESTE — IN (AUFLAUF-)FORM GEBRACHT!

Symbolbild: © JoeGough | iStock
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HARTES BROT WIRD FLUSSIG!

BROT-SUPPE
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FUNKTIONIERT AUCH MIT REIS

Das Gleiche funktioniert auch mit Reis anstatt des Brotes,
nur gibt man den Reis erst zum Schluss in die fertige
Suppe - et voila: Reissuppe.

DAFUR BRAUCHEN SIE:

e altes Brot

1 Zwiebel

= Ol/Butter

Kimmel

Mehl

Butter (fur die Einbrenn)
Gemuse-/Rindssuppe
a Salz

Pfeffer

Rahm/Créme fraiche
Krauter

UND SO GEHT'S:

Eine Zwiebel fein schneiden und in reichlich
Ol oder Butter anbraten, dazu noch
Kiimmel hinzufiigen. Das alte trockene Brot
wirfelig schneiden und mit anbraten.

In einem anderen Topf eine leichte
Einbrenn machen und dazugeben.

AnschlieBend mit Suppe aufgie3en. Das
Ganze aufkochen lassen, salzen und
pfeffern. Je nach Belieben mit Rahm oder
Créme fraiche verfeinern und mit frischen
Krautern bestreuen.

FRENCH TOAST

Symbolbild: © bhofack2 | iStock

DAFUR BRAUCHEN SIE:

a altes Brot/Geback
Milch

Ei(er)

Gewurze

UND SO GEHT'S:

Milch, Eier und Gewtirze verriihren.

Brot/Geback in beliebig dicke Scheiben schneiden und
funf Minuten einweichen.

In einer Pfanne mit etwas Ol herausbraten - und fertig.

Fiir zwei Personen reichen ein Ei und %4 | Milch.

TOAST - SUB ODER SAUER!

SU{ ODER PIKANT

Geht schnell und dazu passt alles, was man
gerade zu Hause findet:

a ob su — Marmelade, Honig, Ahornsirup,
Schokoaufstrich usw.

a oder pikant - Wurst, Kase, Oliven, Zwiebel,
Knoblauch usw.

Je nachdem konnen schon die Gewdirze vari-

ieren, die man zu Milch und Ei gibt — ob Salz,
Pfeffer etc. oder doch Zimt, ...
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KNODEL - IN ABWECHSLUNGSREICHER VIELFALT! ALTE SEMMELN - NEU ZUBEREITET!

SEMMEL-GRIER-KNGDEL SE-LAIBCHEN

DAFUR BRAUCHEN SIE: DAFUR BRAUCHEN SIE:
4 alte Semmeln 6 alte Semmeln

@ Y4 Becher Sauerrahm a 2-3 Eier

e 1 Ei Salz

a Y| Milch, Salz etwas Milch

a 120 g Butter od. Margarine 1-2 EL Mehl

a 400 g Griel3 250 g Kase (Reste)

UND SO GEHT'S: Knoblauchsauce:

Semmeln in Wirfel schneiden. Sauerrahm, Milch, Ei und eine Prise - U Bt e
Knoblauch

Salz versprudeln und tiber die Semmelwiirfel gie3en.
Schnittlauch

Symbolbild: © Fudio | iStock

Butter/Margarine zergehen lassen und unterriihren. Zum Schluss den
Grief3 unterriihren und ca. 20 Minuten zum Ziehen stehen lassen.

Knddel formen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 30 Minuten

UND SO GEHT'S:

Semmeln in Wurfel schneiden und mit Salz,

Symbolbild: © oska25 | iStock

kocheln lassen.

Milch und Eier gut vermischen — und etwas

VIELE VARIATIONSMOGLICHKEITEN A L rasten lassen.
' .7 Mehl und geriebenen Kase untermengen,

Die Semmel-Grie3-Knddel kénnen als Suppeneinlage ABWECHSLUNG IST DAS HALBE LEBEN

oder als Beilage zu Fleisch serviert werden. s - : Laibchen formen, auf das Backblech Auch hier kann man nach Lust und Laune die Zutaten
% A geben und im Backofen bei ca. 170 Grad abandern:

goldbraun backen.

Aber auch als sile Variante schmecken sie kostlich: mit

Zucker (und Zimt) bestreuen und/oder Apfelmus, Frucht- Zwiebel und/oder anderes Gemuse (Reste aus dem Kiihl-

Fiir die Sauce alle Zutaten miteinander schrank) sowie beliebige Krauter hinzufiigen.
vermengen und mit Salz und Pfeffer

saucen etc. dazu reichen.

Symbolbild: © Mariha-kitchen | iStock

abschmecken.

74 75



FISCH - SERVIERT MIT NUDELN!

Symbolbild: © TadejZupancic | iStock
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SARDINEN-(BAND-]NUDELN

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Sardinendose(n)

a breite Bandnudeln (oder andere Teigwaren)
Zwiebel

Knoblauch

a OI

e Salz

a Pfeffer

Majoran oder Oregano

76

UND SO GEHT'S:

Zwiebel- und Knoblauchscheiben in Ol
andinsten.

Gekochte (Band-)Nudeln vom Vortag
dazugeben und anschlieBend Sardinen mit
etwas Dosendl daruntermischen.

Mit Salz, Pfeffer, Majoran oder Oregano
wurzen.

UBERBACKENE WURST-/SCHINKENFLECKERL

DAFUR BRAUCHEN SIE:

a Wurst- und/oder Schinkenreste
a Fleckerl (Rest vom Vortag)

a ¥ | Sauerrahm

a 4 Eier

e Salz

Pfeffer

a Butter

UND SO GEHT'S:

Fleckerl vom Vortag bzw. die Fleckerl in
Salzwasser bissfest kochen. Dann die Wurst-
oder Schinkenreste mit Sauerrahm und
Dottern vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

AnschlieBend Eiklar steif schlagen und
unter die Fleckerlmasse heben.

Alles in eine gebutterte Form fiillen und mit
Butterflocken belegen.

Ca. 40 Minuten im vorgeheizten Rohr
backen!

DER FLECKERLKLASSIKER!

NOCH KASE UBRIG

Den geriebenen Kase unter die Masse heben bzw.

diese damit bestreuen — und dann tiberbacken.

77
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PIKANTER FLE

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Fleisch- oder Wurstreste (gekocht)

a Salz
a Pfeffer
a scharfen und/oder stiBen Senf

UND SO GEHT'S:

Ubrig gebliebene Fleisch- oder Wurstreste
durch den Fleischwolf drehen oder (mit
der Kiichenmaschine) klein schneiden und
mit Salz, Pfeffer sowie scharfem und/oder
stiBem Senf abschmecken.

Alles vermischen und auf Brot/Geback
streichen.

© Barbara Pheby | Fotolia
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RESTE VOM BRATEN - SIND STREICHFAHIG!

SCHAUFSTRICH

SO BLEIBT BROT UND GEBACK
LANGER FRISCH

Brot und Geback (Semmeln, Kuchen, Kekse etc.) — aber
auch Obst und Gemiise — bleiben in einem zertifizierten
(EN 13432) Biokunststoffsackerl langer frisch.

Zusatzlich ist das Sackerl dann als bequeme und hygi-

enische Moglichkeit zur Sammlung von Bioabfallen im

Haushalt zu verwenden.

Symbolbild: © Shaiith | iStock
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FISCH-LAIBCHEN

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Lachs, Dorsch, Heilbutt
(diese Sorten eignen sich am besten)
Erdapfelplree
Krauter
e Ei
Brosel

UND SO GEHT'S:

Einen Teil Fisch und einen Teil
Erddpfelpiiree mit Salz, Pfeffer, Chili etc.
(nach Geschmack) wiirzen und mit fein
geschnittenen Krautern mischen. Laibchen
formen, in Ei und Bréseln wenden und mit
Fett in der Pfanne braten.

Dazu passt Erdapfelsalat sehr gut!

PUREE TRIFFT FISCH!

IST ERDAPFELSALAT VOM VORTAG
NOCH GENIEfBAR

Ja, aber es sollte Folgendes beachtet werden:

Die Zwiebeln erst ganz am Schluss schneiden und dem
Salat zufligen.

Nur so viel Zwiebeln zu der Menge Salat hinzugeben,
die tatsachlich direkt gegessen wird.

Der zubereitete Salat sollte nicht stundenlang bei Zim-
mertemperatur, sondern im Kiihlschrank aufbewahrt
werden.

Eine Marinade mit Essig ist ideal, da die enthaltene Sau-
re das Wachstum von Keimen vermindert.

Eventuell die Zwiebeln leicht in Wasser oder Ol glasig
anbraten (nicht rosten), denn durch die Hitze werden
die Keime abgetotet.

Es geht beim Erdapfelsalat nicht so sehr um die Erdapfel
selbst, sondern eher um die Zwiebeln. Diese bieten einen
fur Erreger angenehm feuchten Nahrboden.

Darliber hinaus oxidieren Zwiebeln, wenn sie bei der
Zubereitung, z.B. durch das Kleinschneiden gequetscht
werden. Dadurch tritt ndmlich Zwiebelsaft aus und es ent-
wickelt sich ein unangenehm metallischer oder bitterer
Geschmack.
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PALATSCHINKEN — NEU VERPACKT!
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GEBACKENE PALATSCHINKEN

DAFUR BRAUCHEN SIE:

Palatschinken (Rest vom Vortag)

a Senf
Schinken-/Wurst-/Fleischreste

a Kdse(-reste): Gouda, Toastkase etc.
a Zwiebel

Zum Panieren:

a Mehl

a Ei

a Brosel

Ol zum Herausbacken

UND SO GEHT'S:

Die Palatschinken mit Senf bestreichen.
Mit Zutaten nach Geschmack belegen und
zusammenrollen. Panieren und dann in Ol
herausbacken.
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WIE LANGE IST SPEISEGL HALTBAR

Kalt gepresste Ole kénnen in der geschlossenen Flasche
bis zu zwolf Monate gelagert werden. Ist die Flasche ein-
mal gedffnet, so hilt das kaltgepresste Ol noch zwischen
ein bis zwei Monaten.

Die Haltbarkeit raffinierter Ole in einer ungedffneten
Flasche betragt ein bis zwei Jahre, bei angebrochener

Flasche zwischen drei und sechs Monaten.

Speisedle sollten an einem dunklen, kiihlen Ort gelagert
werden. Die Flaschen miissen immer gut verschlossen sein.

Neben der Abstellkammer eignet sich auch der Kiihl-

schrank. Dort kann allerdings so manches Ol fest und

eventuell flockig werden. Dies hat aber keinen Einfluss auf
die Qualitat des Ols. Das Pflanzenél einfach eine Stunde
vor der Verwendung aus dem Kiihlschrank nehmen, da-
mit es wieder fllissig wird.

Bei guten Lagerbedingungen kann das Ol auch {iber das
Mindesthaltbarkeitsdatum hinaus noch verwendbar sein.
Als Test einfach an der Flasche riechen bzw. kosten.

HATTEN SIE GEWUSST, DASS MAN MILCH BACKEN KANN?

GEBACKENE MILCH

Symbolbild: © Alleko | iStock

FRUCHTSAUCEN - SCHNELL
GEMACHTE ZUGABE

Dazu passen hervorragend jede Art von
Fruchtsaucen (Himbeeren, Erdbeeren,
Marillen, ...).

Schauen, was momentan saisonal und re-
gional erhaltlich ist — mit Kristallzucker (nach
Geschmack) pirieren — und fertig!

DAFUR BRAUCHEN SIE:

a 1 EL Butter

500 ml Milch

100 g Mehl

100 g Zucker

4 Vanilleschote od. Vanillezucker

a 2 Eier

100 g Semmelbrosel (von alten Semmeln)
125 ml Ol

Zimt

Zucker

UND SO GEHT'S:
Butter in einem Topf schmelzen, Milch dazugieflen.

Zucker, Mehl und die Vanille beigeben. Unter standigem
Rihren mit dem Schneebesen einmal aufkochen lassen
und den Topf vom Herd nehmen. Ein Ei einrhren.

Eine flache Auflaufform mit etwas Ol auspinseln und die
Masse einfiillen. Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Die Masse am ndchsten Tag in quadratische Stiicke
schneiden, das zweite Ei in einer Schiissel verquirlen,
die Stlicke darin wenden und mit den Semmelbroseln
panieren.

Das Ol erhitzen und die Milchstiicke von beiden Seiten
goldgelb ausbacken. Mit Zimt und Zucker bestreuen.
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EIKLAR ZU MEHLSPEISE VERWERTEN!

ESTERHAZYSCHNITTE

GRIEBKOCH NEU INTERPRETIERT!

GRIEBAUFLAUF

DAFUR BRAUCHEN SIE: DAFUR BRAUCHEN SIE:
Reste vom Grie3koch 9 Eiklar (die eingefroren waren)
a Butter a 270 g Kristallzucker

a Zucker 220 g Nisse

a Vanillezucker 45 g Mehl

e 2-4 Eier 1 Pkg. Vanillezucker

a Zitronenschale Zimt

e (Rosinen) e geriebene Zitronenschale
UND SO GEHT'S: Glasur.

Zitronensaft
Staubzucker

Symbolbild: © surfi | iStock

Ein wenig Butter, Zucker und Vanillezucker
verriihren und Restl-Grie3koch
dazumengen. Dotter (je nach Menge zwei
oder vier Stiick), etwas Zitronenschale und,
wer mochte, Rosinen dazugeben.

Symbolbild: © Qwart | iStock

UND SO GEHT'S:

Schnee schlagen, unterheben und bei ca.
160 Grad etwa 30 Minuten im Backrohr
backen.

Grie3auflauf mit Obstsalat oder
Himbeersaft servieren.
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OBSTSALAT -
GANZ EINFACH SELBST GEMACHT

Obstsorten, die zur Zeit saisonal bzw. regional erhaltlich
sind, klein schneiden.

Mit etwas Zitronensaft betraufeln, damit das Obst nicht
braun wird — und nach Belieben ein wenig (Kristall-)

Zucker dartiber streuen.

Umrihren - einfach kostlich!

=< v _\‘\‘l\.(d

Eiklar und Zucker zu steifem Schnee
schlagen. Die (ibrigen Zutaten trocken
vermischen und locker unterziehen.

Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech aufstreichen und bei mittlerer Hitze
backen.

Teig in drei Teile teilen und mit Vanillecreme

fallen.

Zum Schluss noch mit Zuckerglasur
glasieren.

EINFACHE ,VANILLECREME“

Dafiir brauchen Sie:
1 Pkg. Qimiq Vanille, 1 Becher Schlagobers

Und so geht’s:
Anstatt der ,echten” Vanillecreme, die in der Zubereitung
etwas aufwendiger ist, hier eine einfachere Variante:

Das geschlagene Obers mit der Packung Qimiq Vanille
(vorher glattriihren) vermengen - fertig.




KAFFEE ZUM LOFFELN! COOKIES - IMMER WIEDER ANDERS!

KAFFEECREME RESTLOS GUT-COCKIES

DAFUR BRAUCHEN SIE: DAFUR BRAUCHEN SIE:
Va | Milch 125 g weiche Butter
I 1 EL Erdapfelmehl a 150 g Zucker
1 Dotter 1 Pkg. Vanillezucker
50 g Kristallzucker e 1Ei
a 1 Tasse starken Mokka 1 EL Puddingpulver
a 20 g Butter 180 g Mehl
e 1 Pkg. Vanillezucker a 1 KL Backpulver
Y8 | Schlagobers 1 Prise Salz

Biskotten zum Garnieren
Zum Unterkneten:
a 170 g Reste, z.B.: gehackte Schokolade,

UND SO GEHT'S: Rosinen, Cranberries, gehackte Niisse,
Musli, Kokosette, usw.

Symbolbild: zV.g.

Symbolbild: © olavs | iStock

2 EL Milch mit Erdapfelmehl und Dotter
abrihren. Restliche Milch, Zucker,

Vanillezucker, Mokka und Butter zum UND SO GEHT'S:
- Kochen bringen. Die aufgeldste Starke-

GESCHMACKER SIND VERSCHIEDEN Dotter-Milch einriihren und dick einkochen JEDE/R, WIE ER/SIE MAG Ffjr d.en.Te.l.g Butter, Zu'cker, Vanillezucker u.nd Sa'Iz cremlg' riihren,
Das Rezept funktioniert nicht nur mit Kaffee sondern auch lassen. ' Optimal fiir die Reste- ein Ei einrihren, Puddingpulver und Mehl in kleinen Portionen

it and _Gesch T o (e e e Sl : unterriihren, dann die Reste unterkneten. Zehn Minuten kalt stellen.
Mt anderen isc ;njc ° ragbern r:c . mhIE‘ elT(" at Creme in eine Schiissel gieBen und VERATERLTICE . o _
.mlxcler,,punrler.en un : azu geben - aber auch Eierlikor etc. abdecken, véllig erkalten lassen, ' I Grundteig - und Dann Kugeln mit ca. 28 -30 g formen, mit genligend Abstand auf ein
ist eine kostliche Variante. . . . » o mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und leicht flach driicken.
v e Vet S VI . di AnschlieBend mit dem Schneebesen kann fiir jedes Familienmitglied

e GIESEN Yarlationen Aen cUCKErMINGESIENS UM die aufrihren und das steif geschlagene Obers die Lieblingscookies mit den Bei Ober/Unterhitze (180 Grad) oder Hei3luft (160 Grad) ca. zwolf

Halfte reduzieren. Am besten zu Beginn etwas weniger

unterheben. ewilnschten Resten backen. Minuten backen.
nehmen und vor dem Erkalten nochmals abschmecken. 9

Kaffeecreme in Glaser fiillen und eventuell
mit Biskotten, Hippen etc. garnieren.

Die Cookies miissen noch weich sein und unbedingt auf dem Blech

auskihlen.
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In Niederdosterreich gibt es mehr als
30 Abfallberater*innen,
die Sie bei Fragen zur Abfall-

und Kreislaufwirtschaft unterstiitzen.

WERTE LESER"]

Unsere Rezepte, Tipps und die in diesem Buch enthalte-

nen Kunstwerke verbindet eine Botschaft: Lebensmittel
sind wertvoll und die Kunst des Kochens besteht auch
im richtigen Einkauf und in der Reduzierung von Lebens-
mittelabfallen.

Auf www.umweltverbaende.at/lebensmittel finden Sie
daher weitere Tipps und Informationen zur Vermeidung
von Lebensmittelabfallen.

Unseren Jiingsten bringt das Biichlein,,Die lange Reise
des Roggenkorns Roger” den Wert unserer Nahrung na-
her. Fiir Schiiler*innen ab der 9. Schulstufe bieten wir die
+APPetit-Schulstunde” — mit einer eigens entwickelten
Web-APP - zum Thema Lebensmittelabfall(-Vermeidung)
direkt in der Schulklasse an.

Zudem sind in Niederosterreich mehr als 30 Abfallbe-
raterinnen und Abfallberater fiir Sie tatig. Diese unter-

NACHWORT

NNEN UND KOCHKUNSTLER*INNEN!

sttzen Sie tatkraftig bei Fragen zur Abfall- und Kreislauf-
wirtschaft sowie beim Recycling. Sie bieten zusatzlich
zahlreiche Angebote fiir Gemeinden und Stadte und
Bildungseinrichtungen an. Die Kontaktdaten der NO
Umweltverbande finden Sie auf der ndchsten Seite.

Die NO Umweltverbande schaffen mit ihren kostenlosen
Umweltbildungsangeboten Bewusstsein fiir den sorg-
samen Umgang mit unseren nattirlichen Ressourcen.
Die Themen sind in den Bereichen Abfallvermeidung,
richtige Abfallsammlung und -trennung angesiedelt. Wir
leisten damit einen wichtigen Beitrag zu Niederoster-
reichs Umwelt- und Klimaschutz.

Auf der Innenseite unseres KOCH.KUNST.BUCHS finden
Sie auch noch unseren Saisonkalender ,Alles hat seine

Zeit". Einfach herausnehmen, aufklappen und von den

Tipps und Wissen zu Saisongemiise und -obst profitie-
ren.

87



HIER SIND WIR

GDA AMSTETTEN

3362 Oed-Oehling, Mostviertelplatz 1
Tel. 07475/53340200

post@gda.gv.at

gda.gv.at

GABL BRUCK/LEITHA
2460 Bruck/Leitha
Stefaniegasse 2 / 2. Stock
Tel. 02162/65 556
office@gabl.gv.at
gabl.gv.at

GVA BADEN

2441 Mitterndorf/Fischa, Schulweg 6
Tel. 02234/74 155
office@gvabaden.at

gvabaden.at

GV GMUND

3945 Hoheneich, Gewerbepark 1
Tel. 02852/54 701
office@gvgmuend.at
gvgmuend.at

G. V. U. BEZIRK GANSERNDORF
2223 Hohenruppersdorf

Harrasser Stral3e 17

Tel. 02574/8954-0

office@gvu-gf.at
gaenserndorf.umweltverbaende.at
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ABFALLVERBAND HOLLABRUNN
2020 Hollabrunn, Znaimerstral3e 59
Tel. 02952/53 73-0
office@gvhollabrunn.at
hollabrunn.umweltverbaende.at

GEMEINDEVERBAND HORN
3580 Mold, Mold 89

Tel. 02982/53310-0
office@gvhorn.at
horn.umweltverbaende.at

STADTGEMEINDE
KLOSTERNEUBURG

3400 Klosterneuburg

Wienerstral3e 82

Tel. 02243/444 — 259 oder 260
wirtschaftshof@klosterneuburg.at
klosterneuburg.umweltverbaende.at

ABFALLVERBAND KORNEUBURG
2115 Ernstbrunn, Hauptplatz 1
Tel. 02576/30 1 30
korneuburg@abfallverband.at
avko.at

GV KREMS

3550 Langenlois, Kamptalstraf3e 85
Tel. 02734/32333-0
info@gvkrems.at

gvkrems.at

ABFALLWIRTSCHAFT STADT KREMS
3500 Krems an der Donau

Rechte Kremszeile 64

Tel. 02732 /801 DW 651 oder 652
awa@krems.gv.at

awa-stadtkrems.at

GVA LILIENFELD

3170 Hainfeld, HauptstraBe 5
Tel. 02764/2246-74
office@gvalilienfeld.at
lilienfeld.umweltverbaende.at

GAUL LAA AN DER THAYA

2136 Laa an der Thaya, Stadtplatz 43
Tel. 02522/84 300
c.muck@gaul-laa.at

gaul-laa.at

GVA MODLING

2344 Maria Enzersdorf, Kampstral3e 1
Tel. 02236 73940 0
office@gvamoedling.at
moedling.umweltverbaende.at

GVU MELK

3240 Mank

Wieselburger Stral3e 2

Tel. 02755/26 52 -0
gemeindeverband@gvumelk.at
gvumelk.at

GAUM MISTELBACH

2130 Mistelbach
Wirtschaftspark 16

Tel. 02573/21162
gaum@gaum.at
mistelbach.umweltverbaende.at

AWV NEUNKIRCHEN

2624 Breitenau, An der B 17

Tel. 02635/64751
office@awv-neunkirchen.at
neunkirchen.umweltverbaende.at

GVU ST. POLTEN

3100 St. Polten

HotzendorfstraBBe 13

Tel. 02742/71117
gemeindeverband@gvu-stpoelten.at
stpoeltenland.umweltverbaende.at

ABFALLWIRTSCHAFT

STADT ST. POLTEN

3100 St. Polten

Weiterner StraRe 40

Tel. 02742/333 4444
abfallwirtschaft@st-poelten.gv.at
stpoelten.umweltverbaende.at

GVU SCHEIBBS

3251 Purgstall an der Erlauf
Petzelsdorfer Strafl3e 35

Tel. 07489/30035
gvuscheibbs@purgstall.at
scheibbs.umweltverbaende.at

ABFALLVERBAND SCHWECHAT
2432 Schwadorf
Industriestrale 2

Tel. 02230/24 18
info@avschwechat.at
schwechat.umweltverbaende.at

GVA TULLN

3430 Tulln, Minoritenplatz 1
Tel. 02272/61 344
info@gvatulln.at
gvatulln.at

AWV WR. NEUSTADT

2751 Wiener Neustadt

ABA Heideansiedlung
Raketengasse 50

Tel. 02622/373 660
office@awvwn.at
wrneustadt.umweltverbaende.at

HIER SIND WIR

GVA WAIDHOFEN/THAYA
3830 Waidhofen/Thaya
Hauptplatz 9

Tel. 02842/51223
office@gvawt.at

waidhofen.umweltverbaende.at

GV ZWETTL

3910 Zwettl

Franz Eigl-StraBe 14

Tel. 02822/53 735 -0
gemeindeverband@gvzwettl.at
gvzwettl.at
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https://mannheim-design.de/hungrig-einkaufen/
https://www.issgesund.at/
https://www.20min.ch/wissen/
http://gefrierschranktest.eu/
http://www.infoseiten.eu/files/Gefriertabelle.pdf
https://www.kochbar.de/

https://eatsmarter.de/

https://www.konsument.at/
https://web.de/magazine/ratgeber/
https://praxistipps.focus.de/
https://www.beobachter.ch/ernahrung/
https://www.gymondo.de/
https://www.gutekueche.at/
https://www.kleinezeitung.at/lebensart/gesundheit/
https://www.t-online.de/leben/essen-und-trinken/I
https://www.spektrum.de/
https://www.focus.de/gesundheit/praxistipps/
https://www.bodymed.com/magazin/artikel/
https://www.daskochrezept.de/
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/
https://www.ichkoche.at/
https://www.welt.de/gesundheit/
https://www.issgesund.at/

https://gesund.co.at/
https://www.gartenjournal.net/
https://www.essen-und-trinken.de/
https://www.gesundheit.gv.at/
https://www.tomaten-welt.de/
https://www.oege.at/index.php/bildung-information/
https://www.ndr.de/ratgeber/

QUELLENVERZEICHNIS

https://www.smarticular.net/

https://gesund.co.at/

https://www.fitundgesund.at/
https://www.energieleben.at/
https://utopia.de/ratgeber/
https://www.haushaltstipps.net/
https://www.codecheck.info/
https://www.scinexx.de/dossierartikel/ethylen/
https://www.geo.de/natur/

https://www.lecker.de/

https://www.gesundheit.de/
https://www.hagebutte.org/

Kochbuch fiir landliche Haushalte

(Karoline Meindl-Dietrich, 2017)
https://www.sportaktiv.com/
http://www.sarossa.at/kren-ist-gesund/
https://projekte.meine-verbraucherzentrale.de/
https://www.t-online.de/leben/essen-und-trinken/
https://www.dnn.de/Mehr/Essen-Trinken/
https://de.wikipedia.org/wiki/Echter_Sellerie
https://frischgekocht.billa.at/rezept/
https://meinheimvorteil.at/

https://www.bzfe.de/ (Bundeszentrum fiir Erndhrung)
https://therecipettes.com/ (Zero Waste)
https://www.gmx.at/magazine/ratgeber/essen-trinken/
https://www.tippscout.de/zwiebeln-treiben-aus.html
https://www.onmeda.de/magazin/
https://www.vkz.de/serien/
https://www.srf.ch/sendungen/puls/
https://www.frag-mutti.de/
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