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Asia-Gemusesuppe mit
Eiernudeln

(10 Portionen) Pro Portion: 120 kcal, 2 g Fett

Zutaten:

* 1/4 kg chinesische Eiernudeln

e ca. 3/4 Liter Hihnersuppe

 Salz

e 4 Stangel Lemongras

*  1/2 kg Frihlingszwiebeln

e 400 g Karotten

e 200 g Spinatblatter oder Chinakohl od. Kohl
«  Chili

* Ingwerwurzel

* Sojasauce od. Oystersauce

Zubereitung:

Eiernudeln in Salzwasser einmal aufkochen lassen und 4 min quellen lassen.
Huihnersuppe zum Kochen bringen, Zitronengras putzen, fein hacken und das
Gemise in schrage Scheiben bzw. Streifen schneiden. Ingwer und Chilischote in
feine Streifen schneiden und mit den restlichen Zutaten zur Suppe geben. Suppe
abschmecken und das Gemiise bissfest garen. Eiernudeln zugeben und servieren.

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: ja




Barlauch-Dinkelsuppe

4 Portionen (Pro Portion: 90 Kcal, 5 g Fett)

Zutaten:

* 2 Hande voll frischer Barlauch, gewaschen
1 EL Olivenol

1 Zwiebel

* 4 EL Dinkelflocken

* 600 ml Gemiisebrtihe

* 1 mittelgrolRe Karotten

2 EL Sauerrahm

e Saft von einer Zitrone

e Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Barlauch kurz in kochendem Wasser blanchieren, in kaltem Wasser abschrecken
und abseihen. Die Karotten schalen, in feine Wirfeln schneiden und weich dinsten.
Barlauch und fein gehackte Zwiebel in etwas Ol anschwitzen, die Dinkelflocken
zugeben und mit dem Gemisefond aufgieen. Ca. 10 Minuten leicht kocheln
lassen. Mit dem Stabmixer plrieren und mit verquirltem Sauerrahm, Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Die Karottenwurfeln auf 4 Suppenteller verteilen und die
Suppe anrichten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe

99,1 kcal 4,06 g 1,79 3,66 g 3,19

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: ja



Kurbis-Kartoffel-Suppe

Fur 4 Personen: 380 g pro Portion - 1,52 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 700 g Kurbisfleisch

* 150 g Kartoffeln mehlig
100 g Lauch

1 EL Rapsdl

Y| Gemusesuppe

e | Buttermilch -
* 50 ml Schlagobers

* Salz, Pfeffer, Muskat, Thymian, Kimmel, Koriander, Petersilie

Zubereitung:

» Kartoffeln und Kirbis in Stiicke schneiden.

+ Lauch in feine Streifen schneiden und in etwas Ol anlaufen lassen. Gemiise
und Kartoffeln zufligen, wiirzen und 15 min garen.

»  Gemusesuppe zugielten und solange kocheln lassen bis die Suppe fein
puriert werden kann.

»  Schlagobers und Buttermilch verriihren und zur Suppe geben, nicht mehr
kochen lassen.

» Mit gehackten Krautern bestreuen, abschmecken und servieren.

Alternative Zubereitungsvarianten:
e mit Curry und Kreuzkiimmel oder mit Anis und Fenchelsamen wiirzen
* mit 50 g Parmesan gerieben verfeinern und mit gerésteten Brotwurfeln oder
Kurbiskernen servieren
« statt Lauch kann auch eine Fenchelknolle verwendet werden

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe
198 kcal 8,679 19,84 8,74 g 2,849

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: nein, Fur Schule und Kindergarten: ja



Kurbissuppe mit Sellerie und
Pak Choi

Fir 4 Personen: 275 g pro Portion - 1,10 kg Gesamtmenge &

Zutaten:

300 g Kirbis in Wurfeln (etwa 2 cm)
1 Zwiebel

2 Stangensellerie geschnitten mit Blattgrin
1 kleine Fenchel gewurfelt

3 Knoblauchzehen

2 Blatter Pak Choi fein gehackt
(Ersatzweise Spinat)

2 Tomaten enthdutet und in Warfel
750 ml Fond

Basilikum, Salz, Pfeffer

1 EL Tomatenmark

2 EL Olivendl

Zubereitung:

Olivendl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und Fenchelwiirfel
dazugebebn, 2-3 min weich diinsten ohne Farbe zu nehmen.

Fond und Kirbis dazu, das ganze zum Kochen bringen.

Tomatenmark dazu und Hitze reduzieren, die Suppe 20 min ziehen lassen
bis der Kirbis gar ist.

Salzen und pfeffern, Suppe vom Herd nehmen, Sellerieblatter, Pak Choi,
Tomaten und Basilikum dazu, abschmecken und servieren.

Ein Rezept von: Michael Waéss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe

111 kcal 5799 8,68 ¢ 5229 5589

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: ja, Fiir Schule und Kindergarten: ja



Karotten-Orangencremesuppe

Fur 5 Personen: 205 g pro Portion - 1,03 kg Gesamtmenge

Zutaten:

500 g Karotten
100 g Zwiebel

e 1 Selleriestange

« 1 EL Olivendl

e 750 ml Gemusefond
* 250 ml Orangensaft
100 ml Obers

* 25 Orangenfilets

e Salz, Pfeffer

* Etwas Zucker

Zubereitung:

»  Zwiebel in Olivendl anlaufen lassen, Karotten, Stangensellerie und Zucker
dazu geben und ebenfalls etwas anlaufen lassen.

*  Wirzen, mit Fond und Orangensaft auffillen.

*  Suppe ca. 20 Minuten kochen und dabei einreduzieren lassen.

» Dann Obers beigeben und fein mixen, durch ein Sieb passieren, aufkochen,
abschmecken und mit Orangenfilets servieren.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiwei Ballaststoffe
177 keal 8,37¢g 20,6 g 3,82¢g 3,06 g

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja




Kohlrabicremesuppe

Fir 4 Personen: 177 g pro Portion - 706 g Gesamtmenge

Zutaten:

500 g Kohlrabi

1 Zwiebel

1 EL Pflanzendl

* 800 ml Gemusesuppe

« 80 g Schlagobers

Y2 Pkg. Gartenkresse

e Salz, Pfeffer, Muskat, Zitrone

Zubereitung:

+  Kohlrabi und Zwiebel klein wiirfelig schneiden und in Ol anlaufen lassen.

*  Mit Suppe aufgiellen und weich kochen.

»  Obers zur Suppe geben und mit dem Stabmixer purieren, wiirzen und mit
Kresse bestreut servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe

117 kcal 8,839 5549 3,899 2,339

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein



Krautersuppe

Fur 4 Personen: 59,3 g pro Portion - 237 g Gesamtmenge

Zutaten:

1 EL Rapsol

17 EL Mehl glatt

600 ml GemUsesuppe

80 ml Sauerrahm

V2 Zwiebel gehackt

3 EL Estragon, Basilikum, Kerbel, Zitronenmelisse gehackt (oder Krauter
nach Wahl)

2 EL Spinat

2 EL Schlagobers geschlagen

Salz, Pfeffer weil}

Zubereitung:

Zwiebel in Ol glasig anlaufen lassen, Mehl beigeben und kurz mitrésten. Mit
Suppe aufgiel3en und glatt riihren.

Sauerrahm, Krauter und Spinat zugeben, wirzen, kurz einkochen lassen
und purieren. Geschlagenes Obers zugeben.

Suppe sofort servieren.

Tipp: Beilagenempfehlung: Pochierte Eier, Eierstich, Tomatenwdrfel, Kasecroutons

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiwei Ballaststoffe

102 keal 8,23 g 476 g 2,15 g 0,92 g

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: ja, Fur Schule und Kindergarten: ja




Polenta-Lauch-Suppe mit Kernol

Fir 4 Personen: 72,5 g pro Portion - 290 g Gesamtmenge

Zutaten:

* 4 EL Polenta

100 g Lauch

* 1 EL Sonnenblumendl
Y L Gemlusebrihe

* 60 ml Magermilch

e « 60 ml Obers
e Salz
o Pfeffer

1 Bd. Petersilie

Zubereitung:
« Lauch der Lange nach halbieren, waschen und in feine Streifen schneiden.
+ Petersilie fein hacken.
+ Lauchstreifen in Ol anlaufen lassen, Polenta beigeben und mit Suppe und
Milch aufgieRen. Bei kleiner Flamme ca. 5 min kdcheln lassen.
*  Wirzen und das geschlagene Obers unterriihren.
*  Mit Petersilie bestreuen und mit ein paar Tropfen Kerndl verzieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe
139 kcal 10¢ 9,51¢g 2,76 g 1,07 g

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein




Tomatensuppe

Fur 5 Personen: 230 g pro Portion - 1,15 kg Gesamtmenge

Zutaten:

100 g Zwiebel

1 EL Olivendl

1 kg Tomaten geschalt, frisch oder Tomatenpulpe

1| Gemusebriihe

Salz, weiller Pfeffer, Zucker, Lorbeerblatt, Zitronensaft, Basilikum, Oregano,
Knoblauch, Zimt, Nelken

2 EL Sauerrahm

Zubereitung:

Zwiebel fein hacken und in etwas Ol anrésten.

Tomaten wirfelig schneiden und zum Zwiebel geben.

mit Suppe aufgiel3en, die Gewlrze beigeben und 20 min dlnsten lassen.
Suppe plrieren, mit Zitronensaft abschmecken und mit Sauerrahm garniert
servieren.

Tipp: In Olivendl gerdstete Brotwirfel mit Rosmarin als Einlage dartberstreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiwei Ballaststoffe

75,7 kcal 3,479 7169 3,179 2,574

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: nein, Fur Schule und Kindergarten: nein




Wildcremesuppe

Fir 5 Personen: 197 g pro Portion - 983 g Gesamtmenge

Zutaten:

500 g Wildfleisch

150 g Karotten, Sellerie u. Petersilwurzel gemischt
50 g Zwiebel

1 EL Tomatenmark

Linsen zur Bindung

2 EL Olivendl

3/4 | Suppe

1/8 | Rotwein

1/16 | Obers

Salz, Pfeffer, 2 Lorbeerblatter
8 Wacholderbeeren

Zubereitung:

Wildfleisch und das Gemise in mittelgro3e Wiirfel schneiden und in
Olivendl braun rdsten.

Dann wirfelig geschnittenen Zwiebel und Tomatenmark dazu und ebenfalls
braun rosten.

Linsen beigeben und mit Rotwein abléschen, mit Suppe auffillen,
Lorbeerblatt und zerdriickte Wacholderbeeren dazu, alles langsam weich
kochen (ca. 1 Stunde).

Durch ein Sieb passieren, abschmecken und mit Obers vollenden.

Als Einlage Eierschwammerl, Champignons, Fleischwirfel oder Croutons.
Bindung erhalt man durch das Gemuse und die Linsen.

Ein Rezept von: Michael Woéss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe

237 kcal 11,69 4,75¢g 249¢ 1,83 ¢

Kategorie: Suppen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein




Eierschwammerl-Zucchini-Salat

Fur 4 Personen: 288 g pro Portion - 1,15 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 1 rote Zwiebel

* 250 g Cocktailtomaten
e 400 g Zucchini
250 g Eierschwammerl
e 2 Knoblauchzehen

* 3 EL Olivendl

« 1 EL Oregano

* 1 EL Petersilie

« 1TL Salbei

Marinade:
» 2 EL Balsamicoessig
* 1 EL Sherryessig
2 EL Olivenol
e Salz, Pfeffer, Zucker, Zitronensaft

Zubereitung:

»  Zwiebel schalen und klein wiirfelig schneiden.

* Tomaten halbieren und Zucchini der Lange nach halbieren und dann in
diinne Scheiben schneiden.

*  Eierschwammerl putzen und ev. halbieren oder vierteln.

e Zucchini und Pilze mit Salz und Pfeffer wirzen und in mehreren Portionen
in etwas Ol anbraten.

*  Beim letzten Arbeitsgang Zwiebel und Tomaten zugeben, mitbraten und mit
den Krautern wiirzen.

* Gemduse in eine flache Form fiillen und mit der Marinade vermischen.

Beilagenempfehlung: Knoblauchbrot, Rucolablatter und Friséesalat als Garnitur

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe

182 kcall 13,79 98¢ 4619 6,49

Kategorie: Vorspeisen und Salate, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: nein



Fenchelrohkost mit Apfel und
Orangen

Fur 4 Personen: 178 g pro Portion - 710 g Gesamtmenge

Zutaten:

* 4009 Fenchel in feine Streifen
+ 1209 Apfel blattrig

* 1209 Orangenfilets

* 15g Wahlnisse gehackt
159 Honig

* 40 ml Orangensaft

« Zitronensaft

 Salz

Zubereitung:

+  Fenchel, Apfel und Orangenfilets vermischen und mit Zitronensaft
betraufeln.
* Aus Orangensaft, Honig, Walnisse und Salz eine Marinade herstellen und

die Rohkost damit nappieren.
Ein Rezept von: Michael W6

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiwei Ballaststoffe
94,8 kcal 2849 13,14 3,48 ¢ 574

Kategorie: Vorspeisen und Salate, Schnell und einfach: nein, Fur Schule und Kindergarten: ja



Herbstlicher Kurbissalat

Fur 4 Personen: 278 g pro Portion - 1,11 kg Gesamtmenge

Zutaten:

« 300 g Kurbisfleisch
150 g Karotten
100 g Kraut

100 g Lauch

* 150 g Zucchini

* 10-12 Blatter Mangold
1 Zwiebel

* 1 Bund Petersilie

* 4 EL Sonnenblumendl
* Sherryessig

e Salz, Pfeffer, Zucker
20 g Walnusse

Zubereitung:

»  Kirbis und Karotten je nach Laune wiirfeln, in Streifen oder Spalten
schneiden.

* In wenig Salzwasser bissfest blanchieren.

» Kraut, Lauch, Zucchini, Mangold und Zwiebel in Streifen schneiden.

» Petersilie grob abzupfen, alles miteinander vermischen und marinieren, evtl
mit Walnlsse garnieren.

Beilagenempfehlung: rosa gegrilltes Rehfilet oder gebratener Fisch
Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe

185 kcal 13,89 10,3 g 4,74 g 5449

Kategorie: Vorspeisen und Salate, Schnell und einfach: ja, Fiir Schule und Kindergarten: nein



Orangencarpaccio mit Rucola
und gegrilltem Fischfilet

Fir 4 Personen: 318 g pro Portion - 1,27 kg Gesamtmenge

Zutaten:

500 g Fischfilet (Wolfsbarsch, Forelle, Zander)
4 Blutorangen oder Navel Orangen
100 g Ruccola

80 g Parmesan

100 g Cocktailtomaten geviertelt

50 g Stangensellerie in feine Scheiben
Petersilienblatter

1 Knoblauchzehe in Scheiben

3 EL Olivendl

1 EL Butter

Weiller Balsamico

Salz, Pfeffer, Zucker, Zitrone

Zubereitung:

Orangen schalen und komplett von der weiflen Haut befreien.

Dann die Orangen mit einer Brotschneidmaschine oder einem scharfen
Messer in diinne Scheiben schneiden und je Teller eine Orange am
aulleren Rand, im Kreis auflegen.

Ruccola, Cocktailtomaten, Stangensellerie und Petersilienblatter mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Balsamico und Olivendl marinieren.

In die Mitte des Orangenringes platzieren.

Filets in je 3 Teile schneiden, mit Salz und Zitrone wirzen und in heiRem
Olivendl mit der Hautseite zuerst anbraten, wenden, Knoblauchscheiben u.
Butterflocke beigeben u. den Fisch langsam auf kleiner Flamme fertig garen.
Den Fisch dabei immer mit der Knoblauch-Olivendl-Butter GbergielRen.
Dann je Teller drei Stlick der Filets auf die Orangenfilets arrangieren.

Zum Schluss mit Parmesanscheiben garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie

Fett

Kohlenhydrate

Eiweil

Ballaststoffe

367 kcal

1849

10,6 g

39,29

3,179

Kategorie: Vorspeisen und Salate, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: nein




Quinoasalat

Fur 4 Personen: 165 g pro Portion - 660 g Gesamtmenge

Zutaten:

¢ 200 g Quinoa

50 g Rosinen

e 3 FrUhlingszwiebel
1 Apfel

1 Karotte

* 50 g Walnusse gehackt
* 2 EL Pfefferminze gehackt
e 2 TL Orangenzeste

* 3 El Orangensaft

* 2 El Weiler Balsamico
e 2 EL Erdnussdl

e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

*  Quinoa mit 1/2 Liter Wasser zum Kochen bringen und zugedeckt bei
schwacher Hitze 15 Minuten garen.

* Die Rosinen untermischen und dann zugedeckt neben der Kochstelle 5
Minuten ziehen lassen.

*  Quinoa anschlieRend auf einem Backblech ausbreiten und auskuhlen
lassen.

*  Fruhlingszwiebel waschen, putzen und mit dem saftigen Griin in ganz feine
Ringe schneiden. Den Apfel in kleine Wiirfel schneiden. Karotte schalen
und raspeln.

*  Quinoa mit Zwiebelringen, Apfel, Karotte und allen Zutaten in einer
Schussel mischen, abschmecken und sofort servieren.

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe
110 kcal 20,6 g 459¢ 9,849 5649

Kategorie: Vorspeisen und Salate, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja



Salat von Rosterdapfeln und
Raucherlachs

Fir 4 Personen: 239 g pro Portion - 956 g Gesamtmenge

Zutaten:

350 g Erdapfel speckig

4 EL Olivendl

80 g Friuhlingszwiebeln

1 EL Kapern

60 g Essiggurkerl

2 Stk. Eier hartgekocht

300 g Raucherlachs

Sherryessig, Salz, Pfeffer, Estragon frisch

Zubereitung:

Backrohr auf 200°C vorheizen. Erdapfel, birsten, waschen und auf ein
Backblech legen, evtl halbieren.

Mit 2 EL Olivendl bestreichen, salzen und ca. 30 min goldbraun backen.
Uberkiihlen lassen.

Essiggurkerl in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit den Kapern
und den in Ringe geschnittenen Friihlingszwiebeln in eine Schiissel geben.
Gehackte hartgekochte Eier und gewdirfelte Erdapfel zugeben und mit dem
restlichen Ol, Essig und den Gewiirzen marinieren.

Raucherlachs auf 4 Teller verteilen, mit dem Salat garnieren und mit
Estragon bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe

313 kcal 18,8 ¢ 15,2 g 20,4 g 2,67 g

Kategorie: Vorspeisen und Salate, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: nein




Wintersalat mit Apfel-
Balsamico-Dressing

Fur 4 Personen: 301 g pro Portion - 1,21 kg Gesamtmenge

Zutaten:

e 2 Stk. Chicorée

100 g Vogerlsalat

* 1 kl. Fenchelknolle

e 2 Stk. Orangen

* 6 Datteln getrocknet

* 1 kl. Avocado

e Salz, Pfeffer

* 3 EL Haselnusse gehobelt
Dressing:

* 100 ml Apfel-Balsamico

e Saft einer Zitrone

e 2 EL Sonnenblumendl

2 EL Apfelsaft

Y TL Piment gemahlen

Y TL Muskat gemahlen

Zubereitung:

» Salat und Gemiuse putzen und waschen.

* Fenchel in feine Scheiben schneiden. Orangen filetieren und den Saft vom
Rest ausdriicken.

» Datteln halbieren, entkernen und nochmals der Lange nach vierteln.

*  Avocado halbieren, entkernen und schalen. Avocadofruchtfleisch in diinne
Scheiben schneiden.

»  Salat auf Tellern anrichten, marinieren und mit gehobelten Niissen und
Fenchelgriin bestreuen.

* Alle Zutaten flr das Dressing gut verrihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate EiweiR Ballaststoffe

71,4 kcal 1,424 4,54 g 9,42 ¢ 0,45¢g

Kategorie: Vorspeisen und Salate, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: nein



Zucchinispaghetti mit
Rucolapesto

Fir 4 Personen: 156 g pro Portion - 622 g Gesamtmenge

Zutaten:

300 g Zucchini
Salz, Pfeffer

40 g Rucola

50 g Erdnussal

30 g Erdnusse

1 kleine Knoblauchzehe
Salz

10 Kirschtomaten halbiert

Zubereitung:

Erdnussol, Erdnlisse, Knoblauch, etwas Salz und die Halfte des Rucola zu
einem Pesto verarbeiten.

Die Zucchini zu Spaghetti schneiden, mit dem restlichen Rucola
vermischen, mit dem Pesto marinieren und mit den Kirschtomaten
dekorieren.

Ein Rezept von: Franz Stralder

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe

177 kcal 16,59 3,789 3,729 2,299

Kategorie: Vorspeisen und Salate, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: nein




Asiatische Gemusepfanne mit
Tofu und Sprossen

(4 Pax), Pro Portion: 185 kcal, 10 g Fett

Zutaten:

300 g Tofu

* 2 EL Sojasauce
100 g Zwiebel

*  Knoblauch

2 EL Erdnussol
200 g Sojasprossen
160 g Karotte
300 g Lauch

* 150 g Paprika rot
200 g Broccoli

* ein kleines Stuck Ingwer

«  Pfeffer
e Chili
«  Curry

*  etwas Wasser
2 EL Sojasauce

Zubereitung:

«  Tofuin 1,5 cm Wiirfel schneiden und mit etwas Sojasauce betraufeln.

. Sojasprossen waschen, Karotten putzen, waschen und fein nudelig schneiden.

*  Lauch halbieren und in 4 cm grofRe Stlicke schneiden.

»  Paprika und Broccoli waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

«  Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in etwas Ol anbraten.

. Tofu zugeben, wirzen.

. Dann die Paprika, anschlieRend den Lauch und die Broccolirdschen zugeben und
unter stdndigem Ruhren kurz anbraten.

*  Zuletzt Karotten und die Sojasprossen zugeben und kurz mitrésten.

+  Das Gemiuise sollte noch knackig sein.

*  Mit Sojasauce abschmecken und servieren.

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein




Barlauchgnocchi mit Frisch-
kase-Brunnenkresse-Sauce

Fir 4 Personen: 339 g pro Portion - 1,36 kg Gesamtmenge

Zutaten:

» 750 g mehlige Kartoffel (Bintje)
* 200 g feines Weizenvollmehl

» 3 Dotter

*  6-8 Barlauchblatter fein gehackt
2 ElParmesan

. Salz, Muskat, Pfeffer

Sauce:
. 1 kleine Zwiebel
+ 1EL Rapsal

. 1/8 | trockener Weillwein
. 1/4 | Gemusefond

1 EL kérniger Senf

* 100 g Frischkase (mager)
. 1 Bund Brunnenkresse

. Salz, Pfeffer

Zubereitung:

. Kartoffel in der Schale kochen, schalen, ausdampfen lassen und heil} passieren.

*  Mit den restlichen Zutaten zu einem Teig verarbeiten.

. Dunne Rollen von ca. 1,5 cm formen und davon ca. 3 cm lange Gnocchi abstechen,
mit einer in Mehl getauchten Gabel Uber die Gnocchi rollen und so das typische
Muster einpragen.

*  Wasser aufkochen und Gnocchi in heil3en, gesalzenen Wasser vorsichtig ziehen
lassen bis sie an der Oberflache schwimmen.

. Fein gehackten Zwiebel in Rapsol anlaufen lassen, mit WeilRwein abléschen
und einreduzieren lassen, dann mit Fond auffiillen und wieder um ein Dirittel
einreduzieren. Die Halfte der Brunnenkresse hacken und mit dem Senf und dem
Frischkase zur Sauce geben, nicht mehr kochen lassen, Sauce abschmecken.

. Die Gnocchi mit der Sauce vermischen und auf einem Teller anrichten, mit
Brunnenkresse dekorieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe
492 kcal 18,2¢g 58,49 16,79 9,66 g

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein



Gemuselaibchen mit
Haferflocken

Fir 6 Personen: 183 g pro Portion - 1,10 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 450 g Gemdise der Saison geraspelt

. 1 Zwiebel

. 2 Knoblauchzehen

. 3 Eier

* 90 g Vollkornmehl
* 60 g Haferflocken
150 g Magerkase
. Curry, Paprikapulver, Salz, Pfeffer

. Petersilie
e« 7 EL Olivenol

Zubereitung:

*  Zwiebel fein schneiden und in Olivendl glasig anlaufen lassen, Knoblauch dazu

geben.

. Dann Gemise, Zwiebel, Eier, Mehl, Haferflocken und Kase verriihren und alles gut

wdarzen.

*  Gehackte Petersilie dazu geben.
. Olivendl erhitzen und mit einem Essloffel kleine Laibchen in die Pfanne setzen und

heraus braten.
+ Als Beilage verwenden oder mit Krauterdip, Krautersauce oder Salat servieren.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie

Fett

Kohlenhydrate

Eiweill

Ballaststoffe

283 kcal

16,49

18,29

1559

3,089

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja




Gemusequiche

Fiir 12 Personen: 168 g pro Portion - 2,01 kg Gesamtmenge

Zutaten:

120 g Butter

120 g Mehl

120 g Vollkornmehl

1Ei

1 Prise Salz

500 g Gemduse der Saison
200 g Fleischtomaten

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

Knoblauch

Thymian, Petersilie

1/8 | Obers

1/8 | Sauerrahm

a1 Magermilch

4 Eier

50 g Magerkase gerieben
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kalte Butter, Mehl und Salz in der Klichenmaschine abbréseln, dann das Ei
beigeben und rasch zu einem glatten Teig kneten. Kalt stellen.

Gemise grob raspeln, Tomaten zu concasse verarbeiten.

Dann klein geschnittenen Zwiebel in Olivendl anlaufen lassen, Gemuse dazu geben
und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Thymian wirzen.

Aus Obers, Sauerrahm, Milch, Eier und Gewilrze einen Aufguss herstellen.

Die Tortenform mit dem Mirbteig auslegen, den Boden mit einer Gabel mehrmals
einstechen.

Gemise, Tomatenwiirfel und gehackte Petersilie vermischen, auf den Murbteig
legen, mit dem Aufguss Uibergieen und mit Kase bestreuen. Im Rohr bei 170° ca.
40 Minuten backen.

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

263 kcal 17,99 16,8 g 8,54 g 211g

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja




Herbstrollen mit Kurbis-Chutney

Fir 4 Personen: 480 g pro Portion - 1,92 kg Gesamtmenge

Zutaten:

2 Strudelblatter (2 Blatt fur 1 Portion)

60 g Zwiebeljulienne

300g Gemdusejulienne (Kurbis, Kraut, Karotte, Zucchini,
Pilze, ..)

Salz, Pfeffer, Knoblauch Thymian, Petersilie, Kerbel
1 EL Olivenol

2 Eiklar

0,5 kg Apfel

0,5 kg Kiirbis

1 kl Zwiebel

250 g Apfelessig

100 g Brauner Zucker

8 g Salz

1 Tl Ingwer

1 Knoblauchzehe

Chili Zitronen- und Orangenzeste

Zubereitung:

Zwiebel in Olivendl anlaufen lassen, restliches Gemise dazu, wiirzen mit Salz,
Pfeffer, Knoblauch und Krauter, dann erhalten lassen.

Geschalte Apfel und Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden, mit fein geschnittenen
Zwiebel, Zucker, Essig, Salz, Zitronen-, Orangenzeste und Ingwer aufkochen ca.

1 Stunden leicht kdcheln lassen, immer wieder umriihren und dick einkochen. Mit
Knoblauch und ev. Chili wiirzen.

Strudelblatter quadratisch zurecht schneiden, mit kaltem Gemise fiillen, den Rand
mit Eiklar bestreichen und einschlagen, auf ein Backblech und bei 200° goldbraun
backen. Mit Chutney anrichten

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe

304 kcal 3,68 ¢ 573 g 6,51 5539

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: nein



Kartoffel-Kurbispuffer mit
Gemusestreifen und Dip

Fir 4 Personen: 587 g pro Portion - 2,35 kg Gesamtmenge

Zutaten:

500 g Kartoffel

500 g Kirbis

100 g Zwiebel

200 g Magertopfen

* 2 Eier

120 g Mehl

* 160 g Kase fein gerieben
* 4 EL Olivendl

. Salz, Pfeffer, Petersilie

*  Knoblauch

* 120 g Tomatenspalten

* 120 g Karottenstifte

* 120 g Gurkenscheiben

e 250 ml Joghurt

. Salz, Pfeffer, Krauter, Zitrone

Zubereitung:

. Kartoffel und Kirbis schalen und reiben, in einem Tuch gut ausdriicken bis sie
trocken sind, mit fein geschnittenem Zwiebel, Mehl, Eier, Topfen, Kase, Knoblauch,
Krauter und Gewdlrzen vermischen.

* In Olivendl scharf anbraten und im Rohr bei 180°C fertigbacken.

*  Aus Joghurt, Gewiirzen und Krautern einen Dip herstellen.

»  Puffer mit Gemise und Dip anrichten.

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

510 kal 17g 533¢ 333g 7,06 g

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja



Pikanter Kornerschmarren

Fir 4 Personen: 458 g pro Portion - 1,83 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 1 Bund Frihlingszwiebel
1 Fenchel

500 g Sprossenmix

* 50 g Sonnenblumenkerne
« 350 g Magertopfen
200 g Weizenvollkornmehl
*  Yal Wasser

. Salz, Pfeffer, Muskat

* 3 EL Sonnenblumendl T
100 g Magerkase

Zubereitung:

. Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden, Fenchel in kleine Wirfel schneiden, die
Sprossen abseihen und mit kaltem Wasser absplilen.

*  Aus Topfen, Weizenmehl, Wasser und Gewdrze einen Teig zubereiten, mit dem
Gemise, Sonnenblumenkerne und den Keimlingen vermischen, in einer Pfanne
das Sonnenblumendl erhitzen und die Masse hinein geben, bei mittlerer Hitze den
Teig backen bis er schon knusprig ist, dann den Teig wenden, und ebenfalls schon
goldbraun backen, mit einer Gabel in Stlicke reifen und nochmals, unter wenden,
backen.

«  Dann mit dem geriebenen Kése bestreuen und servieren.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
460 kcal 16,49 42,19 3449 Mg

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: ja



Schafkaseknodel auf
Ratatouille-Gemuse

Fir 4 Personen: 437 g pro Portion - 1,75 kg Gesamtmenge

Zutaten:

250 g gekochte mehlige Kartoffel
250 g Magertopfen

150 g griffiges Mehl

50 g Griel3

20 g Butter

2 Eier

Salz, Muskat

12 Schafskasewdrfel

Thymian

1 Zwiebel

200 g Tomatenwdrfel in der Dose
200 g Zucchini

100 g Paprika

100 g Melanzani

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian, Knoblauch, priese Zucker
Suppe

Zubereitung:

Fir das Ratatouille fein geschnittenen Zwiebel in Olivendl anrésten, wiirfelig
geschnittene Zucchini, Melanzani und Paprika dazu, Thymian, Oregano , Zucker
und Knoblauch beigeben, dann Tomatenwdrfel und Saft beigeben und alles gut
wdlrzen, zu einem Letscho kochen, eventuell Suppe angiel3en.

Schafskasewurfel mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen. Kartoffel in der Schale
kochen, schalen und noch hei® auf eine Arbeitsflache passieren.

Topfen, Mehl, Griel3, zerlassene Butter, Eier und Gewlirze dazu und rasch zu einem
Teig verarbeiten. (nicht zu lange kneten sonst kdnnte der Teig wassrig werden).
Teig in 12 Teile teilen und mit den Schafskasewdurfeln fullen.

In Salzwasser kochen und mit dem Ratatouille anrichten.

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

517 keal 20,5 524 g 29g 6,98 g

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: nein, Fur Schule und Kindergarten: nein




Spargelpalatschinken

Fir 4 Personen: 481 g pro Portion - 1,92 kg Gesamtmenge

10 g Sonnenblumendl
125 g Vollmilch

60 g Buchweizenmehl
Krauter

1Ei

Salz

2 EL Rapsol

800 g gruner Spargel
600 g weiller Spargel
Kochfond (Wasser, Salz, Butter, Zucker, Milch, WeilRwein)
2 Eier

100 g Magertopfen

3 TL Maizena

2 EL Weizenmehl

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Palatschinken backen und erkalten lassen.

Spargel schalen, Spargelspitzen abschneiden und extra kochen, die
Spargelstangen klein schneiden und in wenig Kochfond weich kochen.

Restliches Wasser abseihen und den Spargel purieren.

Spargelplree in einer Schiissel mit Topfen, Dotter, Maizena und Mehl vermischen,
wirzen und je eine Palatschinke damit fullen.

Spargelspitzen als Einlage nehmen, zusammenrollen, auf ein Backblech legen und
bei ca. 150°C ca. 40 min backen.

Beilagenempfehlung: Vogerlsalat mit Radieschendressing, Joghurtsauce
Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie

Fett

Kohlenhydrate

Eiweill

Ballaststoffe

459 kcal

272 ¢

294 g

234g

5749

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja




Spargelstrudel

Fir 6 Personen: 319 g pro Portion - 1,91 kg Gesamtmenge

Zutaten:
e 220 g Mehl
e Y TLSalz

. 100 ml warmes Wasser
3 EL Olivenol

800 g Spargel griin
* 400 g Spargel weil®
100 g Magertopfen
3 TL Maizena

« 3 EL Mehl
. 3 Eier
e 4 ELBrosel

30 g Butter
»  Salz und Pfeffer
*  Salz-Zucker-Wein-Wassergemisch

Zubereitung:

«  Aus Mehl, Salz, Wasser und Ol einen Strudelteig herstellen, mit Ol bestreichen und
20 Minuten rasten lassen.

»  Spargel schalen, die Spargelspitzen aufheben und extra in Salz-Zucker-Wein-
Wasser kochen.

»  Restliche Spargelstangen klein schneiden und in Salz-Zucker-Wein-Wasser weich
kochen, Wasser ableeren und die Spargelstangen fein purieren.

. Die Plreemasse etwas erkalten lassen, dann mit Topfen, Maizena, Mehl und Eier
verruhren und gut abschmecken. Masse gut kiihlen!

. Strudelteig ausziehen, mit zerlaufener Butter und Brosel bestreuen, mit der
Spargelmasse zu 2/3 bestreichen, Spargelspitzen als Einlage und dann zu einem
Strudel einrollen.

*  Auf ein Backpapier legen und ca. 50 Minuten bei 180° backen. Mit Krauter-,
Gemliise-, Tomaten oder Weinsauce servieren.

Beilagenempfehlung: Orangen-Kerbel-Sauce

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
403 kcal 17,59 42,39 18,29 4959

Kategorie: Hauptspeisen vegetarisch, Schnell und einfach: nein, Fuir Schule und Kindergarten: nein



Fischfilet mit Zucchini und
Kartoffelhaube

Fir 4 Personen: 451 g pro Portion - 1,80 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 600 g Fischfilet
* 400 g mehlige Kartoffel

. Salz

. 1 EL Butter
2 ELRapsol
. Muskat

. 3 Eier

200 g Huttenkase
e 400 g Zucchini

e schwarzer Pfeffer
e frischer Dill

Zubereitung:

. Kartoffel schalen und in Salzwasser weich kochen, Kartoffel ausdampfen lassen
und mit der Butter durch eine Presse dricken. Eier trennen.

« Die Eigelbe und den Huttenkase unter das Uberkuhlte Plree mischen.

*  Zucchiniin ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden mit Salz, Pfeffer, Dill und Rapsol
wirzen. Zucchini in eine Auflaufform legen. Fischfilet wirzen und auf die Zucchini
legen.

»  Das Eiweil} schlagen und unter das Plree heben. Das Puree uber die Zucchini -
Fisch - Schicht verteilen und dann bei 160°C ca. 30 min. backen.

Ein Rezept von: Michael W6l

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
411 kcal 15,59 1799 48,6 g 3419

Kategorie: Hauptspeisen mit Fisch, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja



Fischkrautroulade auf Wirsing-
rahm dazu Nusskartoffeln

Fir 4 Personen: 570 g pro Portion - 2,28 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 240 g Lachsfilet

* 240 g Zanderfilet

e 8 Krautblatter

. 12 Petersilienblatter
. Salz, Pfeffer

«  Weillwein

Zutaten fiir die Farce:
50 g Lachsfilet, 50 g Zanderfilet, 1 ml Weinbrand,
1/8 L Schlagobers, 1 Eiklar. Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Dill

Sauce:
100 g Zwiebel, 1 EL Olivendl, 40 g Mehl, 2 L Fischfond, 100 g Obers, 400 g Wirsing,
Salz, Pfeffer, 600 g Kartoffel, 3 EL Butter

Zubereitung:

. Fur die Farce die Fischfilets mit Weinbrand, Salz, Pfeffer, Dill und Obers marinieren
und gut kalt stellen, dann zusammen mit dem Eiklar und dem Zitronensaft fein
cuttern oder doppelt faschieren. Achtung! Darauf achten, dass die Fische durch die
Reibung nicht zu stocken beginnen!

»  Lachs- und Zanderfilet in je 4 gleiche Teile teilen (eher diinne Filets schneiden), wiirzen.

. Krautblatter blanchieren. Die Krautblatter mit Farce besteichen, das Zanderfilet
darauf legen, mit Petersilienblattern belegen, wieder etwas Farce aufstreichen, das
Lachsfilet darauf legen, wieder mit Farce bestreichen und fest einrollen, die fertigen
Krautrouladen in eine befettete Form legen und mit etwas WeiRwein bei 95° ca. 20
Minuten dampfen.

*  Wirsing in julienne schneiden und blanchieren.

»  Zwiebel in Olivendl anlaufen lassen, mit Mehl stauben und mit Fond aufgiefRen,
Wirsing dazu, wiirzen, duchkochen und mit Obers vollenden.

. Gekochte Kartoffel in etwas Butter nussbraun braunen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

566 kcal 28 g 3529 4194 8,49 g

Kategorie: Hauptspeisen mit Fisch, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: nein



Fischspargelstrudel auf Paprika-
sauce dazu Thymiankartoffel

Fir 4 Personen: 862 g pro Portion - 3,45 kg Gesamtmenge
Zutaten:

e 200 g feines Weizenmehl

* 100 g lauwarmes Wasser

. 2 EL Olivendl, 1 EL Essig

. 500 g Fischfilet (Forelle, Saibling, Lachs, Zander,..)
500 g gruner Spargel

» 300 g weilier Spargel

. Kochfond (Wasser, Salz, Butter, Zucker, Milch, WeilRwein)
50 g Magertopfen

* 2Eier

3 TL Maizena

2 EL Weizenmehl

. Salz, Pfeffer, Zitrone, Dill, Thymian

300 g Paprika rot

100 g Zwiebel

150 g Kartoffel

«  3/41 Gemusefond

30 g Quimiq

e 2 EL Olivendl Paprikapulver

* 1 kg mittelgrol3e Kartoffel

Zubereitung:

Strudelteig herstellen und rasten lassen. Spargel schalen, Spargelspitzen abschneiden
und extra kochen, die Spargelstangen klein schneiden und in wenig Kochfond weich
kochen, restliches Wasser abseihen und Spargel purieren. Spargelpliree in einer
Schissel mit Topfen, Dotter, Maizena, und Mehl vermischen, wiirzen, Fischfilet
zuschneiden. Strudelteig ausrollen dann die Halfte des Spargelfarce auf 1/3 des
Strudels streichen. Fischfilet wiirzen und mit Dill einreiben, auf Farce lagen, die restliche
Farce daribergeben und den Strudel einschlagen. Bei 180°C ca. 50 min backen.
Zwiebel in Olivendl ansautieren, gewurfelte Kartoffel und Paprika dazu, paprizieren, mit
Fond auffiillen, durchkochen und mixen. Mit Quimiq verfeinern und abschmecken.
Kartoffeln mit Schale dampfen, schalen und in Olivendl mit Thymian anbraten.
Spargelspitzen mitschwenken und alles schoén anrichten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
566 kcal 28¢g 3529 4199 8,499

Kategorie: Hauptspeisen mit Fisch, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: ja



FischspieR mit Cocktailtomaten,
Zucchini- u. Brotwurfel auf Krauter-
sauce dazu Risotto Tricolore

Fir 4 Personen: 435 g pro Portion - 1,74 kg Gesamtmenge

Zutaten:

+ 4809 Seeteufel

* 8 Cocktailtomaten

* 8 Vollkornbrotwiirfel

e 8 Zucchiniwdrfel

. Salz, Pfeffer, Zitrone,

* 4 Rosmarinzweige (25 cm)
* 2 EL Olivenol Knoblauch
50 g Zwiebel

. 1 TL Olivendl

* 200 g Risottoreis

. 11 Fond

20 g Butter

Zubereitung:

40 g Parmesan
100 g Blattspinat
2 Tomaten zu
Concasse

50 g Zwiebel

1 TL Olivenol

Y | Gemusefond
100 g Obers

40 g Mehl

viel Petersilie
etwas Knoblauch

Fisch in 12 gleichgroRe Wiirfel schneiden, mit Brotwirfel, Zucchiniwirfel und Cocktail-
tomaten in eine Schuissel geben. An der Spitze der Rosmarinzweige die Blattchen stehen
lassen, die restlichen mit Daumen und Zeigefinger am Stangel entlang ab-streifen,
hacken und mit gehacktem Knoblauch und Olivendl vermischen, die Fisch- Tomaten-
Brot- Zucchiniwdirfel damit marinieren. Dann auf die Rosmarinzweige auf-spief3en
(Tomate- Fisch-Brot-Zucchini-Fisch-Tomate-Fisch-Brot-Zucchini), die Spiel3e auf ein
Backblech legen, wirzen und die restliche Marinade dartber geben und im vorgeheizten
Rohr bei 180 ca.15 min. backen. Zwiebel in Olivendl glasig diinsten, Risottoreis dazu
und immer mit wenig heiRem Fond aufgieRen solange bis Risotto al dente ist (immer
dabeibleiben und umrihren!!!). Wenn der Reis fertig ist, mit Butter und Parmesan
abschmecken und wirzen. Risotto dritteln, einen Teil mit Tomatconcasse und einen

Teil mit blanchiertem, gehacktem Spinat einfarben, dritten Teil natur lassen. Zwiebel in
Olivendl anlaufen lassen, mit Mehl stauben, mit Fond und Obers auffiillen, gehackte
Krauter und Knoblauch dazu und alles schon mixen, Sauce kann ruhig griin werden!!
Gut abschmecken und zusammen mit Spief und Risotto Trikolore schén anrichten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett

Kohlenhydrate Eiweill

Ballaststoffe

599 kcal 25849

59,9 g 3129 532g

Kategorie: Hauptspeisen mit Fisch, Schnell und einfach: nein, Fur Schule und Kindergarten: nein




Forellenfilet mit grunem Spargel
und Kartoffelhaube

Fir 4 Personen: 436 g pro Portion - 1,74 kg Gesamtmenge

Zutaten:

. 8 Forellenfilets
. Salz, Pfeffer, Dill, Zitrone
* 400 g mehlige Kartoffel

. Salz

. 1 EL Butter
1 ELRapsol
. Muskat

. 3 Eier

*  200g Huttenkase
e 24 Stk. griner Spargel blanchiert

Zubereitung:

. Kartoffel schalen und in Salzwasser weich kochen, Kartoffel ausdampfen lassen
und mit der Butter durch eine Presse driicken.

*  Eier trennen. Die Eigelbe und den Huttenkase unter das uUberkuhlte Plree mischen.
Eiklar zu Schnee schlagen und unter das Puree heben.

»  Fischfilet wiirzen, auf ein Backpapier legen und jedes Filet mit 3 Spargelstangen
belegen. Mit einem Dressiersack das Puree darauf dekorativ dressieren, dann bei
160°C ca. 15 min. backen.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe
425 kcal 16,29 17,29 51,39 3,559

Kategorie: Hauptspeisen mit Fisch, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja



Gegrilltes Forellenfilet auf Fruh-
lingsgemuse mit Kokosmilch
und roten Linsen

Fir 4 Personen: 375 g pro Portion - 1,50 kg Gesamtmenge

Zutaten:

600g Forellenfilet

1 rote Zwiebel
100g rote Linsen

Y4 | Gemuse- oder Fischfond
1 Kohlrabi

2 Karotten

1 Zucchini

2 Knoblauchzehen
200 ml Kokosmilch
4 EL Olivenol

1 Lorbeerblatt
Salz, Pfeffer

Zeste von 1 Zitrone
Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden, Gemiise ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden,
Knoblauch blattrig schneiden.

Dann Olivendl erhitzen, Zwiebel darin glasig anlaufen lassen, Gemuse und
Knoblauch dazu geben und ebenfalls etwas mit résten.

Rote Linsen beigeben und mit Fond und Kokosmilch aufgieRen, Lorbeerblatt dazu
geben und das Linsen-Gemuse bis zum Punkt garen und die Flissigkeit dabei
reduzieren lassen.

Gemlise mit Salz, Pfeffer und Zeste wiirzen.

Die Forellenfilets wiirzen und in Olivendl glasig braten. Zusammen mit dem Linsen-
Gemise anrichten und mit Petersilie bestreuen.

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

345 kcal 15¢ 1,69 404 g 3,87¢

Kategorie: Hauptspeisen mit Fisch, Schnell und einfach: ja, Fir Schule und Kindergarten: ja




Pochiertes Karpfenfilet auf

Kurbis-Linsengemuse mit

Sesamkartoffel

Fir 4 Personen: 520 g pro Portion - 2,08 kg Gesamtmenge

Zutaten:

600 g Karpfenfilet
Fischfond

400 g Kdrbisfleisch
100 g Zwiebel
Knoblauch

100 g Linsen

100 ml Sauerrahm
Kren, Starkemehl
Petersilie, Dill, Salz, Pfeffer, Zitrone
3 EL Olivendl

8 mittelgrofl3e Kartoffel
Sesam

Zubereitung:

Linsen am Vortag einweichen, Zwiebel fein wiirfeln und in Olivendl ansautieren.
Abgetropfte Linsen dazu, mit Knoblauch wiirzen mit Gemiisefond auffiillen (so dass
die Linsen bedeck sind, nicht zu viel Flussigkeit!!!) und weich kochen.

Kurz vor dem Ende den klein gewiirfelten Kirbis dazu, mit Maizena binden und mit
Sauerrahm und Petersilie vollenden.

Es soll eine samige Sauce mit Linsen und Gemise entstehen!

Karpfenfilet wiirzen und im Fond pochieren (nicht kochen!!!).

Gekochte Kartoffel in Olivenol ansautieren, wiirzen und Sesam dazu.

Alles dekorativ anrichten.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie

Fett

Kohlenhydrate

Eiweill

Ballaststoffe

539 kcal

19,59

454 g

435g

8,2¢g

Kategorie: Hauptspeisen mit Fisch, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: nein




Zanderfilet mit Spargel und
Kartoffelhaube

Fir 4 Personen: 449 g pro Portion - 1,79 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 600 g Zanderfilet
* 400 g mehlige Kartoffel

. 1 El Butter
1 ElIRapsol
3 Eier

* 200 g Hiuttenkase 10 %

* 400 g Spargel weild und griin
. Salz, Pfeffer, Muskat

»  frischer Dill

Zubereitung:

»  Kartoffel schalen und in Salzwasser weich kochen. Kartoffel ausdampfen lassen,
pressen und mit flissiger Butter vermischen, mit Salz und Muskat wiirzen und zu
einem Pduree verarbeiten.

»  Eiertrennen.

» Die Eigelbe und den Huttenkase unter das Uberkuhlte Plree mischen.

»  Spargel schalen, in Mund gerechte Stlcke teilen und in Salz-Zucker-Wein-Wasser
bissfest kochen.

»  Auflaufform mit Rapsdl auspinseln, dann den gewurzten Zander hinein und mit dem
Spargel belegen.

» Das Eiweil} schlagen und unter das Plree heben.

» Das Puree uber die Fisch-Spargel-Schicht verteilen und dann bei 180°C ca. 30 min.
backen.

»  Fir die Gastronomie kann man auch je 2 Zanderfilets mit Spargel belegen und dann
das Puree darauf dressieren!

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
377 kcal 11,39 17,849 4969 3,73¢g

Kategorie: Hauptspeisen mit Fisch, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: ja



Flugentenbrust auf Kurbis-

Mandarinensauce

Fir 4 Personen: 258 g pro Portion - 1,03 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 600 g Flugentenbrust

* 200 g klein gewdirfelter Kurbis

* 2 Mandarinen

. Rosmarin, Salz, Pfeffer

+  etwas Rotwein und Orangensaft
*  Maizena

*  Gemusefond

3 EL Rapsol

Zubereitung:

*  Flugente die Hautseite schropfen (einschneiden), mit Salz, Pfeffer und Rosmarin

wurzen und in einer Pfanne anbraten.

* Im Rohr bei 160°C ca. 10-15 min fertig garen bis sie rosa ist!
. Fur die Sauce etwas Zwiebel anlaufen lassen, Kiirbis dazu, mit Rotwein und

Orangensaft abléschen.

. Mit Gefliigelfond aufflllen, einkochen lassen und mit Maizena binden, zum Schluss
die Mandarinen und den Bratensaft der Entenbrust dazu.

Beilagenempfehlung: Rotkrautstrudel, Maroniroulade
Ein Rezept von: Michael W6l

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate

Eiweill

Ballaststoffe

413 keal 30,59 7,58 g

2729

131g

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fur Schule und Kindergarten: nein




Huhnerbrustchen mit Grunkern-
kruste auf Safransauce

Fir 4 Personen: 248 g pro Portion - 992 g Gesamtmenge

Zutaten:

* 4 Hihnerbristchen
. Salz, Pfeffer
* 4 EL Rapsol zum Braten

Griinkernkruste: Safransauce:
» 30 g geschrotteter Grunkern e 20 g Butter
20 g Butter * 20 g Dinkelmehl
e 20 g Zwiebel * 1 Pkg. Safran
+ 30gLauch *  1/8 1 Gemusefond
*  Krauter oder Hihnerfond
+ 50 g fein gemahlener Griinkern +«  1/8 | Obers
« 1Ei

. Salz, Pfeffer
Zubereitung:

Hihnerbriistchen wiirzen und in Ol beidseitig anbraten. Fiir die Kruste den Griinkern-
schrot ca. 1/2 Stunde einweichen. Zwiebel und feingeschnittenen Lauch in Butter leicht
anrosten, den eingeweichten Griinkern ebenfalls mitrosten, Krauter und Griinkernmehl
ebenfalls zugeben. Kurz tGberkuhlen lassen und die restlichen Zutaten dazugeben.
Eiklar zu Schnee schlagen und unter die Masse heben - iber die Hiihnerbristchen
verstreichen und im Rohr bei 180°C Uberbacken. Safransauce: Safran im Fond ein-
weichen. Butter in einem Topf zerlassen, Dinkelmehl einriihren und kurz aufschaumen
lassen, mit dem Safranfond aufgieen und kochen lassen - Obers dazugeben und
wiirzen.

Beilagenempfehlung: Naturreis, Salate der Saison, Erdapfel, Tomatenragout,
geschmolzene Tomaten

Tipp: Anstelle der Hihnerbriistchen kénnen auch Putenfilets oder Fischfilets verwendet werden.
Ein Rezept von: Monika Sohneg-A.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

445 kcal 239 18 g 41449 2,339

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: nein



Huhnerkeulen mit Spargel und
Honig-Thymiansauce

Fir 4 Personen: 466 g pro Portion - 1,87 kg Gesamtmenge
Zutaten:

« 800 g Hihnerkeulen

e 20 Stuck Spargel grin

* 100 g Pilze (Morchel, Shitake, Steinpilze od. Champignons)
*  Thymian

100 g Honig

11 Gefligelfond

e 1 grofde Zwiebel

* 400 g Réstgemise (Karotten, Sellerie, Petersilienwurzel, Lauch)
*  Wachholderbeeren

«  Pfefferkdrner

*  Lorbeerblatter

1 El Tomatenmark

«  1/81 Weillwein

. Salz, Pfeffer

5 EL Olivendl

Zubereitung:

Hihnerkeulen von den Knochen und der Haut befreien und in ca. 4x4 cm grof3e Stiicke
schneiden. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und ca. 30g Honig marinieren. Zwiebel und Rost-
gemuse grob schneiden und in Olivendl anbraten, Tomatenmark dazu und ebenfalls
etwas rosten lassen, mit einem Schuss WeilRwein abldschen und mit dem Gefligelfond
auffillen. Lorbeer, zerdriickte Wachholderbeeren und Pfefferkdrner beigeben und

alles gut durch kochen und auf ca. die Halfte einreduzieren lassen. AnschlieRend fein
passieren. In der Zwischenzeit das letzte Drittel vom Spargel schalen, Spargelstange
in 3 Teile schneiden. Pilze vierteln. Anschlieend die Hihnerkeulenteile in Olivendl
anbraten, Spargel und Pilze beigeben und ebenfalls etwas mitrésten lassen, dann mit
der passierten Sauce aufgielen, durchkochen lassen und mit Honig, Salz, Pfeffer und
Thymian abschmecken.

Beilagenempfehlung: Gnocchi
Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe

636 kcal 3559 26,2 g 4714 3479

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: nein



Putenbrust mit Pflaumen u. Apfel
gefullt auf Gemuserahmsauce

Fir 6 Personen: 316 g pro Portion - 1,90 kg Gesamtmenge
Zutaten:

*  600g Putenbrust im Ganzen, zugeputzt
«  Pflaumen und Apfelwiirfel

* 3 EL Olivendl

. Salz, Pfeffer, Thymian

* 1 Zwiebel fein geschnitten

» 2509 Lauch fein geschnitten
» 2509 Karotten klein gewurfelt
*  250g Zucchini klein gewdrfelt
« 2509 Sellerie klein gewdirfelt
+ 1/81 Weilwein

%I Gemuisefond

» 3 El Sauerrahm

»  Etwas Mehl zum Binden

Zubereitung:

. Bei der Putenbrust in der Mitte mit einem scharfen Messer ein Loch schneiden.

»  Abwechselnd eine Pflaume und einen Apfelwirfel nach belieben hinein stecken.

»  Dann die Putenbrust mit Salz, Pfeffer und Thymian gut wiirzen und in Olivendl
scharf, rund herum anbraten. Putenbrust in eine Bratenform legen.

. Im Bratenriickstand den Zwiebel anlaufen lassen, Gemiise beigeben und ebenfalls
mit anrosten.

«  Dann mit WeiRwein abléschen und mit GemUuisefond auffiillen.

»  Sauce einmal aufkochen lassen und die Putenbrust damit GbergieRRen.

» Das Ganze dann im Rohr bei 165° ca. 30 Minuten garen.

*  Wichtig ware, dass das Fleisch innen noch saftig ist!!!

. Fleisch herausnehmen, die Sauce in einen Topf leeren, aufkochen, Sauerrahm und
Mehl vermischen und die Sauce damit binden.

. Nochmals abschmecken.

. Putenbrust tranchieren und auf der GemUsesauce anrichten.

Beilagenempfehlung: Krautergnocchi
Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
215 kcal 7,589 5,079 27,49 4859

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein




Rouladen vom Hirschkalb auf
Holundersauce

Fir 4 Personen: 298 g pro Portion - 1,19 kg Gesamtmenge

Zutaten:

4 Hirschkalbschnitzel 4 180 g
Karotten, Sellerie, Pilze, Maroni
Petersilie

100 g Zwiebel

1/2 | Wildfond

Salz, Pfeffer

Holunderbeeren oder Holundergelee
Holunderlikor

1 Stk. Schokolade

5 EL Olivendl

Maizena

Zubereitung:

Karotten und Sellerie fein reiben.

Maroni im Rohr backen, von der Schale |6sen und fein hacken.

Pilze vierteln.

Klein geschnittene Zwiebel in Olivendl anlaufen lassen, Karotten, Sellerie, Pilze und
Maroni beigeben und alles kurz durchrdsten.

Wirzen und mit Petersilie verfeinern. Erkalten lassen. Schnitzel klopfen und
wirzen, mit der kalten Masse fiillen und zusammenrollen, auf einen Spiel} stecken.
Rouladen in Olivendl anbraten.

Bratenrlickstand mit Fond auffiillen und die Rouladen darin weich dinsten.
Herausnehmen, Hollerbeeren oder Hollergelee, Hollerlikér und Schokolade in die
Sauce geben, aufkochen und wiirzen, mit Maizena binden.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie

Fett

Kohlenhydrate

Eiweill

Ballaststoffe

369 kcal

19,8 g

8,22

39,59

3489

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: nein




Schweinefilet auf Rhabarber

Fir 5 Personen: 259 g pro Portion - 1,29 kg Gesamtmenge

Zutaten:

600 g SChWeineﬁlet —

4 Scheiben Schwarzwalder Schinken
Rosmarin — y
Salz, Pfeffer - |
30 ml Olivendl i
600 g Rhabarber
Etwas Zucker

1/8 L Wein oder Fond

Zubereitung:

Rhabarber schalen und in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden, mit etwas Zucker
vermischen und in einer Bratenform verteilen.

Schweinefilet mit Rosmarin und Pfeffer wiirzen und mit dem Schwarzwalder
Schinken umwickeln.

Dann das Filet in heiRem Olivendl kurz rundherum anbraten. Mit Salz dezent
wlrzen da ja der Schinken genug Salz enthalt und auf den Rhabarber legen, mit
dem Wein oder Fond angieRen und im Rohr bei 160° ca. 18 Minuten rosa garen.

Beilagenempfehlung: jede Art von Kartoffelbeilagen, Nudeln
Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

259 kal 9,21g 199 4,04 g 2,96 g

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: nein



Schweinefilet im Krautermantel
mit grunem Spargel und Heurige

Fir 5 Personen: 380 g pro Portion - 1,90 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 600 g Schweinefilet

*  Verschiedene Krauter (Petersilie, Thymian, Rosmarin,
Kerbel, Estragon)

. Salz, Pfeffer, 20 ml Sesamol

« 309 Senf

. Hldhnerfond

600 g gruner Spargel

*  Walnusse

* 600 g Heurige Kartoffel in der Schale gekocht

. 50 ml Olivendl

Zubereitung:

*  Schweinefilet mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann mit dem Senf und dem Sesamal
gut einreiben.

. Die Krauter fein hacken und das Schweinefilet darin gut walzen, so dass es
vollstandig mit Krauter ummantelt ist.

. Dann das Filet in eine Frischhaltefolie fest einwickeln, anschliefend in eine Alufolie.

*  Das Filet im Hihnerfond ca. 15-18 Minuten langsam pochieren. Herausnehmen und
ca. 5 Minuten rasten lassen.

*  Den Spargel vom holzigen Ende befreien und das letzte drittel schalen, Spargel
halbieren und blanchieren (damit er die Farbe behalt).

* Dann in einer Pfanne Olivendl erhitzen, gekochte Kartoffel dazu geben und
goldbraun braten, Spargel beigeben und langsam garen bis er bissfest ist, zum
Schluf gehackte Walnlisse dazu geben und alles wirzen.

»  Spargel-Kartoffelgemuse auf einem Teller anrichten, mit Schweinsfilettranchen
belegen.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
494 kcal 2499 2099 456 g 4,534

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein



Schweinefilet m. Gemuse-Ricotta-
Fulle dazu Tomatenbandnudeln
mit Spinatrahm

Fir 5 Personen: 475 g pro Portion - 2,37 kg Gesamtmenge

Zutaten:

* 500 g Schweinefleisch
* 120 g Gemuse (Lauch, Karotten, Champignons, Zucchini)

* 50 g Zucchini
100 g Ricotta

« 25gParmesan
. Salz, Pfeffer Petersilie, Thymian

* 5 EL Olivendl

Tomatennudeln:

100 g Vollkornmehl

300 g Griel3

200 g Tomatenmark

. 6 Dotter

Zubereitung:

Spinatrahmsauce:
400 g Spinat
50 g Zwiebel

1/4 | Gemusefond

1/4 | Milch
100 g Quimiq
1 EL Olivendl

Mehl oder gemahlener Reis

Knoblauch, Kimmel Salz, Pfeffer

Nudelteig herstellen und rasten lassen. Dann dinn ausrollen und in Bandnudeln
schneiden, in Salzwasser kurz aufkochen. Fein geschnittenen Zwiebel und Gemdse in
Olivendl ansautieren, gut wiirzen und Krauter beigeben, erkalten lassen und dann mit

Ricotta vermischen. Schweinefilet so aufschneiden, das ein Viereck entsteht, gut wirzen

und mit der Fille bestreichen, einrollen, binden, kurz anbraten und im Rohr bei 180°C
ca. 20 min fertig garen. Zwiebel in Olivendl anlaufen lassen, mit Mehl oder gemahlenen
Reis stauben, mit Fond und Milch auffiillen, durchkochen und gut abschmecken und

blanchieren. Gehackten Spinat und Quimiq dazu, die gekochten Bandnudeln darunter
heben und schon auf einem Teller anrichten. Schweinefilet aufschneiden und rund um
die Nudeln anrichten.

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie

Fett

Kohlenhydrate

Eiweill

Ballaststoffe

720 kcal

3129

6359

44,99

10,3 g

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja




Topfentascherl Provence

Fir 4 Personen: 254 g pro Portion - 1,02 kg Gesamtmenge

Zutaten:

200 g Magertopfen
150 g Weizenvollkornmehl
100 g Margarine

250 g Landfrischkase

80 g Zwiebel

80 g magerer Schinken

25 g Haferflocken

3 Gurkerl

Krauter

40 g geriebener Schnittkase

Zubereitung:

Mehl und Fett abbrdseln, mit dem Topfen rasch zu einem glatten Teig kneten und
eine Stunde kihl rasten lassen. .. 2-3 mm dick ausrollen und Rechtecke schneiden.
Zwiebel, Gurkerl und Schinken fein schneiden, mit den anderen Zutaten vermischen
und auf den Teig legen.

Teig zu Tascherl formen und bei 180°C ca. 30 min backen.

Beilagenempfehlung: Gurkensauce, Salsa
Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe

461 keal 251 g 313g 26,9 458 g

Kategorie: Hauptspeisen mit Fleisch und Wurst, Schnell und einfach: nein, Fur Schule und Kindergarten: ja




Apfel-Karotten-Muffins

Fur 12 Personen: 83,6 g pro Portion - 1,00 kg Gesamtmenge

Zutaten:

150g Mehl

100g Vollkornmehl

3 Tl Backpulver

2 Tl Natron

1 Prise Salz

Y2 Tl Zimt

250g Apfel gerieben
1 Karotte gerieben

4 El flissiger Honig

1 grolRes Ei versprudelt
250 ml Buttermilch

4 El Demerarazucker

Zubereitung:

Mehl, Vollkornmehl, Backpulver, Natron, Salz und Zimt in einer Schissel versieben.
In einer anderen Schissel den Apfel, die Karotte, Honig und Ei, dann Buttermilch
und Zucker einrtihren.

Die Mischung zur Mehlimischung geben und alles kurz verrihren, sodass der Teig
nicht zu glatt wird. (nicht zu lange riihren, sonst wir der Teig zah)

Teig in die Backformen im Muldenblech flllen und im vor geheiztem Rohr bei 180°
ca. 20 Minuten backen.

Kalt oder warm servieren.

Ein Rezept von: Michael W6l

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

123 keal 1279 2374 3,68¢ 2,05¢

Kategorie: StiBspeisen, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: ja




Apfelkuchen

Fir 12 Personen: 115 g pro Portion - 1,38 kg Gesamtmenge

Zutaten:
e 225 g Butter

+ 3 Apfel geschalt und in Scheiben geschnitten
100 g Vollrohrzucker

100 g Demerara Zucker

* 3 Tropfen Vanillearoma

e Y% Tl Zimt
* 4 grole Eier

100 g Vollkornmehl

.« 125gMehl

e 3 Tl Backpulver
* 1 Elflussiger Honig
»  3-4 getrocknete Apfelringe gehackt

Zubereitung:

+  Tortenform ausfetten. Den Boden der Tortenform mit den Apfelscheiben auslegen.
. Butter, Zucker, Vanillearoma, Zimt, Eier, Mehl und Backpulver in der
Kichenmaschine zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig Uber die Apfelringe
geben und im vor geheizten Backrohr bei 180° ca. 45-60 Minuten backen.
(Nadelprobe!).
*  Aus dem Rohr nehmen und in der Form auskuhlen lassen.
. Dann auf eine Kiichenplatte setzten, den Kuchen mit Honig betraufeln und mit den

Apfelstiicken bestreuen.
Ein Rezept von: Michael W6l

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie

Fett

Kohlenhydrate

Eiweill

Ballaststoffe

327 kcal

18,3 g

358¢

7,769

2,23 g

Kategorie: SiiRspeisen, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: ja




Birnen-Musli-Schmarrn mit
Waldbeersorbet

Fir 4 Personen: 435 g pro Portion - 1,74 kg Gesamtmenge
Zutaten:

100 g Frachtemusli
. 1/8 | heile Milch
« 3 Eier

60 g Mehl

2 EL Joghurt

. 1 Prise Salz
3 El Zucker

*  Zimtpulver

e 2 Birnen

3 EL Rapsal

* 500 Waldbeeren
. 1 Banane

. Y. Buttermilch

*  Orangesaft

*  Vanillezucker

e Zimt

Zubereitung:

Das Fruchtemusli mit der heifen Milch ibergielen und quellen lassen, bis die restlichen
Zutaten vorbereitet sind. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit Mehl, Joghurt, Salz, der
Halfte Zucker und 1 Prise Zimt cremig rihren. Die Birnen schalen vierteln und die
Kerngehause entfernen. Die Birnen in kleine Stifte schneiden oder grob raspeln. Die
Birnen mit dem Musli unter die Eigelbmischung heben. Die EiweilRe steif schlagen.

Den Eischnee unter das Misli-Eigelb-Gemisch heben. In einer weiten Pfanne etwas
Rapsol erhitzen und den Teig in das heilRe Fett gieRen. Den Pfannkuchen zugedeckt
bei schwacher Hitze goldbraun braten. Die Oberseite ist in der Mitte noch feucht.

Den Pfannkuchen halbieren oder vierteln und wenden. Die Stliicke mit zwei Gabeln
zerpflicken und fertig braten. Den restlichen Zucker mit etwas Zimt mischen. Den
Schmarren mit dem Zimtzucker bestreuen und gleich servieren. Fir das Waldbeersorbet
die angetauten gefrorenen Waldbeeren und die restlichen Zutaten mit einem Stabmixer
purieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
476 kcal 18,69 60,2 g 159 10,9 g

Kategorie: StiRspeisen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja




Birnenmousse auf Schokoladen-
sauce

Fir 4 Personen: 218 g pro Portion - 874 g Gesamtmenge

Zutaten:

. 2 reife Birnen

. 1/16 | Weillwein
«  80g Zucker

. 2 Dotter

. 3 Blatt Gelatine
. 3 El Birnenbrand

* 1/81Schlag
« 1Ei

1 Dotter
2 ElHonig

* 1009 Bitterschokolade fein geraspelt
*  3-4 El warme Milch

Zubereitung:

. Birnen schalen, entkernen und klein schneiden. Birnen mit WeilRwein und Zucker
weich kochen, fein mixen.

+ Dann die eingeweichte, ausgedriickte Gelatine dazu geben, mit Birnenbrand
parfiimieren und die Dotter beigeben.

. Dann die Birnenmousse kalt rihren bis sie kurz vor dem stocken ist, erst dann das
geschlagenen Obers unterheben.

* In gekuhlte Formen fillen und ca. 3 Stunden kalt stellen.

» Ei, Dotter und Honig uber Dunst warm aufschlagen (tber 75°) dann die fein
geraspelte Schokolade dazu und mit der warmen Milch zu einer Sauce rihren.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe

434 kcal 20,7 g 46,5 9,67 g 6,74 g

Kategorie: StiBspeisen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein



Heidelbeerkuchen mit Butter-
milch

Fir 20 Personen: 77,7 g pro Portion - 1,55 kg Gesamtmenge

Zutaten:

200 g Vollkornmehl

* 200 g Mehl glatt

* 1 Pkg. Backpulver

150 g Zucker

* 1 Pkg. Vanillezucker

* 300 ml Buttermilch

* 3 Eier

* 4 EL hochwertiges Pflanzendl
% kg Heidelbeeren

*  Backpapier

Zubereitung:

. Dotter, die Halfte Menge Zucker, Vanillezucker und ol schaumig ruhren.

*  Buttermilch zugeben.

»  Eiklar mit der anderen Halfte des Zuckers zu steifem Schnee schlagen.

*  Mehl mit Backpulver vermengen und abwechselnd mit dem Schnee unter die
Dottermasse ziehen.

»  Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech verteilen und die Heidelbeeren
gleichmaRig darauf verteilen.

*  Im vorgeheizten Rohr bei 180 - 200°C ca. 30 min backen bis er goldbraun ist.

*  Mit etwas Staubzucker bestreuen und servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

141 Kcal 3,679 224¢ 391g 2,719

Kategorie: StiRspeisen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja



Joghurt-Kokosmousse mit
Erdbeeren

Fir 4 Personen: 208 g pro Portion - 830 g Gesamtmenge

Zutaten:

*  200g Magerjoghurt

e 200 ml Kokosmilch

«  80g Zucker

*  Vanillezucker

+ 5 Blatt Gelatine

* 100g Obers

«  Saft und Zeste von 1 Limette
*  200g Erdbeeren

* 20 g Sauerrahm flr den Spiegel
20 g Pistazien

*  Minze

Zubereitung:

*  Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

. Joghurt, Kokosmilch, Zucker, Vanillezucker, Zeste und Saft verrihren.

*  Gelatine mit 2-3 El von der Masse erwarmen und unter die restliche Masse
mischen, kurz vor dem Stocken das geschlagenen Obers unter das Mousse heben.

* In Tariolformen fiillen und fur 2-3 Stunden kalt stellen.

*  Erdbeeren purieren.

*  Auf einem Teller einen schonen Fruchtspiegel anrichten, fertiges Mousse darauf
setzten und mit Minze und Pistazien garnieren.

Ein Rezept von: Michael W6l

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

248 keal 1,59 28,8 g 6,43 g 1,53 g

Kategorie: SiiRspeisen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja



Kurbisdalken mit Waldbeeren

Fir 4 Personen: 280 g pro Portion - 1,12 kg Gesamtmenge

Zutaten:
* 500 g Kirbisfleisch (Hokkaido oder Buttercup)
* 1groRes Ei

* 40 g Kristallzucker
80 g glattes Mehl

. Backpulver, Salz, Zimt
* 4 EL Rapsol

400 g Waldbeeren

*  Prise Zucker

*  Orangensaft

*  Maizena

*  Minze

Zubereitung:

. Kdurbis in kleine Wirfel schneiden und in leicht gesalzenem Wasser weich kochen,
abseihen und erkalten.

. Kurbis mit Ei, Zimt, Kristallzucker und Vanillezucker verrihren, Mehl mit Backpulver
versieben und unterrthren.

* In einer beschichteten Pfanne mit einem Loffel 12 kleine Dalken beidseitig
herausbacken.

. Etwas Orangensaft erhitzen und mit Maizena binden, Waldbeeren dazu und kurz
erwarmen, Dalken mit Waldbeeren und Minze anrichten.

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe
283 kcal 12,4 g 3559 6,389 381g

Kategorie: StiBspeisen, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: ja



Luftiger Schokoladenschaum
mit Erdbeeren

Fir 6 Personen: 79,8 g pro Portion - 479 g Gesamtmenge

Zutaten:

*  2dl Magermilch
e 40 g Zucker

* 1 Dotter

10 g Maizena

*  Vanille

70 g Schokolade
3 Eiklar

e 40 g Zucker

Zubereitung:

*  2/3 der Milch mit Zucker und Vanille zum Kochen bringen.

. Die restliche Milch mit Dotter und Starke anrthren, in die kochende Milch einrtihren
und gut durchkochen, anschlieRend erkalten lassen.

» Die erweichte Schokolade einriihren und zuletzt das mit Zucker ausgeschlagene
Eiklar unterheben.

* In Glaser flllen und kalt stellen.

*  Mit Erdbeeren garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe
159 kcal 5329 228¢g 469 0,189

Kategorie: SiiRspeisen, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: nein



Mozartknodel auf Rhabarber-
ragout

Fir 4 Personen: 475 g pro Portion - 1,90 kg Gesamtmenge

Zutaten:

12 Mozartkugeln
250 g Magertopfen
1Ei

80 g weiche Butter
80 g Mehl

80 g Brosel

80 g Griel3

Salz

Zeste

30 g gehackte Pistazien
ca. 600 g Rhabarber
ca. 400 g Erdbeeren
Zitronensaft

Honig, etwas Zucker

Zubereitung:

Topfen, Ei, Butter, Mehl, Brosel, GrieR3, Salz und Zeste rasch zu einem Teig kneten
und 20 min kalt rasten lassen.

Dann in 12 Teile schneiden un mit je einer Mozartkugel fiillen, zu Knddel formen
und im Salzwasser leicht kdcheln lassen.

Rhabarber schalen un in ca. 1 cm grolRe Stiicke schneiden.

Mit Zitronensaft und etwas Zucker vermischen und Saft ziehen lassen.

Erdbeeren waschen und halbieren.

Den Rhabarbersaft mit etwas Honig aufkochen, Rhabarber einlegen und gar ziehen
lassen.

Falls notig etwas Wasser beigeben.

Zum Schluss die Erdbeeren dazugeben.

Das Rhabarber-Erdbeerragout auf der Tellermitte anrichten, je 3 Knddel darauf
legen und mit gehackten Pistazien garnieren.

Tipp: Als Dessert einen Knddel reichen

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill Ballaststoffe

806 kcal 3769 9159 221g 142g

Kategorie: StiRspeisen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja




Pochierte Topfenroulade mit
Fruchten

Fir 5 Personen: 78,6 g pro Portion - 393 g Gesamtmenge

Zutaten: ,

25 gButter

e 20 g Zucker

1 Dotter

« 1Ei

70 g Weillbrot
200 g Magertopfen
*  Butterbrésel

Zubereitung:

. Butter schaumig rihren, Zucker, Dotter und das Ei einrthren.

. Das Weillbrot fein wiirfelig schneiden und unterheben, anschlieRend mind. 30
Minuten kalt stellen.

»  Den Topfen einriihren und nochmals im Kiihlschrank ziehen lassen.

* Die Topfenmasse in eine Frischaltefolie einrollen (wie Serviettenknddel) und ca. 25
Minuten im heilen Wasser pochieren.

*  AnschlieBend in Butterbrosel walzen und mit den Erdbeeren servieren.

Ein Rezept von: Monika Sohneg-A.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe
150 kcal 79 12,89 8,61¢g 0,44 g

Kategorie: SiiRspeisen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: ja



Topfentiramisu

Fur 10 Personen: 153 g pro Portion - 1,53 kg Gesamtmenge

Zutaten:
. 80 Biskotten

* 625 g Magertopfen
»  Yal Vanillepudding ( ¥4 | Magermilch,

20 g Vanillepuddingpulver, 50 g Zucker)
* 120 g Schlag (Patisseriecreme)

. 2 Packerl Vanillezucker
. ca. ¥z | Kakao zum Tranken

50 g Kakaopulver

Zubereitung:

*  Vanillepudding herstellen und unter standigem riihren abkihlen lassen (sonst
bekommt er eine Haut!), dann mit Topfen, Vanillezucker und steif geschlagenem
Obers vermischen.

»  Abwechselnd mit den in Kakao getrankten Biskotten in eine Form fiillen und gut
kuhlen, mit Kakaopulver bestreuen.

Ein Rezept von: Michael Woss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie

Fett

Kohlenhydrate

Eiweill

Ballaststoffe

310 kcal

8,68 g

41649

1559

2,19g

Kategorie: StiBspeisen, Schnell und einfach: nein, Fiir Schule und Kindergarten: ja




Vanillepudding-Joghurt-Creme
mit Pfirsichmus und Sesam

Fir 10 Personen: 195 g pro Portion - 1,95 kg Gesamtmenge

Zutaten:

100 g Puddingpulver Vanille
100 g Zucker

* 11Milch

250 g Joghurt

« 1 Dose Pfirsich

*  Sesam gerostet

Zubereitung:

*  Puddingpulver mit Vanille und etwas Milch glatt rihren.

. Restliche Milch mit Zucker aufkochen, Puddingmasse einriihren und aufkochen
lassen.

. Etwa 2-3 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen, dadurch verfliichtigt sich der
Starke Geschmack!!

*  Dann den Pudding ein einer Kiichenmaschine kalt rihren.

*  Den kalten Pudding mit Joghurt verriihren und in Glaser fillen.

. Die Pfirsiche fein mixen und Uber die Puddingcreme verteilen, zum Schluss mit
Sesam bestreuen und mit Minze garnieren.

Ein Rezept von: Michael Wdss

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil} Ballaststoffe
199 kcal 4629 3399 4,574 1,06 g

Kategorie: StiBspeisen, Schnell und einfach: nein, Fir Schule und Kindergarten: nein



ARBEITSKREIS GESUNDE GEMEINDE

Wir sind eine Gruppe von Buchkirchner Gemeindeburgern,

denen das Thema Gesundheit am Herzen liegt

die sich fir die Gesundheit engagieren mochten

die gemeinsam Ideen und Projekte realisieren wollen
die selber gerne Neues dazulernen mochten

die gerne in geselliger Runde beisammen sind

u.v. m.

Wenn auch Sie etwas aktiv dazu beitragen mochten, dann
schauen Sie doch einfach bei uns vorbei! Unsere nachste
Arbeitskreissitzung ist am Montag 2. Mai 2011 um 193 Uhr
im Gasthaus Stadler.

Oder haben Sie noch Fragen zur ,Gesunden Gemeinde“?

* Heidi Liizlbauer (Kontaktperson der Gemeinde)

@ 07242-28005-83, E-mail: luezlbauer@buchkirchen.ooe.gv.at

* Roswitha Kinast (Arbeitskreisleiterin)

@ 0664-4005498, E-mail: roswitha.kinast@gmx.net

Wir freuen uns auf Sie!



