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Vorwort

Liebe Kochin, lieber Koch,

Sie wissen, ausgewogene Erndhrung ist einer der wichtigsten Schlissel zu
Wohlbefinden und Gesundheit. Immer mehr Mahlzeiten werden auRer Haus
konsumiert: mehr als zwei Millionen Menschen speisen an jedem Werktag in
Osterreichs GroRkiichen und Gastronomie.

In der Gemeinschaftsverpflegung gewinnt das Thema ,gesunde Erndhrung*
zunehmend an Bedeutung, was auch an den Angeboten ablesbar ist: Salat-
bars und Gemiuseecken sind keine Seltenheit mehr und das Speisenan-
gebot ist insgesamt vielfdltiger geworden. Dennoch gibt es noch Ver-
besserungspotenzial. Der Gemiisekonsum der Osterreicherinnen und Oster-
reicher kommt oft zu kurz, andererseits wird zu viel Fleisch gegessen.

Mindestens 400 Gramm Gemiise empfiehlt die Weltgesundheitsorganisa-
tion tdglich. Mit dem vorliegenden Buch wollen wir Sie in der Praxis dabei
unterstiitzen. Die Rezepte beweisen, dass Geschmack und Gesundheit kein
Gegensatz sind. Mit frischem, regionalem Gemilse lassen sich kostliche
Gerichte zubereiten!

Uns ist wichtig, dass die Speisen bei lhren Gasten auch Anklang finden.
Daher haben wir darauf geachtet, besonders abwechslungsreiche und
schmackhafte Rezepte auszuwdhlen. Durch unsere Kampagnen wollen wir
das Bewusstsein der Bevdlkerung fiir gesunde Erndhrung erhéhen. Damit
wollen wir auch fir lhre Kiiche Werbung machen.

Wir hoffen, dass Sie dieses Kochbuch mdglichst oft nutzen, denn: Je mehr
,gesunde” Angebote es in der Gemeinschaftsverpflegung gibt, desto leich-
ter fallt es den Menschen in diesem Land, sich gesiinder zu erndhren. Die
Rezepte gibt es auch als Download unter www.fgoe.org /presse-publikati-
onen/downloads/bucher

Gutes Gelingen wiinscht lhnen
das Team des Fonds Gesundes Osterreich
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Warum dieses Gemusekochbuch?

Der Gesundheitswert von Gemise ist gut bekannt und mittlerweile hat sich
auch die Empfehlung ,5 mal taglich Obst und Gemiuse® weit verbreitet. Er-
nahrungsfachleute empfehlen taglich drei Portionen Gemiise sowie zwei
Portionen Obst in den Speiseplan einzubauen. Dem Gemise als Lebens-
mittelgruppe wird jedoch leider haufig mit vielen Vorurteilen begegnet und
Gemuisegerichte stehen meist nur bei Vegetariern/innen an vorderer Stelle
der Lieblingsspeisen.

Mit diesem Rezeptbuch mochten wir die Vielfalt dieser interessanten Lebens-
mittelgruppe herausstreichen. Gemiuise begleitet uns das ganze Jahr hin-
durch und in jeder Jahreszeit begegnen wir speziellen Arten. Einige prdagen
geradezu den Charakter der Jahreszeit und verleihen dem Speisezettel und
der Meniikarte eine abwechslungsreiche und charakteristische Note, wie es
kaum eine andere Lebensmittelgruppe vermag.

Spargel ist eines der ersten Gemise, das im Friihjahr den Jahresreigen be-
ginnt. Der Sommer duftet nach Paradeisern und Paprika und seit einigen
Jahren sticht der Kiirbis als Symbol der herbstlichen Ernte hervor. Kiirbis hat
einen wahren Siegeszug durch die heimischen Kiichen angetreten. Die Viel-
zahl an Sorten, der Anbau in unseren Breiten und vor allem die vielseitigen
Zubereitungsmoglichkeiten tragen dazu bei, dass Kiirbisse nicht nur Genuss
fir Augen und Gaumen sind, sondern vielmehr einen kostlichen Beitrag zur
gesunden Erndhrung leisten. Die lagerfahigen Wurzelgemiuise runden das Ge-
museangebot im Winter ab.

Der Kreativitat vieler Kéchinnen und Koéche sind keine Grenzen gesetzt,
sodass sie erfreulicherweise immer ofter Gemise auf den Tisch bringen.
Heimisches und saisonales Gemiise hat viele Vorziige, es bringt reichlich
Abwechslung im jahreszeitlichen Verlauf, ist zudem glinstiger und von be-
sonders hoher Qualitdat. Im Anhang finden Sie Ansprechpersonen, die Ihnen
bei der Suche nach Produzenten in Ihrer Umgebung behilflich sind.



Obwohl die Zubereitung von frischem Gemiise mit einem hoheren Arbeits-
aufwand verbunden ist, bauen viele Koche/innen immer haufiger Zucchini
oder Kraut und Riiben in ihre Menis ein. Sei es als Hauptgericht, das be-
sonders Vegetarier/innen zu schdtzen wissen, als besondere Suppen-
spezialitdat oder als originelle Beilage.

Die Botschaft der Erndhrungswissenschaft, das Mengenverhéltnis am Teller
auszugleichen und je ein Drittel Fleisch, Starkebeilage (Nudeln, Reis oder
Erdapfel) und Gemiise zu servieren, wird von vielen Profis in die Realitat um-
gesetzt. Damit kommen sie auch dem Wunsch vieler Gaste nach und bewei-
sen, dass Gemise nicht eine wenig beachtete Beilage bleiben muss, sondern
ein Fleisch- oder Fischgericht sogar kront.

Viele Anregungen aus anderen Kulturen tragen dazu bei, dass Gemiise raf-
finiert gewliirzt oder neu zubereitet wird und so auch den Geschmack von
jungen Menschen trifft. Manchmal erfreut aber auch ein ganz traditionelles
Rezept die dlteren Gaste, die vielleicht dem aus der asiatischen Kiiche stam-
menden, kurz gebratenen Gemiise skeptisch gegeniiber stehen.

Um die rundum wertvolle Lebensmittelgruppe Gemiise mehr ins Blickfeld
zu ricken, haben uns viele Kéchinnen und Kéche mit ihren erprobten Re-
zepten unterstitzt, wofiir wir uns recht herzlich bedanken. Unser besonde-
rer Dank gilt Herrn Johann Reisinger, der das Buch mit vielen Ideen und tollen
Rezepten bereichert hat und Herrn Manfred Nachtnebel fiir seine vielen
Tipps. Wir hoffen, dass Sie das eine oder andere Rezept inspiriert und Sie
durch die Verwendung von saisonalem Gemuse aus lhrer Region noch mehr
Geschmack auf die Teller Ihrer Gaste zaubern.

Viel Freude beim Kochen!

Mag. Verena Rainer & Mag. Rita Kichler
essart & Fonds Gesundes Osterreich
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Info:

Gemuse ist immer frisch, aber nicht
jedes zu jeder Jahreszeit

Durch das ganzjahrige Angebot fast aller Gemuisearten, die heute aus der
ganzen Welt stammen, vergisst man allzu schnell, dass Gemiise immer dann
beste Qualitdt hat, wenn es in heimischen Gemiseanbauregionen heran-
wachst und aufgrund der kurzen Transportwege frisch auf unseren Tisch
kommt. Die Nahversorgung hat beim Gemise eine besonders groRe Bedeu-
tung. Frither waren nur jene Gemiisearten glinstig zu kaufen, die der Jahres-
zeit entsprachen.Deshalb war die Verwendung in der Kiiche entsprechend
der Jahreszeiten eine Selbstverstandlichkeit und fir jede Saison gab es
typische Gerichte.

Dieses Prinzip sollten wir uns auch heute wieder zu Nutze machen, unserer
Gesundheit und auch der Umwelt zuliebe. Die Natur bietet uns eine Fille
an Gemiuse, das dann am besten schmeckt, wenn wir es im jahreszeitlichen
Ablauf genieRen.

Gemusevielfalt aus allen Pflanzenteilen

Wurzelgemiuse:

Die Wurzeln sind Nahrstoffspeicher fiir die Pflanzen und werden als solche
kulinarisch genutzt. Wurzelgemiise sind gut lagerfahig und daher wichtig
fir die Erndahrung im Winter. Suppenwurzen werden der Rindssuppe beigege-
ben und Wurzelfleisch wird mit Karotte, Sellerie und Wurzelpetersilie verfeinert.
Die wichtigsten Riiben sind Karotten, Radieschen, Rote Riben und Herbstriiben.

Friher war die tagliche Nahrung haufig eine Art Brei oder Mus, in dem neben
Getreide auch andere Pflanzen mitgekocht wurden. Daflir gab es im Mittel-
alter den Ausdruck ,GEMUESE“. Unsere verschiedensten Gemilisecreme-
suppen sind eigentlich nichts anderes und noch immer sehr beliebt.

Kochen mit Gemuse



Stangelgemiuse:
Der Stangel lagert die Nahrstoffe ein und ist stark verdickt. Das bekannteste
Stangelgemiise ist der Spargel.

Blattgemuse:

Diese Gruppe der Gemiise ist eine der wichtigsten in unserer Erndhrung.
Je nach Zubereitungsart unterscheidet man Kochblattgemiise und Salat-
gemise. Kraut, Wirsing und Spinat zdhlen zu den Kochblattgemisen,
wahrend man Kopfsalat, Chinakohl und Vogerlsalat zu den Salatgemisen
rechnet. Manche Gemiise haben einen verdickten Blattstiel, der als Gemiuise
genltzt wird. Dies ist bei Stangensellerie, Stielmangold und auch bei
Rhabarber der Fall. Rhabarber wird oft dem Obst zugerechnet, weil er aufgrund
seiner Saure meist mit Zucker als Kompott oder als Kuchen verzehrt wird.

Blitengemuse:

Hier wird der Blutenstand als Gemiise verzehrt. Am grofRten ist er bei
Karfiol, Brokkoli und Artischocken. Bei den Artischocken wird nur ein ge-
ringer Teil der Pflanze verzehrt, ndmlich der Bliitenboden und die zarten
Blatter im Inneren.

Fruchtgemiuse:

Bei den Fruchtgemiisen wird die Frucht der Pflanze als Gemiise gegessen.
Gurken, Paprika, Fisolen, Zuckererbsen und Zucchini sind Friichte, die umso
besser schmecken, je jinger sie sind. Andere Fruchtgemiise genieft man
vollreif, wie Paradeiser, rote und gelbe Paprika.

Inhaltsstoffe und Gesundheitswert

Gemiise ist ein wichtiger Bestandteil einer gesunden, ausgewogenen
Erndhrung. Den modernen Erndhrungsempfehlungen entsprechend, sollte
es mengenmafig den Hauptbestandteil einer Mahlzeit ausmachen. Die er-
ndahrungsphysiologische Bedeutung des Gemiises liegt vor allem in seiner
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groRen Nahrstoffdichte. Es enthdlt viele Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente, sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe, der Energiegehalt ist
dagegen meist niedrig, da Gemise zu einem groRen Teil aus Wasser besteht.
Erndhrungsfachleute empfehlen, taglich mindestens 400 g Gemiise und
Salat zu verzehren.

Gemiuseeinkauf, Lagerung und Gemiuisezubereitung

Gemuse soll moglichst frisch verwendet werden, da der Vitamingehalt rasch
verloren geht. Bereits binnen Stunden kann Gemdse je nach Art fast 50 %
seines Vitamingehalts einbiiRen. Es ist daher ratsam, frisches, in der Region
gereiftes Gemise zu verwenden und es direkt beim Gemuisebauer oder
Gemiisegdrtner zu beziehen - eine Liste mit Servicestellen und Bezugs-
adressen im Anhang soll dabei helfen.

Das ganze Jahr Uber erhdltliche Gemiseimporte aus fernen, klimabe-
glinstigten Landern ergdanzen zwar das heimische Angebot, allerdings ist
die Qualitat dieser Gemiise beeintrachtigt und der hochtechnische Kiihl-
transport belastet die Umwelt.

Frischgemiise muss kiihl und dunkel gelagert werden, frisches Blattgemiise
und Fruchtgemise sind jedoch nur befristet haltbar. Vorsicht ist bei man-
chen Fruchtgemisen geboten, sie sollten nicht zu kiihl gelagert werden,
da sie sonst rasch an Geschmack verlieren. (Ideale Lagertemperaturen fir
Paprika, Gurken und Paradeiser sind 8-10, 12 und 12-15 Grad Celsius.)
Kohl, Knollen- und Wurzelgemiise sind sehr gute Lagergemise und stehen
daher den ganzen Winter Uber zur Verfiigung. Zwiebel und Knoblauch sind
ebenfalls gut haltbar, im Gegensatz zu den anderen Lagergemisen ist bei
ihnen besonders auf niedrige Luftfeuchtigkeit zu achten.



Wie vielseitig Gemiuise zubereitet werden kann, zeigen die Rezepte auf den
folgenden Seiten.

Rezepte

Die Zutatenmengen der nachfolgenden Rezepte sind, wenn nicht anders
angegeben, fir jeweils 10 Personen berechnet.

Die Rezepte wurden freundlicherweise zur Verfiigung gestellt von:

Gitti Brauer, Lehrlingshaus Aigen im Ennstal | Doris Dreier, Styria vitalis
Graz | Mag. Sabine Hollomey, Styria vitalis Graz | Maria Huber, Lehrlings-
haus Bad Gleichenberg | Gottfried Kiedl, Lehrlingshaus Schloss Mihleck
bei Graz | Horst Kolednik, Lehrlingshaus Mitterdorf | Ulrike Kégler, Lehr-
lingshaus Graz / Naglergasse | Astrid Krassnitzer, Lehrlingshaus Knit-
telfeld | Manfred Nachtnebel, Haus der Stille, Heiligenkreuz a. W. bei
Graz, Institut far Berufspadagogik Graz | Mag. Britta Macho, erndhrung
e3 Wien | Rosi Pilz, Lehrlingshaus Aigen im Ennstal | Alfred Prutsch, Lehr-
lingshaus Mureck | Andreas Puntigam, Lehrlingshaus Bad Radkersburg |
Johann Reisinger, Hertha Firnberg Schulen fiir Wirtschaft und Tourismus
Wien | Christian Ropitsch, Lehrlingshaus Eibiswald | Wolfgang Ruzicka,
Tourismusschule Semmering | Margarethe Scheikl, Lehrlingshaus Mitter-
dorf | Maria Steinkellner, Lehrlingshaus Graz / Naglergasse | Kiichenteam
Lehrlingshaus Firstenfeld | Dr. Birgit Wild, Mensa Innsbruck | Norbert
Wild, Mensa Innsbruck.
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Im Friihling werden die Speisen durch frisches Griin erganzt. Gerade nach
der Winterzeit ist vitaminreiches Gemise fiir den Korper besonders wich-
tig. Mit frisch geernteter Gartenkresse, Schnittlauch, Friihlingszwiebeln,
Radieschen und dem ersten Freilandsalat macht sich der Frihling in unseren
Kiichen und auf den Tellern bemerkbar. Die ersten Kohlgemise, wie frischer
Kohlrabi und Frihkraut, kommen auf den Tisch. Der Spargel kiindigt den
Sommer an.

Garten- und Brunnenkresse

Garten- und Brunnenkresse gehdren zur Familie der Kreuzblitler und sind
somit Verwandte von Kohl, Senf und Kren. Die Kapuzinerkresse ist hingegen
botanisch nicht verwandt. Im Gebirge gedeiht das bittere Schaumkraut, eine
hervorragende, wild wachsende Kresse.

Allen gemeinsam ist, dass sie das heimische Gemuisejahr einleiten und uns
mit dem ersten, frischen Grin kulinarisch locken.

Fir die Scharfe von Kresse ist Senfol verantwortlich.

Tipps fir die Verwendung von Kresse:

Kresse wertet den Erdapfelsalat nicht nur erndhrungsphysiologisch auf, sie
gibt ihm auch eine pikante Note. Kostlich schmeckt ein Vollkornbutterbrot
oder ein Vollkornbrot mit Topfenaufstrich und reichlich Kresse. Kresse ist
auch ein geschmackvoller Dekor auf Nudelgerichten und vielen Salatzube-
reitungen.

Wildkrauter

Die zarten Blatter von Brennnessel, Taubnessel, Lowenzahn, Sauerampfer,
Schafgarbe, Spitzwegerich, Barlauch, Kerbel, Winterportulak und ande-
ren enthalten groRe Mengen an Vitamin C und bioaktiven Substanzen wie



Scharf-, Bitter- und Aromastoffe. Wildkrauter schmecken als kostliche
Suppen, verarbeitet zu Beilagen, Spinat und Auflaufen, als Aromatrdager von
Krautersalzen und Wiirze von Salaten. lhre Bliten eignen sich zum Deko-
rieren.

Jungzwiebel

Jungzwiebeln gehoéren zur Familie der Liliengewdchse. Die winterharten
Pflanzen werden ab dem zeitigen Friihjahr - daher auch die Bezeichnung
Frihlingszwiebel - sehr jung mit dem Laub geerntet und im Bund ange-
boten. Gegessen werden die Jungzwiebeln mit den bauchig aufgetriebenen,
schlauchféormigen und schmalen Blattern. Die Zwiebel ist wegen der vor-
zeitigen Ernte nicht vollstandig ausgebildet. Sie ist weil oder leicht rosa
gefarbt, sehr saftig und besonders mild im Geschmack.

Schnittlauch - Schnittling

Die aus Zentralasien stammende Wildpflanze wird als Kiichenkraut heute
fast Gberall auf der Welt kultiviert. Die rohrenférmigen Blatter verdanken
ihren zwiebeldhnlichen Geschmack dem hohen Gehalt an Lauch- und Senfol,
das reich enthaltene Vitamin C macht ihn erndhrungsphysiologisch wertvoll.
Freilandschnittlauch ist vom Frihjahr bis in den Herbst hinein erhaltlich.
Schnittlauch gehort zu den am meisten verwendeten Krautern, er wird gerne
zum Abrunden von Suppen und Eintopfen verwendet, passt auf jeden Salat
und sehr gut aufs Butterbrot.

Schnittknoblauch - China-Lauch

Schnittknoblauch ist in unseren Breiten erst seit den 80er Jahren bekannt,
in Sidostasien und Indien ist er seit Jahrhunderten eine sehr beliebte
Kultur- und Wurzpflanze. Die feinen grasdhnlichen Bldtter haben ein nur
mildes Knoblaucharoma und kénnen wie Schnittlauch verwendet werden.



Der schnelle Tipp:

Spinat

Spinatist ein einjahriges Blattgemiise aus der Familie der GansefuRgewachse.
Je nach Anbauzeitpunkt, unterscheidet man Winter- und Sommerspinat.
Winterspinat wird zwischen Madrz und Mai geerntet und hat grobere, lang-
stielige Blatter. Sommerspinat wird von September bis November geerntet.
Er hat zarte, kurzstielige Bldtter und eignet sich deshalb auch als Salat.
Spinat ist sehr energiearm und hat einen hohen Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen. Sein Eisengehalt ist allerdings nicht so hoch wie frither ange-
nommen, aber dennoch héher als in anderen Gemiusen.

Butter erhitzen bis sie braun ist. Den lberkochten Spinat zufligen, mit Knob-
lauch und Salz wiirzen. Eine geschmackliche Alternative bringen Sardellenringe.

Mangold

Mangold ist mit dem Spinat verwandt - aber noch viel enger mit der roten
Ribe! Mangold wurde bereits in GroRmutters Kiiche gerne und vielseitig
verwendet. Heute gilt er als neu entdecktes Liebhabergemiise. Mangold
schmeckt intensiver als Spinat. Je nach Stiellange unterscheidet man Schnitt-
mangold (wird wie Spinat verwendet) vom Rippen- oder Stielmangold. Bei
diesem sind die Blattstiele verdickt und werden oft wie Spargel verwendet.

Die Haupterntezeit fiir Mangold dauert von Mai bis in den Herbst hinein, es
gibt ihn in vielen Farben und Formen.

Spargel

Die heimische Spargelsaison dauert etwa acht Wochen - gestochen wird von
Ende April/Anfang Mai bis Mitte/Ende Juni. Osterreichs bekanntestes und
groRtes Spargelanbaugebiet ist das niederdsterreichische Marchfeld.



Bei weilem und griinem Spargel handelt es sich eigentlich um dasselbe
Gemise. Aber nur Spargel, der unter der Erde wachst, bleibt weil. Weiler
Spargel wird daher unter Erdwallen gezogen.

Griner Spargel ist aus der Erde heraus gewachsen und hat mit Hilfe des
Sonnenlichts Chlorophyll gebildet. Deswegen schmeckt griiner Spargel etwas
herzhafter und hat mehr Vitamine als weiRer. Eine besondere Sorte ist der
aus Oberitalien stammende und seit einigen Jahren im Marchfeld kultivierte
Purpurspargel. Er wachst wie der griine Spargel aus der Erde heraus, muss
nicht geschalt werden und hat einen nussigen Geschmack, der roh genossen
am besten zur Geltung kommt.

Radieschen und Rettich

Radieschen sind meist rote kleine Knollen; es gibt allerdings auch weiRe und
rotweile Radieschensorten. lhre Form ist rund, oval oder langlich. Lange,
weile Formen von Radieschen werden als sogenannte Eiszapfen am Markt
angeboten. Die groReren Vertreter dieser Art sind als Rettiche bekannt.
Radieschen und Rettiche haben eine feine und angenehm schmeckende Schar-
fe. Diese kommt vom Senfol, das in den Wurzeln enthalten ist. Radieschen
kommen meist als Rohkost auf den Tisch, konnen aber auch gegart werden.

Tipp: Feingehackte Radieschenblatter eignen sich gut als Salatwiirze!

Kohlrabi

Auch die Englander nennen die typisch deutsche Knolle “Kohlrabi”. Auler-
halb Mitteleuropas hat der Vitaminspender allerdings wenig Verbreitung.
Selbst im Mittelmeerraum wird Kohlrabi hauptsachlich fiir den Export nach
Deutschland, Osterreich und Holland angebaut.



Der schnelle Tipp:

Kohlrabi sind vom Friihjahr bis in den spdten Herbst eine gute Vitamin C-
Quelle. Wenn die ersten Kohlrabi aus Freilandkulturen im Frihling auf den
Markt kommen, sollten sie reichlich verzehrt werden, denn dann sind sie
besonders zart und geschmackvoll.

In der Hausmannskost zdhlen “eingemachte Kohlrabi” oder eine Kohlrabi-
sauce zu den Klassikern.

Es ist wenig bekannt, dass Kohlrabi roh gegessen werden kann. Erfreulicher-
weise wird er aber von den meisten, die ihn probiert haben, als Rohkost sehr
geschatzt.

Frisch geraspelter Kohlrabi mit Sauerrahm-Joghurtdressing rundet jedes
Frihlings-Salatbuffet ab. Sowohl Kinder als auch Erwachsene dippen gerne
Kohlrabistifte in pikante Saucen.

Kohlrabi in bleistiftstarke, 5-6 cm lange Stdbe schneiden. In Butter oder Rapsol
mit etwas Wasser kernig diinsten, salzen und mit gerostetem Sesam bestreut

servieren.

Ende des Friithlings bzw. zu Sommerbeginn gibt es auch die ersten frischen
Karotten, die jungen Zwiebeln, knackiges Weilkraut und ganz zarte, kleine
rote Riiben. Diese friihen Gemiise haben einen hohen Wasser- und geringen
Starkegehalt. Daher sind sie nicht lange haltbar. Es ist daher naheliegend,
dass diese Gemuise moglichst frisch und roh genossen werden: als Salat,
Rohkost oder in Joghurt- und Sauerrahmsaucen gedippt.

Die lagerfahigen Sorten dieser Gemiise reifen bis zum Herbst und enthalten
mehr Starke und weniger Wasser. Rezepte dazu gibt es im Kapitel ,Winter®.



Spargel uberbacken

Spargel schdlen, Enden abschneiden und mit
Spagat jeweils 8 Stlick in Biindel binden. Wasser
zustellen, mit Zucker, Salz und Zitronensaft zum
Kochen bringen. Spargelbiindel einlegen und biss-
fest kochen.

Butter oder Margarine zerlassen, Mehl einstreu-
en, mit Milch aufgieRen und mit Spargelsud auf
die gewiinschte Dicke verlangern. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

Eine feuerfeste Form nehmen, den gekochten
Spargel einschichten. In die leicht abgekiihlte Sau-
ce 5 verquirlte Eidotter einrithren und Uber den
Spargel gieRen. Mozzarella grob dariiber reiben.
Bei hoher Oberhitze liberbacken.

Schnittknoblauch-
Bohnen-Aufstrich

Die Bohnen piirieren, mit Salz, Pfeffer und Olivenol
abschmecken. Den Schnittknoblauch fein schnei-
den und in das Bohnenplree einriihren.

Der Aufstrich passt gut auf Walnussbrot und eig-
net sich auch zum Fiillen von Paprika, Paradeisern
oder anderem Gemise.

3 kg Spargel

Salz, Zucker

Saft von 2 Zitronen

150 g Butter oder Margarine
150 g griffiges Mehl

1 % | Milch

etwas Spargelsud

Salz, Pfeffer und Muskatnuss
5 Eidotter

400 g Stangenmozzarella

Nadhrwert pro Portion: kcal: 450; Eiweil: 21,5 g; Fett: 29 g
Kohlenhydrate: 24 g; Ballaststoffe: 5 g

450 g rote oder weiRe Bohnen, gekocht
etwas Salz, Pfeffer

50 g Olivenol

5 Bund Schnittknoblauch

Ndhrwert pro Portion: kcal: 95; EiweiR: 4 g; Fett: 5 g
Kohlenhydrate: 7,5 g; Ballaststoffe: 3,5 g



Frihlingssalate:
(z.B. Lowenzahn, Spitzwegerich, Sauerampfer,
Feldsalat, Erdbeerblatter, Blattsalate)

Marinade:

Apfelbalsam-Essig

kaltgepresstes Ol

(z.B. Weintraubenkerndl, Hanf- oder Distel6l)

Erdapfelkrapferl:
2 2 kg Erdapfel
5 Dotter

Salz

etwas Fett zum Braten

Nadhrwert pro Portion: kcal: 216; Eiweil: 7 g; Fett: 3,5 g
Kohlenhydrate: 37 g; Ballaststoffe: 5,5 g

Frihlingssalat
mit Erdapfelkrapferl

Erdapfel kochen, schilen, zerstampfen oder pres-
sen. Salz und Dotter mit dem Kochloffel ein-
rihren. Krapferl formen und beidseitig anbraten.

Erdapfelkrapferl mit dem Friihlingssalat servieren.






500 g Einkorn

250 g Zwiebeln, fein geschnitten
30 g Rapsol

1 | Gemiisefond

5 Eidotter

Salz

4 Eiklar

Krauter (Kerbel, Petersilie, Basilikum,...)

Nadhrwert pro Portion: kcal: 239; EiweiR: 10 g; Fett: 7,5 g
Kohlenhydrate: 32 g; Ballaststoffe: 5,5 g

Einkornkrauterauflauf

Formen mit Butter und Brosel auskleiden. Zwie-
beln und Einkorn in etwas Ol anschwitzen,
mit etwas Fond abloschen, umrihren und auf-
kochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze unter
mehrmaligem Umrihren und weiterem Untergie-
Ren des restlichen Fonds ca. 25 Minuten diinsten.

Die Masse ist fertig, wenn das Korn noch einen
leichten Biss hat und cremig ist. Von der Herdplatte
nehmen, abkihlen lassen, mit den Eidottern, den
geschnittenen Krautern und Salz zu einer glatten
Masse abriihren.

Aus dem Eiklar und Salz einen Eischnee schlagen
und der Masse unterheben. In die vorbereiteten
Formen fillen und im vorgeheizten Backrohr bei
180 °C ca. 20 Minuten backen.

Dazu passen hervorragend frische knackige Friih-
lingssalate.

Info:

Einkorn ist die adlteste Kulturweizenart, aus der
durch Einkreuzung von wilden Grasern Emmer,
Dinkel und unser heutiger Weizen entstanden
sind. Einkorn ist in Vergessenheit geraten, wird
aber heute wieder sehr geschatzt, obwohl seine
Korner etwas kleiner sind als Weizenkorner.






200 g Dinkelmehl

3 Eier

400 ml Milch

100 g Brennnessel

Salz

Ol

Nahrwert pro Portion: kcal: 138; Eiweil: 6,5 g; Fett: 6 g
Kohlenhydrate: 14 g; Ballaststoffe: 2,5 g

5 Eiklar

Salz

5 Eidotter

125 g Mehl

8 EL gehackte Fruhlingskrauter

Nadhrwert pro Portion: kcal: 92; EiweiR: 5 g; Fett: 3,5 g
Kohlenhydrate: 9 g; Ballaststoffe: 1 g

Menge reicht fiir ca. 80 Portionen, a 1 EL

8 Bund Barlauch

200 g Walniisse

Y2 | Olivendl

Salz

200 g Parmesan

Nadhrwert pro Portion: kcal: 83; EiweiR: 1 g; Fett: 8,5 g
Kohlenhydrate: 0,3 g; Ballaststoffe: 0,3 g

Brennnesselfritatten

Brennnessel blanchieren, fein hacken und mit
den restlichen Zutaten zu einem Teig verriithren.
Palatschinken backen, auskiihlen lassen und fein
nudelig schneiden.

Krauterschoberl

Eiklar mit Salz zu festem Schnee schlagen, Eidotter
unterheben und das Mehl vorsichtig einmengen.
Zuletzt die gehackten Frihlingskrauter unter-
heben. Die Masse auf ein Backblech streichen und
bei 200 °C etwa 12 Minuten backen. Auskiihlen
lassen und in Rauten schneiden. Brennnessel-
fritatten oder Krauterschoberl in klarer Gemiise-
suppe aus Karotten, Zwiebeln, Sellerieknolle, Peter-
silienwurzel und Petersilienstdngel, Salz, Pfeffer-
korner und eventuell Lorbeerblattern, servieren.

Barlauchpesto

Die Walniisse ohne Fett in einer Pfanne hellbraun
rosten. Olivendl mit dem Barlauch und Salz pi-
rieren, Walniisse dazugeben und nochmals fein
plrieren. Zum Schluss den fein geriebenen Parme-
san untermischen. Bdrlauchpesto eignet sich fir
viele Nudelvariationen.






30 g Butter

30 g Mehl

1 Handvoll jungen Sauerampfer
Y2 Handvoll Petersilie

¥ | Gemisebriihe

Salz, Pfeffer

¥ | Obers

Nadhrwert pro Portion: kcal: 78; EiweiR: 1 g; Fett: 7 g
Kohlenhydrate: 3 g ; Ballaststoffe: Spuren

1 kg Frihlingszwiebel

50 g Butterschmalz oder Ol

Ya | WeiRwein

2 | Gemiusebrihe

100 g Weizenvollkornmehl

Vs | Sauerrahm

Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Schnittlauch

Nadhrwert pro Portion: kcal: 182; Eiweil: 3,5 g; Fett: 9,5 g
Kohlenhydrate: 16 g; Ballaststoffe: 3,5 g

Sauerampfersauce

Butter und Mehl anschwitzen, fein gehackten
Sauerampfer und Petersilie kurz mitrosten, mit
kalter Suppe aufgieRen, etwas kocheln lassen,
wiirzen und mit Obers verfeinern.

Schmeckt sehr gut zu Gemiise- und Erdapfel-
laibchen oder pochiertem Fisch. Wird die Sauce
zu Fisch gereicht, empfiehlt es sich, die Gemise-
brithe durch Fischfond zu ersetzen.

Frihlingszwiebelsuppe

Zwiebeln in feine Ringe schneiden, Y4 davon nur
kurz in kochendes Wasser tauchen, abtropfen
und zur Seite legen. Die restlichen Zwiebelringe in
Butterschmalz anschwitzen, mit Wein aufgiefen,
reduzieren lassen, Gemiisebrihe zugiefen, 10
Minuten kocheln.

Sauerrahm mit Mehl und eventuell etwas Wasser
verquirlen, in die Suppe rithren und ca. 4 Minuten
kocheln lassen. Eventuell plrieren, mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Vor dem
servieren Zwiebelringe einrithren und mit Schnitt-
lauch bestreuen.



SiRe Mangoldtarte

Das Mehl auf einer Arbeitsflache haufen, in die
Mitte eine Mulde driicken und die Butter, den
Zucker, das Salz und die Eigelb hinein geben. Die
Zutaten kneten, bis sich ein glatter, geschmei-
diger Teig ergibt. Eine Kugel formen, mit einem
Kichentuch bedecken und an einem warmen Ort
2 Stunden ruhen lassen.

Fur die Fullung den Mangold putzen, waschen und
blanchieren. Die Butter erhitzen und den Mangold
kurz darin anbraten. Den Mangold in eine Schis-
sel geben und mit den restlichen Zutaten ver-
mengen. Den Backofen auf 190 ‘C vorheizen.

Den Teig in vier gleiche Portionen teilen und nicht
zu dinn ausrollen. Die leicht gebutterten Tarte-
formen mit ca. 25 cm Durchmesser mit einem
Teigblatt auskleiden. Die Mangoldmischung ein-
fullen. Ein kleineres Teigblatt dartiber breiten und
die Rander ringsum sorgfaltig zusammendriicken
Die Tartes mit dem EiweiR bestreichen und 25-30
Minuten backen.

Kerbelrahm

Gemisefond mit Créme fraiche aufmixen, Kerbel
unterziehen und abschmecken.

Passt zu gebratenem Fisch und Kartoffelpuffern;
oder zu den Brandteiglaibchen von Seite 126.

2 Tarteformen, pro Tarteform 10 Stiick

Fur den Teig:

600 g Weizenmehl
240 g Butter

160 g Zucker

1 Prise Salz

4 Eigelb

Fiir die Fullung:

1 kg Mangold

60 g Butter

140 g Zucker

100 g Pinienkerne

60 g Rosinen

je 1 Prise geriebene Muskatnuss und gemahlenen
Zimt

AuRerdem:
Butter fiir die Form
3 Eiweil, verquirlt, zum Bestreichen

Nahrwert pro Stuck: kcal: 336; EiweiR: 6 g; Fett: 17 g
Kohlenhydrate: 40 g; Ballaststoffe: 3 g

¥ | Gemusefond

Y | Créme fraiche

Salz, Pfeffer

2 Handvoll frischen Kerbel gehackt

Nadhrwert pro Portion: kcal: 49; EiweiR: Spuren; Fett: 5 g
Kohlenhydrate: Spuren; Ballaststoffe: Spuren



5 Bund Jungzwiebeln, a ca. 300 g GESCh mOI‘te Ju ngZWiebeIn
1 % kg Heurige . .
oeer  Mit Heurigen und

einen Schuss Essig

saz  pochiertem Ei

Butter
Heurige biirsten und in der Schale kochen.
N&hrwert pro Portion: kcal: 299; EiweiR: 12 g; Fett: 11,5 g Jungzwiebeln putzen, blanchieren und knapp
Kohlenhydrate: 35 g; Ballaststoffe: 7,5 g weich diinsten.

Reichlich Wasser salzen, zum Kochen bringen. Eier
in kleinen Schalen aufschlagen. Dem kochenden
Wasser einen Schuss Essig beifligen, die Eier ins
Wasser gleiten lassen und pochieren. Heraus-
nehmen und kalt abschrecken. Die Eier kénnen
bei 60 ‘C im Rohr warmgehalten werden.

Jungzwiebeln beim Anrichten mit einem Loffel
brauner Butter betraufeln.






% | Joghurt

Ya | Sauerrahm

250 g passierter Topfen
8 Blatt Gelatine

150 g Schnittlauch

Salz

Einkorn-Brotstangerl:
300 g Einkornmehl
300 g Dinkelmehl

20 g Germ

knapp % | Wasser

1 EL Rohzucker

Salz

Nadhrwert pro Portion: kcal: 305; EiweiR: 15 g; Fett: 8 g
Kohlenhydrate: 42 g; Ballaststoffe: 7 g

Schnittlauch-Mousse mit
Einkorn-Brotstangerl

Blattgelatine in kaltem Wasser einweichen. Schnitt-
lauch fein schneiden. Topfen, Joghurt und Sauer-
rahm glattrithren, einen Teil des Schnittlauchs und
einen Teil der Topfenmischung in einem schma-
len Becher mit dem Stabmixer piirieren. Die Blatt-
gelatine ausdriicken, etwas von der Topfenmasse
beigeben und vorsichtig erwdarmen.

Von der Herdplatte nehmen und mit der pirierten
Schnittlauchmasse sowie der restlichen Topfen-
masse und dem geschnittenen Schnittlauch ver-
rihren. Mit Salz abschmecken. In Portionsgldser
fullen und kiihl stellen. Mit den Brotstangerin
servieren.

Aus den angegeben Zutaten einen Brotteig her-
stellen und gut kneten. Gehen lassen, zusammen-
schlagen, noch etwas Mehl beigeben, sodass ein
fester Brotteig entsteht. Portionieren und Stangen
beliebiger GroRe formen. Mit Wasser bestreichen
und bei 200 °C etwa 10 Minuten backen.






2 Tarteformen, pro Tarteform 10 Stiick

1 kg Mangold

400 g Zwiebeln

150 g mehlige Erdapfel
20 g Ol

etwas Salz

etwas Zitronensaft
knapp % | Wasser

Pastetenteig:

750 g Mehl
80 g Olivenol
Salz

etwa s | kaltes Wasser

etwas Butter und Brosel fiir die Form

Nahrwert pro Stiick: kcal: 195; Eiweil: 5 g; Fett: 5,5 g
Kohlenhydrate: 30 g; Ballaststoffe: 3,5 g

Pikante Mangoldtarte

Zutaten fiir den Teig vermengen, durchkneten und
mindestens eine halbe Stunde rasten lassen.
Alternativ zum Pastetenteig kann auch fertiger
Strudelteig verwendet werden. Dieser sollte aller-
dings zweilagig in die Form gekleidet werden.

Fur die Fulle Mangold waschen, putzen und die
Blatter von den Stielen abtrennen. Die Blatter in
1cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebeln fein
schneiden. Die Erddpfel schalen.

Die weilen, grob geschnittenen Stiele vom Man-
gold und die Zwiebeln in Ol kréftig anschwitzen,
mit Salz und Zitronensaft abschmecken, mit Was-
ser abloschen und etwa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze diinsten lassen. Die rohen Erdapfel hinein
reiben, den griinen Mangold beigeben und kurz
garen, dann auskiihlen lassen.

Tarteformen mit Butter befetten und mit Broseln
auskleiden. Pastetenteig ausrollen und die For-
men damit auslegen. Die abgekiihlte Fiille darauf
verteilen. Der Teig soll Giber die Form hinausragen
und kann wie eine ,Tasche“ oben zusammenge-
schlagen werden. Im Rohr bei mittlerer Hitze etwa
45 Minuten backen.

Dazu passt eine Krauter-Joghurtsauce oder eine
Schnittlauch-Krensauce.






625 g Risotto-Naturreis

100 g Zwiebeln

50 g Olivenol

Ya | WeiRwein

5 g (3 Messerspitzen) Macisblitenpulver

2 Y2 | Wasser

750 g weiler Spargel

750 g gruner Spargel

500 g Austernpilze

120 g getrocknete Tomaten (klein geschnitten)
120 g gerostete, grob gehackte Kiirbiskerne
200 g Parmesan (frisch gerieben)
Krdutersalz

Nadhrwert pro Portion: kcal: 490; EiweiR: 19 g; Fett: 19 g
Kohlenhydrate: 54,5 g; Ballaststoffe: 6 g

Spargelrisotto
mit Austernpilzen

Zwiebeln klein schneiden, in Oliven6l andiinsten,
heiR gewaschenen Risottoreis darin glasig anlau-
fen lassen. Mit WeiRwein aufgieBen, gut riihren.
Macisblitenpulver und getrocknete Tomaten
dazugeben.

Nach und nach unter regelmaRigem Riihren Was-
ser nachgielen, insgesamt ca. 40 Minuten lang.
Austernpilze feinnudelig schneiden und nach ca.
25 Minuten dazugeben. Geschdlten Spargel in
2 cm lange Stiicke schneiden und nach ca. 35
Minuten dazugeben, beides mitdinsten lassen
und vorsichtig rihren.

Zum Schluss Krautersalz und Parmesan einriihren.
Mit gerOsteten Kirbiskernen bestreut anrichten.

Passt gut als Hauptgericht zu frischen Salaten.






% kg Radieschen

300 g Zwiebeln

50 g Butter

20 g Mehl

2 | klarer Gemiisefond
Salz, Pfeffer

Nahrwert pro Portion: kcal: 70; Eiweil: 2 g; Fett: 4,5 g
Kohlenhydrate: 5 g; Ballaststoffe: 2 g

Radieschensuppe

Radieschen waschen, putzen, schneiden und mit
der Rostireibe raffeln.

Zwiebeln in Ol anschwitzen, mit etwas Mehl
stauben, mit Gemisefond aufgieRen und kurz auf-
kochen. 10 Minuten kocheln lassen und wiirzen.
Geraffelte Radieschen dazugeben und mixen.

Mit frischen Radieschenscheiben und fein ge-
hackten Radieschenbldttern garnieren.

Achtung: Radieschen verlieren durch ldngeres
Erhitzen ihre Festigkeit und Wiirze.






2 kg Kohlrabi
Salz

80 g Butter
Wasser

Besonders gut harmonieren dazu
geschmorte Schweinsvogerl:

1 kg Schweinsvogerl (Stelze oder Wade)
Salz

400 g Zwiebeln, gehackt

¥ kg Wurzelgemiise, grob geschnitten
5 Knoblauchzehen in der Schale
Lorbeerblatt, Pfefferkorner

Ndhrwert pro Portion: kcal: 334; Eiweil: 26,5 g; Fett: 18 g
Kohlenhydrate: 15 g; Ballaststoffe: 8 g

Kohlrabigemise mit
geschmorten
Schweinsvogerl

Kohlrabi schdlen, waschen und schneiden. In wenig
Salzwasser mit Butter garen.

Schweinsvégerl salzen und in der Pfanne rundum
anbraten. Wurzelgemiise und Zwiebeln in eine
Bratenwanne geben, mit etwas Ol betriaufeln,
angebratenes Fleisch darauf legen, Knoblauch,
Lorbeerblatt und Pfefferkorner zugeben, mit Was-
ser untergieRen und bei 180 ‘C im Rohr weich
schmoren.

Fleisch herausnehmen und warm stellen. Wurzel-
gemise und Bratenfond passieren, abschmecken
und lber das Fleisch gieRen.

Als Beilage passen Bandnudeln oder Nockerl.
Tipp:

Estragon gibt dem Kohlrabigemiise eine besondere
Note.












Sommer

Im Sommer ist das Gemiiseangebot Uberschwanglich: Gurken, Paradeiser,
Paprika, Zucchini, Fisolen, Karotten, Kraut, Brokkoli, Karfiol - der Sommer ist
die Zeit der frischen Salate, der leichten Gemuseteller und kostlichen Gemiuse
strudel. Was wdre der Sommer ohne Paradeis- oder Gurkensalat?

Salat

Die meisten Salate lassen sich zwei groRen Gruppen zuordnen: der Lattich-
familie und den Zichoriensalaten. Zur Lattichfamilie gehoren Kopfsalat,
Bataviasalat, Eichblattsalat und andere Pfliicksalate, wie Lollo Rossa und
Lollo Bianca. Aber auch knackiger Eissalat oder Romanasalat zdhlen zu
dieser Gattung. Salate dieser Gruppe sind bereits im Friihjahr, vor allem aber
im Sommer erhaltlich und daher typische Sommersalate.

Zur Gruppe der Zichoriensalate zdhlen Endivien- und Friséesalat, Chicorée,
Radicchio und Zuckerhut. Sie alle haben eine typische, leicht bittere Note
und sind Wintersalate.

Die Sommersalate lassen sich in urspriingliche Salate ohne Kopfbildung und
in Kopfsalate einteilen. Romischer Salat oder Romanasalat, auch Bindesalat
genannt (die friiheren Salate mussten zusammengebunden werden, damit
die Blatter nicht am Feld vollig auseinander fielen) ist ein urspriinglicher
Salat ohne ausgeprdgte Kopfbildung, der frisch, aber auch als Kochblatt-
gemiuse verwendet wird.

Ebenfalls keinen Kopf bilden die sogenannten Pfliicksalate, wie Eichblatt,
Lollo Rossa, Lollo Bionda und andere Sorten. Diese Salate sind optisch sehr
attraktiv und bereichern jede Salatmischung, vor allem auch geschmacklich.

Manche der kopfbildenden Salate haben sehr zarte Blatter, wie z.B. der bei
uns beliebte Kopf- oder Hauptelsalat, der oft auch Buttersalat genannt wird.



Andere kopfbildende Salate haben knackige Blatter und dickere Blattrippen,
wie Eissalat, Eisbergsalat, Bummerlsalat oder Krachsalat. Letztere sind vor
allem aufgrund ihrer langeren Haltbarkeit sehr beliebt.

Blattsalate diirfen bei keinem Salatbuffet fehlen. Der Kreativitdt bei der Zu-
bereitung und Kombination mit anderen Gemiisen oder Friichten sind keine
Grenzen gesetzt.

Selten aber doch, wird Salat als Gemiise gegart zubereitet.

Gurke

Gurken gehoren zur Familie der Kirbisgewdchse. Wegen ihrer tropischen
Herkunft stellen sie im Anbau hohe Temperaturanspriiche, weshalb sie -
mittlerweile fast weltweit - in Gewdchshdusern oder Folientunnel als soge-
nannte Schlangengurken angebaut werden. Diese sind etwa 30-40 cm lang,
schlank und fast gerade. Die Oberflache der europdischen Treibhausgurken
ist meist glatt und dunkelgriin gefarbt.

Feldgurken werden den ganzen Sommer und im frihen Herbst aus in-
landischem Anbau angeboten. Sie sind etwa 15-20 cm lang, fest, leicht

gekrimmt und intensiver im Geschmack.

Der schnelle Tipp:

Sommer

Gurkengemdse traditionell: Gurken schalen, entkernen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. In sehr wenig Salzwasser mit etwas Butter kurz diinsten
und mit frischer Dille servieren.

Gurkengemiise einmal anders: Gurken schalen, entkernen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Gemeinsam mit Frihlingszwiebelringen und
roten Chilistiickchen in wenig Ol anschwitzen. Mit Currypulver wiirzen und
mit etwas Gemiusefond aufgieRen, kurz aufkochen lassen. Mit Schnittknob-
lauch bestreut servieren.

Kochen mit Gemiuse
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Sommer
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Der schnelle Tipp:

Gurken werden in erster Linie als Salat gegessen; sie konnen aber auch
in Form eines Gemiisegerichts, in einer Suppe oder in einem Risotto Ver-
wendung finden.

Zucchini
Zucchini gehoren zu den Kiirbisgewdchsen und stammen aus Mittelamerika.

Sie sind hell- bis dunkelgriin gefarbt, hellgrau gesprenkelt oder gelb ge-
streift; aber auch cremeweille, gelbe oder gelbgriine Sorten sind bekannt.
Die Haupterntezeit von Zucchini aus heimischen Freilandanbau ist von Juni
bis Oktober.

Junge Zucchini in Scheiben schneiden, in Olivendl braten, mit Salz und Knob-

lauch wiirzen.

Der schnelle Tipp:

Erbsen und Erbsenschoten

Erbsen zdhlen zu den Schmetterlingsblitlern, vor allem die Gartenerbse
ist als Kulturpflanze sehr bekannt. Sie wachsen in Hilsen und miussen in
muhevoller Handarbeit oder maschinell von diesen ausgeldst werden. Der
Aufwand bei der Verarbeitung bzw. Verwendung von frischen Erbsen ist
daher so groR, dass sie frisch kaum in GroRkiichen Verwendung finden.

Erbsen, die in der Hiilse gegessen werden konnen, werden vielfach auch
Zuckererbsen oder Zuckerschoten genannt. Seit dem Siegeszug der asi-
atischen Kiiche finden sie sich hin und wieder auch hierzulande in Wok-
gerichten. Sie sollten, wie Fisolen, nicht roh gegessen werden.

Erbsenschoten in kaltgepresstem Sonnenblumendl knackig garen, salzen
und mit gehackter Petersilie oder Rucola bestreut servieren.

Kochen mit Gemuse



Fisolen

Die griinen Bohnen haben in Osterreich viele Namen: Fisolen, Bohnschoten,
grine Bohnen und zahlreiche regional unterschiedliche Mundartbezeich-
nungen. Gemeint sind aber die schmalen, unreifen jungen Hiilsen der Garten-
bohne. Buschbohnen und Stangenbohnen werden in Osterreich von Mai bis
Oktober im Freilandanbau geerntet. Buschbohnen kénnen maschinell ge-
erntet werden und sind deshalb kostenglinstiger, Stangenbohnen miis-
sen handisch geerntet werden, sind also arbeitsintensiver und daher meist
teurer.

Info:

Sommer

Fisolen enthalten das Protein Phasin, das ungenieRbar ist, aber durch
Kochen zerstort wird. Deshalb sind Fisolen nicht roh, sondern nur gegart zu

genieRen.

Der schnelle Tipp:

Zwiebeln fein wiirfelig schneiden und in Rapsél anrésten. Je nach Geschmack

auch Knoblauch zugeben. Die gekochten Fisolen mitschwenken und mit Salz

abschmecken.

Hilsenfriichte - Leguminosen

Ausgereifte, trockene Samen von Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Linsen und
Sojabohnen sind als Hulsenfriichte (Leguminosen) bekannt. Diese gehoren
zu den éaltesten Nahrungspflanzen und sind bereits seit der Jungsteinzeit
bekannt. Da Hiilsenfriichte nur sehr wenig Wasser enthalten, sind sie lange
haltbar, sofern sie trocken, dunkel, luftig und gut verpackt gelagert wer-
den. Sie sind also jederzeit verfligbar und bilden vor allem im Winter eine
willkommene Abwechslung am Speiseplan. Mehr Informationen und Rezepte
dazu gibt es im Kapitel ,Winter®.

Kochen mit Gemiuse
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Sommer

Der schnelle Tipp:

Paradeiser - Tomaten

Mit ihrem Farben-, Formen- und Geschmacksreichtum fiihren die Paradeiser,
wie sie vor allem in Ostdsterreich genannt werden, weltweit mit Abstand die
Liste der beliebtesten Gemuise an. Rund um den Erdball soll es an die 6000
bis 10 000 Sorten geben. Die Formen reichen von eiférmig oval, flachrund,
rund, gespitzt, zitronenférmig, herzférmig bis hin zu kirsch-, birnen- und
flaschenformig.

Ebenso vielfdltig sind die Farben der Paradeiser, der Farbbogen im reifen
Zustand spannt sich von weilBlich, blassgelb und zitronengelb liber orange,
grin, leuchtend rot, rosa bis braunrot und violett.

Botanisch zdhlen die Paradeiser zu den Nachtschattengewdchsen und sind
somit verwandt mit Erdapfel, Paprika und Melanzani.

Erntezeit ist in Osterreich von Juni bis Oktober. Paradeiser werden roh oder
gekocht verzehrt. Sie werden zu Saucen, Suppen, Salaten, Ketchup oder Saft
verarbeitet und gefiillt, gegrillt, getrocknet oder eingelegt.

Paradeiser halbieren, wenig salzen, mit Blauschimmelkadse belegen und im

Rohr Gberbacken.

Paprika

Gemiusepaprika heiRen alle scharfefreien Sorten, die in ihren vielfiltigen
Formen und Farben duBerst unterschiedlich aussehen. Als ausschlieRlich
stiBe Paprika werden die beliebten Blockpaprika - oft in drei Farben in einer
Packung - am Markt angeboten. Unter allen Gemiisearten enthdlt Gemise-
paprika am meisten Vitamin C. Es gibt sie in vielen Farben und Formen. Reife
Paprika sind gelb, orange oder rot. Griine Paprika sind unreif geerntet.



Am Anfang aller Paprika stand der Chili. Diesen Gewiirzpaprika gibt es eben-
falls in vielen Farben und Formen, mehr oder weniger scharf. Fiir die Scharfe
der Chilis ist Capsaicin verantwortlich. Dieses reizt die Schleimhaute und regt
die Hitzerezeptoren an, sodass wir die Scharfe als Brennen wahrnehmen.

Die Erntezeit in Osterreich beginnt Anfang Juni und dauert etwa bis Oktober.

Aubergine - Melanzani - Eierfrucht

Sie ist eine meist dunkelviolette, manchmal auch weillliche, bis zu einem Kilo-
gramm schwere, ei- bis gurkenformige Beerenfrucht eines einjahrigen Nacht-
schattengewdchses. Sie stammt aus dem tropischen Hinterindien und wird
heute vielfach in den Mittelmeerldndern und auch in Osterreich angebaut. Als
Freilandgemiise kommt die Frucht bei uns im August und September auf den
Markt.

Egal wie die Haut gefarbt ist, das Fruchtfleisch ist immer weil, schwammig
und hat kleine schwarze Kerne. Unter Sauerstoffeinwirkung verfarbt sich das
Fruchtfleisch rasch braun. Melanzani eignen sich zum Grillen und Schmoren,
Vorsicht ist allerdings beim Backen mit Ol geboten, da sie sehr viel Fett auf-
saugen.

Ein bekanntes Melanzanigericht ist die griechische Moussaka - ein Auflauf
mit Melanzani, Erddapfeln und Faschiertem.

Sehr beliebt ist auch die sommerliche, aus Frankreich stammende Ratatouille,
die neben Melanzani auch alle anderen typischen Sommergemuse enthalt.

Der schnelle Tipp:

Sommer

Melanzani in Scheiben schneiden, mit Salz und Zimt wiirzen und in Olivendl

braten. Ol nur sparsam verwenden, da Melanzani sehr viel Ol aufnehmen!



Sommer

Der schnelle Tipp:

Karfiol

Am bekanntesten ist die ,blitenweiRe” Variation, es gibt aber auch griinen
und violettfarbigen Karfiol. Diese Sorten haben neben der bunten Farbe auch
einen hoheren Vitamin- und Mineralstoffgehalt, sowie einen héheren Gehalt
an sekundaren Pflanzenstoffen.

Botanisch gehort der Karfiol zur Familie der Kohlgewédchse. Anders als beim
Wirsing oder Kraut werden nicht die Bldtter, sondern der Bliitenstand ge-
gessen. Der Gehalt an Apfel- und Zitronensaure macht Karfiol bekdmmlicher
als andere Kohlsorten.

Sonnenblumenkerne in kaltgepresstem Sonnenblumendl anrdsten, bissfest
gegarten Karfiol mitschwenken und ein wenig salzen.

Brokkoli

Brokkoli gehort, wie alle Kohlsorten, zur Familie der Kreuzblitengewdachse.
Am geschmackvollsten sind Blutenkdpfe mit festen, kompakten und vor
allem dunkelgriinen Roschen. Brokkoli kann auch roh gegessen werden. Er
ist durch seine zarte Zellstruktur leichter verdaulich als andere Kohlsorten.
Er schmeckt erheblich feiner als Karfiol, erinnert entfernt sogar an Spargel
oder Spinat. Die zarten Blatter ergeben ein schmackhaftes Blattgemiise.

Stangensellerie

Der Stangensellerie gehort wie die Knollensellerie zur Familie der Doldenblit-
ler. Er hat lange fleischige Blattstiele und eine kleine Wurzelknolle. Stangen-
sellerie enthilt neben dtherischen Olen bemerkenswerte Mengen an Magne-
sium, Kalzium und Eisen. Stangensellerie war urspriinglich im Mittelmeer-
raum beheimatet, wird aber heute auch bei uns angebaut. Die Erntezeit
beginnt Anfang Juli und dauert bis November.



Sommer

Beim Kauf sollten die Blatter frisch und griin aussehen und die Stangel keine
braunen Stellen aufweisen. Gute Qualitat erkennt man auch daran, dass sich
die Stangen nicht biegen lassen, sondern abbrechen.

Stangensellerie kann luftdicht abgeschlossen (z.B. in Plastikbeuteln) etwa fiir
zwei Wochen im Kuhlschrank/Kihlhaus aufbewahrt werden.

Verwendung von Stangensellerie:
feine Streifen unter einen bunten Salat mischen
in Wokgerichten
in Gemisesuppen und Eintopfen
mit Joghurtsaucen zum Dippen

Fenchel

Fenchel gehort zur Familie der Doldenblitler und ist, wie an seinem fein-
teiligen Laub und den gelben Doldenbliiten zu erkennen ist, ein naher Ver-
wandter der Dille.

Fenchel ist eine uralte, im Mittelmeerraum beheimatete Heil- und Gewilirz-
pflanze. Seit dem Mittelalter wurde Fenchel als Gewiirzpflanze auch nérdlich
der Alpen in Klostergarten kultiviert. Gemusefenchel ist in unseren Breiten
allerdings erst seit etwa 30 Jahren bekannt.

Fenchelknollen sind beinahe das ganze Jahr lUber erhdltlich, besonders ge-
schatzt wird aber junges Fenchelgemise im Frihling. Vom Spdatsommer
bis Ende November kommen Angebote aus inlandischer Produktion auf
den Markt. In den sidlichen Mittelmeerlandern ist die Haupterntezeit des
Fenchels von Oktober bis Mai.

Der schnelle Tipp:
Pro Person % Fenchelknolle bissfest diinsten. In eine befettete Auflaufform setzen,
mit Paradeisersauce uberziehen, mit geriebenem Kase bestreuen und uberbacken.



Sommer

Pilze

Viele Pilze werden in Kulturen angebaut, manche werden im Wald gefunden.
Pilze sammeln sollte jedoch nur, wer Pilze sehr gut kennt. Naturprodukte
variieren in ihren auReren Erscheinungsformen, sodass es leicht zu Ver-
wechslungen kommen kann. Schon bei der kleinsten Unsicherheit darf der
Pilz nicht gesammelt werden und sicherheitshalber sollten Pilze vor dem
Genuss von Kennern eindeutig bestimmt werden.

Gemeinsames Merkmal aller Pilze ist ihr hoher Ballaststoffgehalt und der An-
teil an besonderen Kohlenhydraten. Dadurch sind sie fiir manche Menschen
unvertraglich, auch wenn sie nicht giftig sind.

Viele Pilze sind reich an B-Vitaminen, an Vitamin D und einigen Spuren-
elementen. Sommer und Herbstbeginn ist die Haupterntezeit fiir heimische,
im Wald wachsende Pilze.

Pilzpulver

Pilze sammeln, z.B. Wiesenchampignons, Steinpilze, Eierschwammerl; letz-
tere eignen sich am besten. Pilze putzen und sortenrein kleinschneiden, an
einem sonnigen Platz auf Kiichenpapier oder einem Leinentuch ausbreiten
und trocknen lassen. Taglich wenden. ErfahrungsgemaR dauert der Prozess
eine Woche. Dann die getrockneten Pilze mahlen. Am besten eignet sich
dazu eine alte Kaffeemiihle. Das Pulver soll sehr fein sein. Eventuell noch-
mals durchsieben, in Schraubglaser abfiillen und beschriften.

Pilzpulver eignet sich zum Verfeinern von Pilzrisotto, Nudelgerichten,
Suppen und Saucen und ist eine Alternative zur gekdrnten Brihe.



Zucchinipuffer

Zucchini mittelfein raspeln, Haferflocken, Vollkorn-
mehl und Eier beifligen und gut verriihren. Mit
Krautersalz und Pfeffer wiirzen, alles etwa 20 Mi-
nuten quellen lassen. Danach mit einem Lo6ffel
Zucchinimasse ausstechen, ins heile Fett geben
und Puffer ausbacken.

Dazu passt die Paradeiser-Basilikumsauce von
Seite 66.

Pilzlaibchen

Pilze, Zwiebeln und Petersilie fein hacken und ge-
meinsam dinsten. Nach dem Erkalten mit Eiern,
Gewirzen und Brosel vermengen. Laibchen
formen und auf beiden Seiten in Ol braten.

Tipp:

Dazu passen frische knackige Salate und Erdapfel-
pluree oder knuspriges StangenweiBbrot mit
Krautern.

Sommer

2 kg Zucchini

200 g Haferflocken

200 g Weizenvollkornmehl
5 Eier

Salz und Pfeffer

6 EL gehackte Krauter

Ol zum Backen

Nadhrwert pro Portion: kcal: 160; EiweiR: 8 g; Fett: 7,5 g
Kohlenhydrate: 14,5 g; Ballaststoffe: 3 g

2 kg Pilze

400 g Zwiebeln, fein gehackt
Petersilie

4 Eier

Salz, Paprikapulver

200 g Semmelbrosel

Rapsol zum Braten

Ndhrwert pro Portion: kcal: 169; EiweiR: 11 g; Fett: 5,5 g
Kohlenhydrate: 18 g; Ballaststoffe: 6 g



Sommer

1 kg Bummerlsalat

%2 kg Schalotten

50 g Butter

20 g Mehl

2 | klarer Gemiisefond
Salz

Nahrwert pro Portion: kcal: 74; Eiweil: 3 g; Fett: 4,5 g
Kohlenhydrate: 5 g; Ballaststoffe: 2,5 g

Bummerlsalatsuppe

Bummerlsalat waschen und in feine Streifen
schneiden.

Schalotten in Butter anschwitzen, mit etwas Mehl
stauben, mit Gemiusefond aufgieRen und kurz
aufkochen. 10 Minuten kocheln lassen und wir-
zen. Geschnittenen Bummerlsalat dazugeben und
purieren.

Etwas vom geschnittenen Bummerlsalat als Ein-
lage servieren.






Sommer

pro Haushaltsblech 36 Stiick

3 Eier

300 g Zucker

¥ Packung Vanillezucker
e | Ol

400 g Zucchini geraspelt
300 g Mehl

1 Packung Backpulver

1 TL Zimt

1 EL Kakao

50 g Nusse gerieben
Schokoglasur
Marmelade

Nahrwert pro Stiick: kcal: 206; EiweiR: 3,5 g; Fett: 8,5 g
Kohlenhydrate: 28 g; Ballaststoffe: 1,5 g

Zucchinischnitten

Eier und Zucker dick schaumig schlagen. Das Ol
einflieBen lassen und weiter schlagen. Geraspelte
Zucchini, Vanillezucker, Mehl, Backpulver, Kakao,
Zimt und Nisse unter die Masse geben und
alles auf das Backblech streichen. Bei 160-170 °C
backen. Auskiihlen lassen, mit Marmelade be-
streichen und glasieren.






Sommer

2 kg Fisolen

500 g Schafkase

500 g Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

1 kg Paradeiser

Salz, Pfeffer, Thymian, Olivenol
% | Saft von Paradeisern

Ndhrwert pro Portion: kcal: 262; EiweiR: 20 g; Fett: 15 g
Kohlenhydrate: 11 g; Ballaststoffe: 8 g

Griechische Fisolen
mit Schafkase

Fisolen bissfest garen. Schafkdse und Paradeiser
in Wirfel schneiden, Zwiebeln und Knoblauch fein
schneiden. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Zwie-
beln darin goldbraun anbraten, den Knoblauch
dazugeben, Paradeiserstiicke und die Gewiirze
untermischen, Paradeisersaft dazu geben und ein-
kochen. Fisolen mit der Paradeissauce anrichten.

Schafkasewdrfel in eine feuerfeste Form geben
und im Rohr bei 200 °C erhitzen bis sich an der

Oberflache braune Punkte bilden.

Fisolengemiise mit dem gegrillten Schafkase an-
richten.

Dazu passen Polentaschnitten.






Sommer

Spinatnudelteig:

750 g Mehl

4 Dotter

100 g Spinatpuree
40 g Ol

80 g Hartweizengriel
Salz

Pilzfulle:

1 kg Pilze nach Saison

50 g Olivenol

300 g Schalotten

4 Knoblauchzehen

Krauter nach Saison und Vorlieben

Nahrwert pro Portion: kcal: 409; EiweilR: 13 g; Fett: 12,5 g
Kohlenhydrate: 60,5 g; Ballaststoffe: 6,5 g

Spinat-Schlutzkrapfen
mit Pilzfullung

Die angegeben Zutaten gut abbrdseln und unter
Zugabe von Wasser einen festen Nudelteig kne-
ten. Mindestens /% Stunde rasten lassen.

Pilze waschen, putzen und klein schneiden. Pfanne
trocken erhitzen, Pilze hinein geben, zischen las-
sen und dann das Ol dazugeben und durchrdsten.
Schalotten und Knoblauch hacken und zugeben.
Fertiggaren, mit Salz und Krautern abschmecken
und tberkihlen.

Nudelteig auswalken, auf einer Halfte in regel-
malRigen Abstanden kleine Haufchen der Pilz-
fillung setzen. Die andere Halfte des ausgewalk-
ten Nudelteiges dariber schlagen und zwischen
den Haufchen festdriicken. Mit einem Teigrad
oder Messer Teigtaschen schneiden.

Im wallenden Salzwasser gar ziehen lassen und
anrichten. Eventuell mit wenig brauner Butter
betraufelt servieren und geschmorte Paradeiser
dazu reichen.

Dazu passen Salate der Saison.






Sommer

1 kg Farfalle

Salz

50 g Olivenol

% | WeiBweinessig

1 EL grober Senf

200 g gerostete Pinienkerne

400 g halbierte Kirschtomaten
500 g Blattspinat

200 g frisch geriebener Parmesan
Pfeffer aus der Miihle

Nahrwert pro Portion: kcal: 618; Eiweil: 25,5 g; Fett: 25 g
Kohlenhydrate: 71 g; Ballaststoffe: 8 g

Farfalle mit Spinat
und Kirschtomaten

Die Farfalle in reichlich kochendem Wasser al
dente kochen. Unterdessen Ol, Essig und Senf
grindlich mit dem Schneebesen verriihren. Die
Pasta abseihen.

Spinat gut waschen, putzen und abtropfen. Grob
schneiden.

Entweder die heiRen Nudeln mit allen Gbrigen Zu-
taten vermengen und sogleich servieren oder die
Nudeln im Sieb unter flieRendem kaltem Wasser
grundlich abschrecken und kalt mit den ubrigen
Zutaten vermengen.



Paprikaragout
mit Sesamlaibchen

Erdapfel grob reiben und mit den restlichen Zu-
taten vermengen, ) Stunde stehen lassen und
wiirzen. Laibchen formen und im Ol braten.

Zwiebeln und Karotten in kleine Wiirfel, Paprika in
groRe Wiirfel und Zucchini in Scheiben schneiden.
Zwiebeln glasig andiinsten, Gemiise und Paradeis-
mark dazu geben und kurz mitrésten. Mit etwas
Gemisebrithe aufgieRen, das Gemiuse jedoch
nicht zu weich garen. Mit gehackten Pfefferoni,
Paprikapulver, Knoblauch und Oregano wiirzen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt kurz gebratenes oder gegrilltes
Fleisch.

Info:

Bei der Verarbeitung von Vollkornmehl ist zu be-
achten, dass der Kleieanteil Fliissigkeit aufnimmt
und bis auf das dreifache seines Volumens auf-
quellen kann, sofern geniigend Flissigkeit vor-
handen ist. Dieser Vorgang braucht Zeit. Deshalb
Teige aus Vollkorn immer mindestens 2 Stunde
bei Zimmertemperatur rasten lassen. Wenn zuwe-
nig Flissigkeit vorhanden ist, werden Vollkorntei-
ge zu fest und trocken.

Sommer

Sesamlaibchen:

2 kg Erdapfel

100 g Magertopfen

200 g Weizenvollkornmehl

200 g Sesam

etwa 100 g Semmelbrésel - je nach Bedarf
4 Eier

Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie

Ol zum Braten

Paprikaragout:

300 g Zwiebeln

Olivenol

200 g Karotten

je 200 g griiner, roter und gelber Paprika

300 g Zucchini

2-3 EL Paradeismark

1 Pfefferoni

edelstiRes Paprikapulver, gehackter Knoblauch,
Salz, Pfeffer, frischer Oregano

Nadhrwert pro Portion: kcal: 510; EiweiR: 17,5 g; Fett: 22,5 g
Kohlenhydrate: 58 g; Ballaststoffe: 13 g

Kochen mit Gemuse 6]



Sommer

fur 2 runde Backformen mit etwa
30 cm Durchmesser - pro Form 10 Stiick

Teig:

750 g Mehl
80 g Olivenol
Salz

etwa ¥ | kaltes Wasser
etwas Butter und Mehl fiir die Form

Belag:

5 gelbe Paprika, a ca. 200-250 g
5 rote Paprika, a ca. 200-250 g
50 g Olivenol

5 Zweige Bohnenkraut

Guss:

3 griine Paprika, a ca. 150-200 g
etwas Olivendl

Ya | Gemisefond

etwas Salz

10 Dotter

frische Krauter zum Garnieren

Nahrwert pro Stiick: kcal: 255; EiweiR: 6,5 g; Fett: 10,5 g
Kohlenhydrate: 33 g; Ballaststoffe: 6 g

Paprikaquiche
mit Bohnenkraut

Fur den Teig das Mehl mit Olivendl, Salz und Was-
ser rasch zu einem Teig verkneten, in Folie ein-
schlagen und im Kuahlschrank 30 Minuten rasten
lassen. Die Backformen mit Butter und Mehl aus-
kleiden, das Backrohr auf 200 °C vorheizen.

Die Paprika halbieren, entkernen und in ca. 2 cm
groRe Wiirfel schneiden. In Olivendl bei starker
Hitze mit dem Bohnenkraut knackig rosten, aus
der Pfanne nehmen und auskihlen lassen.

Fur den Guss die grine Paprika halbieren, ent-
kernen und in etwas Olivendl anschwitzen. Mit
dem Gemiisefond aufgieRen, weich diinsten und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pirieren,
etwas uUberkihlen lassen und mit den gut verquirl-
ten Eidottern vermischen.

Den Teig ausrollen, die Backformen damit aus-
legen und mit den Paprikawirfeln auffiillen. Die
Formen im Backrohr 6 Minuten anbacken. Dann
den Guss noch einmal verriihren, lber die ange-
backene Quiche gieRen und weitere 20 Minuten
bei 160 'C goldgelb backen. Mit frischen Krautern
garnieren.






Sommer

400 g Zwiebeln

4 kleine Zucchini, a ca. 200 g

2 Melanzani, a ca. 300 g

1 kg Paradeiser

2 gelbe Paprika, a ca. 200-250 g
4-6 Knoblauchzehen

1 Handvoll frische Krauter
(Oregano, Thymian,...)

Salz, Pfeffer

Olivenol

Nadhrwert pro Portion: kcal: 73; EiweiR: 3 g; Fett: 3 g
Kohlenhydrate: 7,5 g; Ballaststoffe: 5 g

700 g Champignon

3 Zweige Rosmarin
etwas Olivendl

etwas Salz

10 Scheiben Schwarzbrot

Nadhrwert pro Portion: kcal: 126; Eiweil: 4,5 g; Fett: 3 g
Kohlenhydrate: 20,5 g; Ballaststoffe: 3,5 g

Ratatouille

Gemiise waschen und gesondert wirfeln.
Zwiebeln fein schneiden und in Ol anschwitzen.
Zucchini, Melanzani und Paprika beigeben. 5
Minuten diinsten, dann die Paradeiserwiirfel dazu-
geben und mit Knoblauch, Salz und Pfeffer wiirzen
und noch einmal 5 bis 10 Minuten dinsten. Vor
dem Servieren die frischen Krauter dazu geben.

Dieser bunte Gemiisetopf passt hervorragend zu
gegrilltem Fleisch oder Fisch und zu knusprigem
WeiRbrot.

Champignon-
Rosmarin-Crostini

Die Champignons putzen und fein schneiden.
Rosmarinnadeln abzupfen und fein hacken. Die
Pfanne erhitzen, die Champignons in Olivendl kurz
anrosten, den Rosmarin beigeben, salzen und un-
ter mehrmaligem Umruhren goldgelb rosten.

Die Schwarzbrotscheiben toasten und die gerds-
teten Champignons darauf verteilen. Die Brot-
scheiben in mundgerechte Stiicke schneiden und
noch warm servieren.



Melanzani-
Paprika-Pizza

Frische Germ im lauwarmen Wasser auflosen.
Dinkelvollkornmehl mit dem Salz in eine Schissel
sieben, mit der Germ-Wasser-Mischung, Olivenol
und Salz zu einem Teig vermengen. Diesen kraf-
tig durchkneten, bis ein geschmeidiger, nicht
klebriger Teig entsteht. An einem warmen Ort
bis zum doppelten Volumen gehen lassen. Auf
Gastroblech-GroRe ausrollen.

Fir den Belag die Paprikaschotenim Rohr bei 220 °C
garen, bis sich die Haut von der Frucht aufblaht.
Mit eiskaltem Wasser abschrecken und die Haut
abziehen. Entkernen und in Streifen schneiden,
mit gepresstem Knoblauch, Salz, Pfeffer und Ore-
gano wirzen und mit etwas Olivendl marinieren.

Die Paprikamasse auf dem Pizzateig verteilen, mit
Melanzanischeiben belegen und diese mit wenig
Olivenol bepinseln, mit Kdse bestreuen. Im vor-
geheizten Backrohr bei 220 °C ca. 15-20 Minuten
backen.

Sommer

20 Stick

Pizzateig:

1 kg Dinkelvollkornmehl
2 Wiirfel Germ

Y2 | Wasser

1 TL Salz

50 g Olivenol

Belag:

6 rote Paprikaschoten, a ca. 200-250 g
6 gelbe Paprikaschoten, a ca. 200-250 g
4 Stiick Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

Oreganoblatter, gehackt

etwas Olivendl

4 Stuck Melanzani, a ca. 300 g, in /2 cm dicke
Scheiben schneiden

Olivenadl

300 g Pizzakase

Nadhrwert pro Stuick: kcal: 284; EiweiR: 14 g; Fett: 7 g
Kohlenhydrate: 40 g; Ballaststoffe: 12 g



Sommer 6 Stiick Melanzani, a ca. 300 g
400 g Hihnerfilet

400 g Schalotten

Koriandergriin

150 g Rosinen

30 g Rapsol

Kurkuma (Gelbwurzel)

Salz

Ndhrwert pro Portion: kcal: 1571; EiweiR: 12,5 g; Fett: 3,5 g
Kohlenhydrate: 15,5 g; Ballaststoffe: 6,5 g

400 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
Olivenol

2 Y2 kg Paradeiser
Basilikum, gehackt
Salz

Nadhrwert pro Portion: kcal: 66; EiweiR: 3 g; Fett: 2 g
Kohlenhydrate: 8,5 g; Ballaststoffe: 3 g

Melanzani-Rollchen mit
Hihnerfilet und Rosinen

Aus den Melanzani der Lange nach 30 Scheiben
schneiden (max. 2 cm dick), restliche Melan-
zani in kleine Wirfel schneiden. Schalotten fein
hacken. Huhnerfilet in hauchdiinne lange Blatter
schneiden (wie fiir Carpaccio). Melanzanischeiben
trocken auf beiden Seiten in der heilen Pfanne
kurz anbraten. Gewirfelte Melanzani mit Rapsol
anrdsten, gehackte Schalotten und Rosinen zu-
geben und garen. Gehacktes Koriandergriin unter-
heben, mit Kurkuma und Salz wiirzen. Masse
Uberkihlen. Melanzanischeiben mit Hihnerfilet
belegen, etwas Fiille darauf geben und fest ein-
rollen. In eine gedlte Pfanne schichten und in das
180 °C heilRe Backrohr schieben. Etwa 15 Minuten
garen lassen.

Tipp:
dazu passt untenstehende Paradeiser-Basilikum-
sauce und Ciabatta.

Paradeiser-Basilikumsauce

Zwiebeln fein schneiden, in Olivendl glasig anros-
ten, Knoblauch mitrosten. Paradeiserins kochende
Wasser tauchen, schdlen und vierteln. Paradeiser-
viertel zu den gerdsteten Zwiebeln geben und
garen. Paradeiser passieren und zur gewiinschten
Konsistenz reduzieren. Mit Basilikum und Salz ab-
schmecken.






Sommer

1 % kg frischer Karfiol

250-300 g Dinkelreis

3 Eier

Salz, Pfeffer, gehackte Krdauter nach Belieben
200 g geriebenen Kase

Nahrwert pro Portion: kcal: 199; EiweiR: 15 g; Fett: 6,5 g
Kohlenhydrate: 19 g; Ballaststoffe: 7 g

Karfiollaibchen
mit Kerbelrahm

Dinkelreis dinsten. Karfiol weich kochen und gut
mit dem Reis vermengen. Die Eier dazugeben und
mit frischen Krautern wiirzen, fein geriebenen
Kase untermengen. Die Masse zu Laibchen for-
men und in wenig Fett anbraten.

Entweder mit frischem Salat als Hauptgericht ser-
vieren oder als Beilage zu Rindfleischgerichten.

Karfiollaibchen mit Kerbelrahm von Seite 27 ser-
vieren.






Sommer

1 kg Dinkelspaghetti

800 g Stangensellerie

500 g Paradeiser

Knoblauch

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum
harter Bergkdse oder Parmesan

Nadhrwert pro Portion: kcal: 355; Eiweil: 15,5 g; Fett: 3,5 g
Kohlenhydrate: 64 g; Ballaststoffe: 14 g

Dinkelspaghetti
mit Stangensellerie

Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen.
Paradeiser Uberbrihen und wiurfeln; Sellerie-
stangen entblattern - die Blatter hacken und die
Stangen in Streifen schneiden. Vorsicht: Holzige
Stellen unbedingt wegschneiden.

Knoblauchzehen in Olivendl anbraten, Paradeiser
dazugeben, mit Oregano und gehackten Sellerie-
blattern wiirzen, salzen und pfeffern. Selleriestrei-
fen zugeben und etwa 15 Minuten kocheln lassen.
Gehacktes Basilikum und Nudeln untermischen.
Mit etwas Hartkdse oder Parmesan servieren.

Passt hervorragend zu Hahnchen in Zitronensauce.






Sommer

2 %> kg Fenchel
300 g Zwiebeln
100 g Butter
Wasser

10 Dotter
4 EL Maisstarke
Salz

Nahrwert pro Portion: kcal: 179; EiweilR: 7 g; Fett: 9,5 g
Kohlenhydrate: 15,5 g; Ballaststoffe: 11 g

Fenchelpudding

Zwiebeln fein hacken, Fenchel grob schneiden. Zu-
sammen mit Butter und etwas Wasser zugedeckt
weich diinsten bis die Flissigkeit verdunstet ist
und noch heiR mit dem Stabmixer purieren. Aus-
kihlen.

Dotter mit Maisstarke verriuhren, salzen und unter
das Fenchelpiiree rihren.

Formen mit Butter ausstreichen, Masse einfiillen
und im Backrohr bei 150 "C im Wasserbad garen.

Als Beilage passen frische Heurige Erdapfel.

Tipp:

Fenchel hauchdiinn schneiden und im Dampf
garen. Mit Zitronensaft und ein paar Tropfen
kaltgepresstem Ol marinieren. Pudding darauf
servieren.






Sommer

150 g Schalotten

4 Knoblauchzehen

1-2 Chilischoten

100 g Erdnussol

1 kg Brokkoli, in Roschen zerteilt

200 g Karotten, in Streifen oder Scheiben geschnitten
2 gelbe Paprika, a ca. 200 g, in Streifen geschnitten
Curry

etwas Zucker

Sojasauce

2-3 TL geriebener Ingwer

Zitronensaft

Nadhrwert pro Portion: kcal: 142; EiweiR: 5 g; Fett: 10,5 g
Kohlenhydrate: 7 g; Ballaststoffe: 5 g

Brokkoli asiatisch

Knoblauch und Schalotten fein wiirfeln, die Kerne
von den Chilischoten entfernen, Chili in feine
Ringe schneiden. Paprika in Streifen, Karotten in
Streifen, Brokkoli in kleine Roschen teilen.

In einer Pfanne oder im Wok das Butterschmalz
erhitzen, Knoblauch, Schalotten und Chili kurz
anbraten, Curry und Zucker zugeben. Mit etwas
Gemisebriihe abloschen, das Gemiise darin ca.
15 Minuten bissfest garen. Mit Sojasauce, Ingwer
und Zitronensaft abschmecken.

Mit Reis servieren. Wer mag, kann auch in Streifen
geschnittenes Fleisch, z.B. vom Schwein, scharf
anbraten und unter das Gemise heben.



Gemuse-Jambalaya

Den Reis in einem groRen Topf in gesalzenen
Wasser gar kochen, anschlieRend abseihen. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen, den Knoblauch und
die Zwiebeln darin anbraten. Melanzani, Paprika,
Mais, Erbsen und Brokkoli in die Pfanne geben und
etwa 3 Minuten mitdiinsten. Briihe, Paradeiser,
Paradeismark und Chili einriihren. Das Gemiuse
mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei schwacher
Hitze 15-20 Minuten kocheln, bis es gar ist.

Den Reis mit der Gemiisemischung vermengen
und 3 Minuten ziehen lassen. Fertige Jambalaya
in eine vorgewdrmte Schiissel flllen und sofort
servieren.

Info:

Jambalaya ist ein Gericht aus New Orleans, das
von den Cajun (Nachkommen franzdsischer
Siedler) ilbernommen wurde. Dieses vielseitige
Reis-Gemusegericht kann auch mit Fleisch, Fisch
oder Meeresfriichten zubereitet werden.

200 g Reis

50 g Olivenol

3 Knoblauchzehen, zerdriickt

400 g rote Zwiebeln, geachtelt

2 Melanzani, a ca. 300 g, gewiirfelt
2 grine Paprika, a ca. 150-200 g, gewiirfelt
100 g Babymais, langs halbiert
100 g Erbsen

200 g Brokkoliroschen

gut %4 | Gemiusebrihe

500 g Paradeiser, gewiurfelt

2 EL Paradeismark

1 zerstoRene Chili

Salz, Pfeffer

Nahrwert pro Portion: kcal: 200; Eiweil: 6 g; Fett: 6 g
Kohlenhydrate: 30 g; Ballaststoffe: 6 g

Sommer
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Der schnelle Tipp:

Der Herbst ist die Zeit der reifen Friichte und der Ernte. Vom griinen Gemiuse
konnen wir noch ein letztes Mal kosten, bevor der Winter dem Wachstum der
Pflanzenwelt wieder Ruhe goénnt. In der Herbstsonne reifen noch duftende
Paradeiser heran. Diese und noch viele andere Sommergemiise kdnnen je
nach Wetterlage bis in den Oktober hinein geerntet werden.

Kirbis

Seit fiinfzehn Jahren werden in ganz Osterreich Kirbisse als Speisekiirbisse
kultiviert und wirtschaftlich genutzt. Galt der Kiirbis frither als ,Arme-Leute-
Essen®, so hat er heute langst Einzug in die moderne Kiiche gehalten. Speise-
kirbisse zeichnen sich speziell dadurch aus, dass sie einen hohen Anteil an
Fruchtfleisch haben und weniger Kerne. Bis zum Herbst bildet sich die Starke
im Fruchtfleisch aus, was den Kiirbis zu einem nahrhaften Gemiise macht.
Die Starke ist es auch, die bei der Zubereitung durch Erhitzen eine sdamige
Konsistenz erzeugt, dadurch eignet sich Kiirbis besonders gut fiir cremige
Suppen, Risottos und fiir Plrees.

Die Farbe des Fruchtfleisches (von gelb bis orange) ist auf den Carotingehalt
zuriickzufiihren. Kirbis hat meist einen wenig intensiven Eigengeschmack,
weshalb Kiirbisgerichte auf verschiedene Weise gewiirzt werden konnen,
z. B. mit Thymian, Koriander, Vanille, Zimt, Ingwer oder Curry.

Als beliebte Speisekiirbisse haben sich Hokkaido-, Butternuss-, Moschus-,
Patisson- und Spaghettikiirbis durchgesetzt, durch die gute Lagerfahigkeit
sind sie im Winter und bis ins Frithjahr hinein erhaltlich.

Kirbis schalen, entkernen und in ca. 1T cm dicke Scheiben schneiden.
Mit Kiimmel, Salz und Paprika wiirzen, in Ol oder Butter braten. Je nach
Geschmack vor dem Anrichten mit etwas Sauerrahm verfeinern.

Kochen mit Gemiuse
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Chinakohl

Die Blatter des aus China stammenden Kohls sind verhaltnismaRig hell und am
Rand kraus. Im Gegensatz zu anderen Kohlarten benétigt Chinakohl nur eine
relativ kurze Garzeit. Er schmeckt auRerdem milder, ist leicht verdaulich und
blaht nicht. Der Gehalt an Senfélen macht ihn zu einem aromatischen Gemdse.

Wird er als Salat zubereitet, bleibt er Giber Stunden noch knackig und behalt
seine Form; das macht ihn ideal fiir Gastronomie und GroRkiichen. Aufgrund
seiner kurzen Garzeit und seiner Herkunft, eignet er sich hervorragend fiir
asiatische Gerichte und fur die Zubereitung im Wok.

Der schnelle Tipp:

Chinakohl mit Apfel: Fein geschnittenen Chinakohl in Butter dinsten,
geraspelten Apfel beifligen und kurz mitdinsten, mit Apfelbalsamessig
abléschen und ein wenig salzen

Asia-Salate - Kohlsalate

Der bekannteste der Asia-Salate ist der Chinakohl, der aufgrund seiner
Raschwiichsigkeit und guten Lagerfahigkeit zum typischen Herbst- und Win-
tersalat in Mitteleuropa wurde. Noch weniger bekannt, aber immer haufiger
auf Markten und vor allem in asiatischen Gerichten zu finden sind Pak Choi,
Rosetten-Pak Choi, Mizuna und Senfkohl.

Pak Choi zahlt in Ostasien zu den beliebtesten Gemiuisearten. Auf europdischen
Markten wird er falschlich oft als Mangold angeschrieben, weil er diesem ahn-
lich sieht. Pak Choi bedeutet wortlich ,weiRes Gemise“. Charakteristisch sind
die weilen, fleischigen Blattstiele und die dunkelgriinen Blatter. Im Geschmack
erinnert er an Chinakohl, er ist jedoch saftiger und aromatischer als dieser. Die
ideale Zubereitungsart fiir dieses Gemiise ist Dinsten. Die kleinen Pflanzen des
Mini Pak Choi, die im Ganzen zubereitet werden, sind eine besonders attraktive
Gemiusebeilage.
Der schnelle Tipp: Pak Choi kurz diinsten und mit Kase Giberbacken.
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Der einfache Tipp:

Der Rosetten-Pak Choi bildet ebenmaRige, tellerflache, im Durchmesser 40
cm groRe Rosetten aus dunkelgriin glanzenden, l6ffelartigen Bladttern. Roset-
ten-Pak Choi eignet sich hervorragend fiir die Zubereitung im Wok.

Mizuna, auch Salatkohl genannt, ist ein auBerordentlich attraktives Gemiuse.
Es bildet eine Rosette aus fein geschlitzten, federartigen, frisch griinen Blat-
tern mit saftig zarten, weiRen Blattstielen. Der milde, unaufdringliche Kohl-
geschmack und sein dekoratives Aussehen machen Mizuna zu einem idealen
Salat, der sich mit anderen Blattsalaten sehr gut kombinieren ldsst.

Polentacreme mit Mizuna: Gehackte Schalotten mit Polenta in Ol anschwitzen,
mit Gemusefond aufgieRen und garen, bis eine cremige Masse entsteht.
Mizunablatter grob schneiden und unterrithren, mit Salz abschmecken. Mit
ganzen Mizunabldttern garniert servieren.

Kochen mit Gemiuse

Senfkohl ist ebenfalls ein sehr beliebtes asiatisches Gemiuise, das auch bei
uns immer mehr Anhadnger findet. Senfkohl bildet Blattrosetten, die Blatt-
formen sind oft gezdhnt oder gekraust. Wegen seines krenartigen, wiirzigen
Geschmacks sollte der an Vitamin C und Calcium reiche Senfkohl grundsatz-
lich nur kurz gediinstet werden.

Weilkraut

WeiBkraut ist ein altes Gemuise, das vom Wildkohl abstammt. Dieser wachst
an den Mittelmeerkiisten. Kraut und Riben waren schon im Mittelalter neben
Getreide und Hilsenfriichten ein wichtiges Grundnahrungsmittel. Weilkraut
ist eines der vielseitigsten Gemiise und das ganze Jahr liber aus heimischem
Anbau erhiltlich, da es gut lagerfdhig ist. Fiir die Erndhrung war Kraut stets
von besonderer Bedeutung, weil es ein wichtiger Vitamin C-Spender ist. Bereits
100 g rohes Weillkraut decken die Halfte des taglichen Vitamin C-Bedarfs.
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WeiRkraut ist sehr vielseitig verwendbar, es eignet sich fiir Suppen, Eintopfe,
Rouladen und Strudel, Gemusepfannen und Woks und als Salat. Krautsalat
aus heimischem Friihkraut, das ab Juni erhadltlich ist, ist eine kostengiinstige
Delikatesse.

Rotkraut

Wie beim WeiRkraut, gibt es auch beim Rotkraut sehr friihe, nicht lagerfihige
Sorten, die als Salat und Rohkost genossen, eine wirkliche Spezialitat sind.
Ab Herbst geerntete Sorten kdnnen bis Janner/Februar gelagert werden.

Rotkraut ist die klassische Gemiisebeilage zu Gans, Ente und Wildgerichten.
Aber auch Erdapfelstrudel und Hirse- oder andere Getreidelaibchen schmecken
kostlich mit Rotkraut.

Neue Geschmacksvariationen des klassischen Rotkrauts:
Rotkraut mit gehobelter Quitte garen, geschmacklich abrunden mit Preisel-
beerkompott und etwas frisch geriebenem Ingwer.
Auch Ribiselsaft und etwas Ribiselgelee harmonieren gut mit Rotkraut.
Eine sduerlich fruchtige Note bringen Orangensaft und Orangenfilets ins
Rotkraut, dazu passt eine Prise Zimt.
Apfelraspel und gegarte Maroni unter das Rotkraut gemischt, stellt
ebenfalls eine ideale herbstliche Variante dar.

Kohl - Wirsing
Im Gegensatz zu WeiR- und Rotkraut ist der Wirsingkopf insgesamt lockerer.
Wirsing kommt als Frith- und Herbst-, bzw. Winterwirsing auf den Markt.
Im Gegensatz zum kraftigen Winterwirsing ist der friihe Sommerwirsing ein
zartes Feingemuse.

Die Inhaltsstoffe aller Kohlgemise sind fiir die Gesundheit besonders
forderlich. Sie starken den Kérper und senken dadurch nachweislich das Krebs-
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risiko. Neben einer Vielzahl an Vitaminen enthéalt Wirsing Senfdle und
flichtige Schwefelverbindungen, die fiir den kohltypischen Geschmack ver-
antwortlich sind.

Petersilienwurzel

Bei der Petersilienwurzel handelt es sich um die weiche, essbare, etwa 20
c¢m lange und 3-5 cm dicke Wurzel der Petersilie. Sie ist fixer Bestandteil des
Suppengriins.

Petersilienwurzeln werden im Oktober geerntet und dann das ganze Jahr
Uber aus Lagerbestdnden angeboten. Petersilienwurzelsuppe schmeckt des-
halb im Herbst mit den frisch geernteten Wurzeln am besten.

Rucola - Rauke

Rucola gehort zu den Kreuzblitlern und ist ein wiederentdecktes altes Wiirz-
kraut. Aus ltalien oder Frankreich stammend, ist Rucola nun auch bei uns be-
heimatet. Der Geschmack der jungen Blatter ist angenehm frisch und leicht
scharf. So wie die anderen Kohlgemiise hat auch Rucola einen hohen Gehalt
an Senfdélen und aromatischen Bitterstoffen.

Rucola gibt es von Mai bis Dezember aus heimischem Anbau. Er eignet sich
als Kichenkraut, als Salat und als Gemise, vor allem in schnellen Nudelge-
richten.

Der schnelle Tipp:

Rucola mit Parmesan und Nussen als Salat. Oder Rucola mit Paradeiser-
sticken und Olivenol mit Nudeln.

Kochen mit Gemiuse
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KrautS u ppe 1 kg Kraut, in feine Streifen schneiden
200 g Zwiebeln, in Scheiben schneiden
Zwiebeln in Ol anrésten, Geselchtes zugeben, 200 g Erdapfel, wiirfelig schneiden
Kraut und Erdapfel ebenso. Wiirzen und mit Suppe 100 g Geselchtes, wiirfelig schneiden
aufgieRen. Alles weich kochen und abschmecken. 50 g Ol
2 | Suppe oder Wasser
Sauerrahm mit Knoblauch und Salz abriihren und Paprika edelstR, Kiimmel, Salz

extra zur Suppe reichen.
Sauerrahm, Salz, Knoblauch

Ndhrwert pro Portion: kcal: 201; EiweiR: 15 g; Fett: 11 g
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 5 g

Unga”SCher KrautE|ntOpf 300 g rote Zwiebeln

Knoblauch
Zwiebeln und Knoblauch schélen, zerkleinern. In 40 g Butterschmalz
einen etwas groReren Topf Butterschmalz geben Y | WeiRweinessig
Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen, 1 % kg festkochende Erdapfel
Paprikadazugeben, mitWeiRwein abléschen. Etwas 1 % kg WeiRkraut
Wasser zugeben. Erdapfel, Karotten schdlen und 400 g Karotten
wirfeln. WeiRkraut und Sellerie putzen und eben- 400 g Knollensellerie
falls in Wirfel schneiden. Gemusesorten je nach Kiimmel, Majoran
Garzeiten nach und nach in die Paprikasauce 100 g edelsiiRer Paprika
geben. Am Ende der Garzeit die Flussigkeit mit Salz, Pfeffer

Maizena binden und abschmecken.

Ndhrwert pro Portion: kcal: 240; Eiweil: 8 g; Fett: 6 g
Wer es nicht vegetarisch mag, kann geschnittene Kohlenhydrate: 36 g; Ballaststoffe: 12 g
Frankfurter oder Debreziner unterheben.
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Kiirbiscreme:

1 kg Hokkaidokiirbis
20 g Butter

1 Schuss Weillwein
Y2 | Wasser

Salz, Pfeffer

Griechische Kaseknodel:
600 g Topfen

200 g Butter

400 g Mehl

4 Eidotter

Salz

400 g Fetakase
gehackte frische Krauter

8 EL Olivenol

Nahrwert pro Portion: kcal: 577; EiweiR: 21,5 g; Fett: 38,5
Kohlenhydrate: 35,5 g; Ballaststoffe: 3 g
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Klrbiscreme mit
griechischen Kaseknddeln

Gewirfelten Kiirbis in Butter anschwitzen, mit
WeiRwein abloschen, mit Wasser aufgielen,
Kirbis weich kochen, wiirzen und mixen, reduzie-
ren zur gewiinschten Konsistenz.

Aus Butter, Mehl, Topfen und Eidottern einen Teig
kneten und 20 Minuten rasten lassen.

Gewirfelten Feta mit Krautern und Olivendl ver-
mengen und kleine Kugeln formen. Mit dem Teig
umhillen und im Salzwasser 20 Minuten leicht
kochen lassen.

Auf der Kiirbiscreme anrichten.

Info:

Kiirbisse haben normalerweise eine feste Schale
und mussen geschalt werden. Hokkaidokiirbis hat
meist eine weiche Schale und muss nicht geschalt
werden!
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Strudelteig - selbstgemacht oder fertig

1 Y% kg Muskatkiirbis, mittelfein geraspelt
250 g Zwiebeln, fein geschnitten

250 g Bergkase, gerieben

Ya | Sauerrahm

Y2 kg gekochte, kalt geriebene Erdapfel
Salz, Pfeffer,

gemahlener Kimmel

etwas Knoblauch

frischer Thymian

Nadhrwert pro Portion: kcal: 437; Eiweil: 17 g; Fett: 15,5 g
Kohlenhydrate: 57 g; Ballaststoffe: 2,5 g
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Kirbis-Erdapfelstrudel

Zwiebeln in Ol anrdsten, Muskatkiirbis kurz
mitrosten, mit Salz, Pfeffer und gemahlenem
Kimmel wirzen. Auskihlen lassen, dann alle an-
deren Zutaten zum Kiirbis geben, gut vermengen
und mit frischem Thymian, Knoblauch, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Strudelteig ausziehen, Fiille darauf verteilen, ein-
rollen, mit Butter bestreichen und bei 180 'C ca.
15-20 Minuten backen.

Mit Joghurt-Sauerrahmkrautersauce und frischem
Salat servieren.

Tipp:
Kirbis-Erdapfelstrudel kann auch als Beilage zu
Wildgerichten oder einem Rindsragout gereicht
werden.
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Ku I’bIS Il SOttO 1 % kg Speisekiirbis
350 g Zwiebeln
Zwiebeln fein hacken und die Hélfte davon in Ol 20 g Rapsol
andinsten. Risottoreis kurz mitrosten, mit einem 500 g Risottoreis
Schopfer Suppe aufgieRen und unter Riihren ein- 2 | klare Gemusesuppe
kochen. Nach und nach mit der Suppe aufgielRen, 100 g Butter
bis der Reis gar ist. 100 g Steirerkase, fein gewurfelt

geriebener Parmesan zum Bestreuen
Kirbis schdlen und in kleine Wiirfel schneiden.
Restliche, gehackte Zwiebeln in wenig Ol an- Nahrwert pro Portion: kcal: 454; EiweiR: 17 g; Fett: 18,5 g
dinsten, Kurbiswirfel hinzufligen und bei ma- Kohlenhydrate: 54 g; Ballaststoffe: 4 g
Riger Hitze garen. Kirbiswiirfel, Butter und Kase
einrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Parmesan bestreut servieren.

Info:

Steirerkdse ist ein sehr wiirziger, geschmacks-
intensiver Sauermilchkdse. Ersatzweise kann auch
ein anderer wiirziger Kise aus Osterreich ver-
wendet werden.
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Kirbisgnocchi:

1Y% kg Kirbis

20 g Butter

2 Eier

500 g Weizenvollgriel
200 g Parmesan, gerieben
Salz

Spinatsauce:

500 g Spinat, passiert
100 g Zwiebeln

10 g Butter

1 | Gemiisefond

Y | Obers

Salz, Knoblauch

Ndhrwert pro Portion: kcal: 390; EiweiR: 17 g; Fett: 16 g
Kohlenhydrate: 43 g; Ballaststoffe: 3 g

Kochen mit Gemuse

Kirbisgnocchi
auf Spinatsauce

Kirbis in T cm groRe Wirfel schneiden und in
Butter weich diinsten. Mit einem Stabmixer pas-
sieren, salzen und mit Eiern, WeizenvollkorngrieR
und Parmesan zu einem festen Teig verarbeiten.
Eine Rolle von ca. 3 cm formen, davon ca. 2 cm
breite Stlicke abschneiden.

Salzwasser aufkochen und die Gnocchi darin ca. 8
Minuten gar ziehen.

Zwiebeln fein hacken, in Butter anschwitzen und
mit dem Gemiisefond abléschen, aufkochen las-
sen. Obers dazugeben und cremig einkochen. Ab-
schlieRend Spinat zugeben und abschmecken.

Alternativ zur Spinatsauce passt auch eine Pilz-
Krautersauce zu den Kiirbisgnocchi.
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2 kg gemischtes Gemiise

(Chinakohl, Karotten, roter Paprika, etc.)
40 g Rapsol

2 Chilischoten (je nach Geschmack scharfe oder
weniger scharfe, in Streifen geschnitten)

2 TL frisch gehackter Ingwer

2 TL gehackter Knoblauch

8 EL Sojasauce

Salz, Pfeffer

Petersilie, Koriandergriin, Schnittlauch oder
andere frische Krauter, fein gehackt

etwas Sesamol

Sesamkorner zum Bestreuen

Nadhrwert pro Portion: kcal: 153; Eiweil: 7 g; Fett: 8,5 g
Kohlenhydrate: 12 g; Ballaststoffe: 8,5 g
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Wok-Gemuse

Das Gemiise putzen und in Streifen schneiden. Ei-
nen Wok oder eine Pfanne erhitzen, Ol eingieRen
und erhitzen. Das geschnittene Gemise samt Chili-
streifen beigeben und anbraten. Ingwer, Knob-
lauch und Sojasauce hinzufiigen und kurz mit bra-
ten. Mit Salz, Pfeffer und Sesamol abschmecken.
Krauter daruntermischen und mit Sesamkornern
bestreut servieren.

Mit Reis servieren. Dazu passt sehr gut Fisch oder
gerdaucherter Tofu, der in Wiirfel geschnitten mit
dem Gemiise angerichtet wird.
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20 Chinakohlblatter (ca. 1,5 kg)
2 kg mehlige Erdapfel

200 g Walnisse

80 g Mehl

Salz

40 g Petersilie

150 ml Gemisefond

Petersilienpesto:
200 g Petersilie

Y | Olivenol

Ndhrwert pro Portion: kcal: 444; EiweiR: 10,5 g; Fett: 26 g
Kohlenhydrate: 41 g; Ballaststoffe: 10 g
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Chinakohlroulade mit
Erdapfel-Walnussfulle
und Petersilienpesto

Erdapfel schadlen, in grobe Stiicke schneiden
und mit Wasser bedeckt gar kochen. Die China-
kohlblatter in kochendem Wasser blanchieren.
Auf einem Tuch abtrocknen und die Rippen der
Chinakohlblatter leicht plattieren. Die gekochten
Erdapfel gut abtropfen und passieren. Die Wal-
nusse leicht brechen, in der Pfanne kurz trocken
rosten, etwas Uberkiihlen lassen und der Erdapfel-
masse beigeben. Mit Salz und gehackter Petersi-
lie vollenden. Die Chinakohlblatter auflegen, Erd-
dpfelmasse portionieren, straff einrollen und in
eine vorbereitete, mit Butter ausgestrichene Form
platzieren. Mit etwas Gemiisefond untergieRen.

Im heifen Backrohr bei 180 °C ca. 20 Minuten
garen.

Fiir das Petersilienpesto die Petersilie fein schnei-
den und mit Olivendl in einem schmalen Behalter
mit dem Stabmixer plrieren.

Die Chinakohlrouladen mit Petersilienpesto
garnieren.
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500 g Weizenvollkornmehl

4 EL Ol

4 EL Essig

Ya | lauwarmes Wasser

Strudelteig aus Mehl, Ol, Essig, Wasser zu einem
glatten Teig verarbeiten, mit Ol bestreichen,
rasten lassen.

(Vollkornteige sehr weich halten - sie ziehen
beim Rasten sehr nach)

Fulle:

1 %2 kg Wirsingkohl

1 kg Mangold

Y2 | Joghurt

4 Zehen Knoblauch, Salz, Pfeffer und Petersilie
4 EL glattes Mehl

4 Dotter

Nadhrwert pro Portion: kcal: 335; Eiweil: 15,5 g; Fett: 11 g
Kohlenhydrate: 41,5 g; Ballaststoffe: 11,5 g
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Wirsingstrudel

Kohl- und Mangoldblatter kurz liberkochen, ab-
tropfen lassen. Joghurt mit Salz, Pfeffer, Knob-
lauch wiirzen. Mehl, Dotter und Petersilie unter-
mischen, abschmecken. Auf den Strudelteig ab-
wechselnd Kohl- und Mangoldblatter auflegen
und mit Joghurtgemisch bestreichen, einrollen.
Bei 200 °C ca. 30 Minuten backen.

Dazu passt eine schnelle Joghurtsauce:

Va Liter Gemisesuppe aufkochen, 2 Becher Joghurt
einrihren, kurz kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Knoblauch wiirzen.



Kohllaibchen

Kohl halbieren, Strunk entfernen und blanchie-
ren und fein wiirfelig schneiden. Fein gehackte
Zwiebeln und gewirfelten Schinken in Ol gold-
braun anrdsten. Kohl zugeben, salzen und solange
mitdiinsten, bis keine Fllssigkeit mehr vorhanden
ist.

Uberkiihlen, rohe Erdapfel dazu reiben und mit
den restlichen Zutaten gut vermengen. Es ent-
steht eine leicht cremige Masse. Laibchen formen
und in Ol beidseitig braten.

Dazu passen Petersilienerddapfel und eine kalte
Schnittlauchsauce.

Chinakohlgemiuse

Zwiebeln fein schneiden, in etwas Fett glasig
werden lassen. Sellerie und Karotten schalen,
waschen, grob raspeln und mitrosten. Anschlie-
Rend den nicht zu fein geschnittenen Chinakohl
dazugeben, mit Suppe aufgielen, salzen, pfeffern
und ca.15 Minuten diinsten lassen.

Herbst @]

1 %2 kg Kohl ( z.B. Wirsing oder Griinkohl)
200 g Zwiebeln

30 g Ol

200 g Schinken

4 Eier

100 g Mehl

¥ kg speckige Erdapfel

Salz, Pfeffer, Muskat

Ol zum Braten

Ndhrwert pro Portion: kcal: 211; EiweiR: 13 g; Fett: 9 g
Kohlenhydrate: 18,5 g; Ballaststoffe: 5,5 g

1 ¥%2 kg Chinakohl

300 g Knollensellerie

300 g Karotten

300 g Zwiebeln

20 g Ol

etwas klare Gemisesuppe
Salz, Pfeffer

Nadhrwert pro Portion: kcal: 65; EiweiR: 3 g; Fett: 2,5 g
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 5 g
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2 kg Wirsingkohl

600 g Apfel

300 g Quitten

400 g Sauerrahm
Saft von 2 Zitronen
Salz

100 g Walniisse

Nadhrwert pro Portion: kcal: 225; EiweiR: 9 g; Fett: 13,5 g
Kohlenhydrate: 16,5 g; Ballaststoffe: 8,5 g

Kochen mit Gemuse

Wirsingkohlsalat
mit Quitte, Apfel
und Walnissen

Von den Wirsingblattern den dicken Strunk her-
ausschneiden, Blatter gut waschen, abtropfen und
in feine Streifen schneiden.

Apfel und Quitten gut waschen und mit einem
Gemdiisehobel in feine Streifen zerteilen. Den Sauer-
rahm mit Zitronensaft und Salz in einer groReren
Schiissel gut verriithren, mit den Wirsing-, Apfel-
und Quittenstreifen gut vermischen und mit Wal-
nissen garniert anrichten.

Dazu passt sehr gut Schwarzbrot, das kurz ohne
Fett gerostet wurde.
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1 %2 kg WeilRkraut, fein schneiden

300 g Zwiebeln, gehackt

30 g Zucker

20 g Ol

Salz, Pfeffer, Kimmel, Reisessig, Sojasauce

700 g Dinkelfleckerl

Ndhrwert pro Portion: kcal: 307; EiweiR: 12 g; Fett: 4 g
Kohlenhydrate: 53,5 g; Ballaststoffe: 13 g
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Dinkel-Krautfleckerl
mit asiatischer Note

Zwiebeln mit dem Zucker karamellisieren, Kraut
mitrosten, mit Reisessig und Gemisebrihe oder
Wasser abloschen und diinsten lassen. Mit Kiimmel,
Salz, Pfeffer und Sojasauce je nach Geschmack
wirzen. Dinkelfleckerl in Salzwasser bissfest
kochen und mit dem Kraut mischen.

Tipp:

Mit einem Lachsforellenrélichen geben Sie dem
Gericht einen besonderen Pep! Dazu die Lachs-
forelle enthauten, in 2 cm dicke, flache Scheiben
schneiden, einrollen, Zahnstocher durchstecken,
in einer Pfanne mit Butter, Salz und einem Schuss
WeilRwein zugedeckt kurz aufkochen lassen und
eine Minute ziehen lassen. Mit den Dinkel-Kraut-
fleckerln anrichten.
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1 kg Petersilienwurzeln

300 g Zwiebeln, fein gewiirfelt
2 | weiRer Gemiisefond
Zitronensaft

Salz

Ndhrwert pro Portion: kcal: 54; EiweiR: 4 g; Fett: Spuren
Kohlenhydrate: 7,5 g; Ballaststoffe: 5 g

] OO Kochen mit Gemuse

Petersilienwurzelsuppe

Petersilienwurzeln schélen, in Scheiben schneiden
und gemeinsam mit Zwiebelwiirfel in einer Pfanne
in wenig heiRer Butter andiinsten. Mit Suppe auf-
gieRen und 30 Minuten kocheln lassen.

Suppe pirieren und passieren, mit Zitronensaft
und Salz abschmecken. Butterflocken oder etwas
Obers verleihen der Suppe einen seidigen Glanz.

Serviertipp:

Mit knuspriger Petersilienwurzel garnieren.

Info:

Weiler Gemiisefond wird aus weiRem Gemise
zubereitet: Sellerie, Lauch, Petersilienwurzel,
Pastinake
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7 Stuck Radicchio, a ca. 150 g

5 Stiick Chicorée, a ca. 100 g

5 Bund Rucola

1 Zitrone

Salz

Sauerrahm und Parmesan zum Garnieren

Nahrwert pro Portion: kcal: 35; Eiweil: 2,5 g; Fett: Spuren
Kohlenhydrate: 4 g; Ballaststoffe: 3 g
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Rucola-Radicchio-
Chicoree

Je funf Radicchio- und Chicoréegemiise sechsteln,
in einer heilen Pfanne die Schnittflaichen kurz
braunen und warm stellen.

Zwei Stiick Radicchio in Streifen schneiden und
in einer Pfanne mit etwas Olivendl ganz kurz an-
dlinsten, aus der Pfanne nehmen, mit dem Rucola
vorsichtig abmischen, mit Zitronensaft wirzen.
Mit dem gebratenen Salat anrichten.

Nach Belieben mit Sauerrahm und Parmesan
reichen.

Eine hervorragende Gemisebeilage zu kurz ge-
bratenem Fleisch oder Fisch. Als Beilage passen
Polentaschnitten oder Buttererdapfel.
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Linsen:

500 g Linsen

250 g Zwiebeln

300 g Petersilienwurzeln

40 g Ol

Salz, Pfeffer aus der Miihle, frischer Thymian

Schwammerlauflauf:

5 Semmeln vom Vortag, wiirfelig geschnitten

1 kg Pilze nach Wahl, grobwiirfelig geschnitten
40 g Ol

250 g Zwiebeln, fein geschnitten

4 Eidotter

4 Eiklar

80 g Schinkenspeck,

hauchdiinn in Streifen geschnitten

Ndhrwert pro Portion: kcal: 407; Eiweil: 23 g; Fett: 12,5 g
Kohlenhydrate: 49,5 g; Ballaststoffe: 10 g

] 04 Kochen mit Gemuse

Linsen mit
Schwammerlauflauf

Linsen in Wasser einweichen.

Pilze in einer heiRen Pfanne mit Ol anrdsten,
aus der Pfanne nehmen und auskihlen lassen.
Zwiebeln in der Pilzpfanne goldgelb rosten. Mit
den Semmelwirfeln, den Schwammerln und den
Eidottern abmischen. Eiklar mit etwas Salz zu
Schnee schlagen und unterheben.

Auflaufformen mit je einem Schinkenspeck-
streifen auslegen, Auflaufmasse einfillen. Im
Backrohr bei 180 °C 20 Minuten backen.

Fur das Linsengemiise Zwiebeln mit Petersilien-
wurzel in wenig Ol anrésten, Linsen zugeben
und mit Wasser aufgieBen. Ca. 15 Minuten garen
lassen.
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Der schnelle Tipp:

Manche Gemiuse kénnen auch noch bei Schnee und Eis geerntet werden:
Kohlsprossen und Lauch trotzen jedem Wetter. Die echten Wintergemiise
sind aber Wurzelgemise. Sellerie, Karotten, Pastinaken, Schwarzwurzeln
und rote Riiben sind von der Natur so ausgestattet, dass sie bei richtiger
Lagerung bis weit ins ndachste Jahr hinein ihre Qualitdat behalten. Auch Sauer-
gemiuse wie Sauerkraut sind typische Lebensmittel fiir den Winter. In milden
Wintern wachsen sogar Blattspinat und Vogerlsalat und versorgen uns mit
wertvollen Vitaminen.

Karotten und gelbe Riiben

Karotten zdahlen zur Familie der Doldenbliitler und sind unter den Wurzelge-
musen weltweit die wichtigsten. Das besondere der Karotten ist ihre Fahig-
keit, Zucker zu speichern. lhre natlirliche StiRe macht sie wohl zur beliebtes-
ten Rohkost. Gegart und zu Brei verarbeitet stellt die Karotte oft die erste
Beikost flir Babys dar. Karotten sind sehr vielseitig einsetzbar und aus der
Kiiche einfach nicht wegzudenken.

Die Farbung der Karotten entsteht durch den Gehalt an Carotinoiden. Viel-
fach werden Karotten in Westosterreich als gelbe Rilben bezeichnet. Tatsach-
lich gibt es auch gelbe Karottensorten, die im Handel gelbe Riiben genannt
werden. Selten sind Karotten ohne Farbung zu finden (weille Karotten), es
gibt aber auch Sorten, bei denen Anthocyane, also violette Farbstoffe, im
Wurzelgewebe eingelagert sind (violette Karotten).

Karotten schdlen, in Scheiben schneiden, in wenig Butter oder kaltgepresstem
Sonnenblumendl und Wasser kernig diinsten, wiirzen und zum Schluss mit
etwas Honig abschmecken. Wem diese glasierten Karotten zu siR sind, dem
wird empfohlen, sie mit ein paar Spritzern Apfelessig abzuschmecken.

Kochen mit Gemuse

Karotten liefern wertvolle Inhaltsstoffe, vor allem versorgen sie uns reichlich
mit Betacarotin, das unter anderem als Vorstufe von Vitamin A dient.



Knollensellerie

Knollensellerie ist ein Doldenbliitler und ebenso ein wichtiges Wurzel- und
Lagergemiise. Der hohe Gehalt an dtherischen Olen bewirkt den typischen
Geruch und Geschmack und macht den gesundheitlichen Wert aus. Das
Aroma wird intensiver, je kleiner man Knollensellerie schneidet. Der Gehalt
an dtherischen Olen ist so hoch, dass Knollensellerie zum Wiirzen von
Suppen, Fleisch und diversen Eintopfen sehr beliebt ist. Zusammen mit
Petersilie, Karotten und gelben Riiben ist Sellerie ein wesentlicher Bestand-
teil von Suppengrin.

Sellerie kann roh und gegart verwendet werden. Sehr oft wird Sellerie auch
mit anderen Gemiisen mitgerostet, beispielsweise im Sugo fiir Lasagne und
Spaghetti Bolognese.

Sellerie gibt auch dem Erddpfelpiliree eine interessante Geschmacksnote.
Ersetzen Sie einfach im Rezept Pastinaken-Erddpfelpliree auf Seite 124 die
Pastinake durch Knollensellerie.

Pastinaken

Pastinaken, ebenfalls Doldenblitler, waren bis ins 18. Jahrhundert wichtige
Grundnahrungsmittel. Besonders in den Wintermonaten war die Pastinake
wegen ihrer wertvollen Inhaltsstoffe und ihrer ausgezeichneten Lagerfahigkeit
sehr beliebt. Verdrangt wurde sie in erster Linie von der Karotte und dem
Erdapfel, der wegen des hoheren Starke- und EiweiRgehalts besser sattigt.

Wiederentdeckt hat diese vielseitige Wurzel die Biolandwirtschaft, die auf der
Suche nach widerstandsfahigen Gemiisepflanzen flindig wurde.

Pastinaken kénnen geschalt und gewiirfelt wie Salzerdapfel zubereitet wer-
den oder fein gewiirfelt mit anderen Wurzelgemiisen gediinstet werden. Ver-
glichen mit den anderen Wurzelgemiisen aus der Familie der Doldenbliitler,
haben die Pastinaken den hochsten Starkeanteil.

Kochen mit Gemuse
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Rote Riiben

Rote Riiben gehoren zur Familie der GansefuRgewachse und sind mit Mangold,
Zucker- und Futterriibe verwandt. Alle gemeinsam werden sie Beta Riiben ge-
nannt. Leider haftet ihnen immer noch das Image des ,erdigen Arme-Leute-
Essens” an. Seit sich viele Kéchinnen und Kéche aber wieder auf die eigenen
Wurzeln“ besinnen, kommen auch die tiefroten Riiben wieder mehr ins Blick-
feld. Sogar in den Supermarkten sind sie von den untersten in die mittleren
Facher aufgeriickt. Die roten Riiben enthalten einen intensiven Farbstoff, das
sogenannte Betanin. Rote Ribe wird meist gekocht und dann zu Salat oder
Saft verarbeitet. Blattstiele und Bldtter kann man wie Spinat verwenden.

Der schnelle Tipp:

Kiimmel in etwas Butter anlaufen lassen. Die gekochten, geschdlten und in
Wiirfel geschnittenen roten Rilben mit wenig Obers einkochen lassen, salzen
und mit Kren bestreuen.

WeilRe Riben

Die weiRe Riibe wird besonders in hoheren Lagen Osterreichs angebaut. Sie
zahlt zu den Kohlgewachsen und ist in der Form dem schwarzen Rettich sehr
dhnlich, jedoch viel milder im Geschmack. Die weiRe Riibe kann wie Kohlrabi
zubereitet werden.

Eine besondere Verwendung ist die Vergarung zu Sauerriiben, wie sie traditio-
nell noch in Karnten und Osttirol zu finden ist. Sauerriiben werden dhnlich wie
Sauerkraut als Salat oder auch als warme Speise mit Tiroler Knddeln serviert.

Schwarzer Rettich

Schwarzer Rettich oder Winterrettich wird meist roh verzehrt. Gegart verliert
er an der fiir Rettich typischen Scharfe, die durch Senféle hervorgerufen wird.
Schwarzer Rettich passt vorziiglich aufs winterliche Salatbuffet und gibt vor
allem den Wintersalaten eine besondere Wiirze.
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Wintersalate

Wintersalate sind in ihrer Blattstruktur kraftiger und fester als Sommersalate -
das ist wohl auch der Grund dafir, dass sie haufiger geschnitten werden.
Wintersalate sind die Salate der Zichorienfamilie, wie z.B. Endivien- und
Friséesalat. Dieser wird wegen seiner feinen krausen Blatter gerne als
Dekor verwendet. Weitere beliebte Zichoriensalate sind Chicorée, Radicchio
und Zuckerhut. Chicorée ist hellgelb und enthalt kein Chlorophyll; fiir seine
Herstellung werden Zichorienwurzeln in Kellern oder dunklen Raumen zum
Austreiben gebracht.

Zuckerhut ist ein langlicher Salat, dessen Name von der Form des Zucker-
hutes stammt. Es ist ein sehr wertvoller Salat fiir die Wintermonate, der wie
alle anderen Zichoriensalate leicht bitter schmeckt. Wem dieser bittere Ge-
schmack nicht behagt, der mildert ihn mit einer Rahm-Joghurt-Marinade. Die
SiiRe von frisch geriebenen Karotten harmoniert ebenfalls sehr gut mit dem
bitteren Geschmack, aber auch eine Marinade mit Knoblauch und Senf oder
Orangensaft bringen eine angenehm wiirzige oder fruchtige Note und lassen
den Salat weniger bitter schmecken.

Endivie, urspringlich aus dem Mittelmeergebiet stammend, wird heute in
ganz Europa kultiviert. Damit das Herz bleich und zart bleibt und der Salat
weniger Bitterstoffe bildet, werden zwei bis drei Wochen vor der Ernte die
oberen Blatter zusammengebunden. Diese Blatter bleiben dann hellgelb.
Endivie ist vorwiegend als Salat bekannt, kann jedoch auch als Gemiuse
gedinstet oder in Suppen und Eintopfen verarbeitet werden.

Radicchio

Radicchio stammt aus Norditalien und wurde dort bereits im 16. Jahrhundert
angebaut. Radicchio ist eine italienische Ziichtung aus der Zichorienfamilie
mit dem typischen leicht bitteren Geschmack. Die weinroten bis violetten
festen Kopfe mit weiRgerippten Blattern, bereichern Salatzubereitungen

Kochen mit Gemuse

Winter @]

111



[@ Winter

optisch und geschmacklich. Schmale, langliche Radicchiosorten, wie der
Radicchio di Treviso, wird eher fiir warme Zubereitungen verwendet.

In Osterreich gibt es Radicchio zwischen September und Dezember aus
heimischem Anbau.

Der schnelle Tipp:

Radicchio und Karotten in Streifen geschnitten mit blattrig geschnittenen
Champignons und roten Zwiebelringen in Ol kurz anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit etwas Balsamico-Essig abschmecken. Mit knusprigem
Geback serviert, ist dieses Gemiise eine kostliche Vorspeise. Dazu passen
gegrillte oder gebratene Hiithnerstreifen.

Zwiebeln

Sie gehoren zur Familie der Liliengewdchse. Charakteristisch flir Zwiebelge-
wachse sind Lauchole und Sulfide, die dem Schutz der Zwiebel dienen. Sie
sind dafiir verantwortlich, dass die Zwiebeln uns Tranen in die Augen trei-
ben, sobald wir in sie hinein schneiden. Nebenbei enthalten Zwiebeln auch
noch viele Flavonoide; das sind Inhaltsstoffe, die nachweislich eine gesund-
heitsfordernde Wirkung haben, besonders fiir das Herz-Kreislauf-System.

Wenn die Ernte im Herbst gut und reichlich ausfallt, dann hélt der Vorrat so-
lange, bis es Ende April/Anfang Mai wieder die ersten frischen Zwiebeln gibt.

Der schnelle Tipp:

Honig und Butter erwdarmen, mit Rotwein abloschen (Verhaltnis: fiir ¥ | Rot-
wein je 1 EL Honig und Butter) und salzen. Die geschalten und halbierten
Zwiebeln in eine Auflaufform geben, mit dem Rotweingemisch UbergieRen
und zugedeckt im Rohr bei ca. 180°C etwa 20 Minuten garziehen lassen.
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Sauerkraut

Sauerkraut bewahrte in friiheren Zeiten Seeleute vor Skorbut, einer schweren,
durch Vitamin C-Mangel bedingten Erkrankung. Auch fiir die Bevolkerung
in unseren Breiten und in nordlichen Landern war Sauerkraut neben Lager-
gemise und Erdapfeln im Winter stets die wichtigste Vitamin C-Quelle.

Sauerkraut ist aber auch aufgrund der enthaltenen Milchsaure ein erndhrungs-
physiologisch wertvolles Lebensmittel. Fiir die Produktion der Milchsdure
sind Laktobazillen verantwortlich, diese bereichern zugleich die Darmflora
und fordern, zusammen mit Ballaststoffen, die Verdauung. Durch die Milch-
sdure bleibt das Sauerkraut auch gut haltbar.

Erdapfel

Der Erdapfel ist ein Nachtschattengewachs und somit mit Paprika und
Paradeisern verwandt. Er ist sehr stdarkereich und damit ein wichtiger Kohlen-
hydratlieferant, vergleichbar mit Brot und anderen Getreideprodukten.

Zu Beginn des 19. Jahrhunderts waren Erdapfel sehr wichtige Grundnahrungs-
mittel, dieser Trend hielt bis in die 50er Jahre an. Danach ist der Verbrauch
leider enorm zuriickgegangen.

Die Erdapfel werden hier bei den Wintergemiisen genannt, obwohl es die ersten
Vertreter von ihnen bereits zu Sommerbeginn gibt. Diese sogenannten Friih-
kartoffel, auch Heurige bezeichnet, enthalten noch wenig Starke, dafiir aber
viel Wasser und sind deshalb Gemiise im engeren Sinn, wahrend Lagererdapfel
warenkundlich aus den oben genannten Griinden nicht zu Gemiise gerechnet
werden.

Erddpfel sind sehr vielseitig verwendbar, leicht verdaulich und reich an Inhalts-
stoffen.
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Erdapfel schmecken
als Beilage gedampft oder in Form von Salz- und Petersilienerdapfel, Piiree, ...
als eigenstandige Gerichte, wie Auflaufe, Puffer, ...
in Suppen und Eintopfen
in der Schale gegart (vor allem die sommerlichen Fritherdapfel) und mit
Topfen, Krauter, Omelett, Gemiise,... serviert
gegrillt in der Folie
in Form von verschiedenen Salaten

Der schnelle Tipp:

Erdapfel schalen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden, auf ein Backblech
legen, die Oberfliche mit wenig Ol bepinseln und mit Sesam bestreuen.
Bei 200 °C etwa 30 Minuten backen. Mit Krdutertopfen servieren und leicht
salzen. Diese Erdapfel schmecken auch koéstlich, wenn statt Sesam ein wenig
getrockneter Rosmarin dariiber gestreut wird.

Lauch - Porree

Lauch ist ein Gemiise aus der Familie der Liliengewdchse, das aus heimischem
Anbau beinahe das ganze Jahr (iber am Markt ist. Die Saison beginnt im Mai mit
dem ersten Sommerporree aus geschiitztem Anbau, von Juni bis Ende August
gibt es Sommerporree aus Freilandanbau. Von September bis ins ndchste Friih-
jahr hinein wird Winterporree aus Freilandanbau auf den Markten angeboten.

Im Vergleich zur Zwiebel enthalt Lauch weniger Lauchdle, ist milder im Ge-
schmack und kann fiir eine Vielzahl von Rezepten verwendet werden: von
Salaten liber Suppen und Eintépfen bis hin zu Auflaufen und Ragouts, der
Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Der schnelle Tipp:

Lauchringe in Butter anbraten, gekochte Linsen unterheben und mit ein
wenig klarer Gemusesuppe aufgieRen, mit Sauerrahm abschmecken, salzen
und pfeffern. Schmeckt perfekt mit einem wiirzigen Bauernbrot.
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Kohlsprossen

Kohlsprossen, auch Rosenkohl, Sprossenkohl oder Briisseler Kohl genannt,
gehoren zu jenen Gemiusen, die auch wdhrend der kalten Jahreszeit ge-
erntet werden kdnnen. Sie sind das “Wintergemiise” schlechthin, denn gerade
durch die Frosteinwirkung werden Kohlsprossen siR und schmackhaft.

Vogerlsalat - Feldsalat - Rapunzel - Nusslisalat
Vogerlsalat ist eigentlich ein Baldriangewachs und keine Salatpflanze. Die
lanzettformigen Blatter bilden eine kleine Rosette, sie sind hell- bis dunkel-
grin und etwas ledrig. Sein angenehmes Nussaroma beruht auf dem Gehalt
an atherischen Olen.

Vogerlsalat ist reich an Vitaminen (vor allem an Provitamin A und Vitamin C)
und Mineralstoffen, insbesondere an Eisen. Nach Petersilie ist Vogerlsalat
der zweitbeste Eisenspender unter den Gemiusen.

Die anspruchslose und frostharte Pflanze gedeiht fast das ganze Jahr Uber
im Freien und wird daher vor allem im Winter gerne als ,frischer Salat® ge-
gessen. Geerntet wird Vogerlsalat von Oktober bis April, er wird im Freiland
und im Gewachshaus kultiviert.

Schwarzwurzeln
Die Schwarzwurzel wird erst seit dem 17. Jahrhundert als Gemiise genutzt,
davor fand sie nur als Heilpflanze Verwendung. Sie ist eine ausdauernde,
winterharte Pflanze aus der Familie der Korbbliitler, die von Oktober bis April
auf den Markt kommt.

Info:

Das Hauptkohlenhydrat der Schwarzwurzel ist Inulin. Da der menschliche
Verdauungstrakt kein Enzym besitzt, das Inulin aufspalten kann, wird es erst
im Dickdarm von Darmbakterien zersetzt. In der Folge kann es zu Blahungen
kommen. In groReren Mengen kommt Inulin auch in Topinambur vor.
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Der einfache Tipp:

Die langen schlanken Pfahlwurzeln sind mit einem korkigen, braunschwarzen
Mantel umbhiillt, aus dem bei Verletzungen ein klebriger, gelbweifer Milch-
saft austritt, der rasch braun wird. Schwarzwurzeln sind oft schwer erhaltlich,
vermutlich wegen des hohen Putzaufwandes in der Kiiche. Die dunkle Rinde
wird am besten mit einem Gemiiseschaler entfernt, wobei es sich empfiehlt,
Handschuhe zu tragen, um den Kontakt mit dem klebrigen Milchsaft zu ver-
meiden. Die Wurzelstiicke dann sofort ins Wasser geben und einen Schuss
Essig oder Zitronensaft beifligen, um eine Braunverfarbung der Wurzeln zu
verhindern. Einfacher ist es, die ganzen, gereinigten Wurzeln zu kochen und
anschlieRend zu schalen.

Der hohe Gesamtnahrwert, der nur von Erbsen und Bohnen lbertroffen wird,
sowie der hohe Gehalt an Ballaststoffen, macht die Schwarzwurzel zu einem
wertvollen Wintergemuse. Zubereitet wird sie fast ausschlieBlich als Koch-
gemise. Haufig wird sie auch Winterspargel genannt und dhnlich wie Spargel
zubereitet, beispielsweise als Auflauf, mit Bechamel und Kéase liberbacken.

In der Zubereitung zdhlen Schwarzwurzeln wohl zu den aufwdndigeren
Gemisen, sodass sie nicht tdglich in der Gemeinschaftsverpflegung und
Gastronomie zum Einsatz kommen konnen. Als spezielles Gemiuse fir
besondere Anldsse sind sie aber durchaus einen Versuch Wert.

Schwarzwurzelsalat mit Sauce Vinaigrette. Dazu Kapern, Essiggurken,
Anchovis, hart gekochte Eier, Schalotten und Petersilienblatter moglichst
fein hacken, mit Zitronensaft, etwas Senf und Ol vermischen. Die gekochten
Schwarzwurzelstiicke damit marinieren, etwas ziehen lassen und mit einem
Vollkornbaguette servieren.
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Hulsenfriichte

Ausgereifte trockene Erbsen, Bohnen, Linsen, Sojabohnen und Kichererbsen
gehoren zur Gruppe der Hilsenfriichte (Leguminosen). Sie enthalten neben
groRen Mengen (bis zu 25 %) hochwertigen EiweiRes und Starke reichlich
Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe, unter anderem Eisen. Aus pflanz-
lichen Lebensmitteln kann Eisen nicht so gut aufgenommen werden wie aus
tierischen Lebensmitteln. Um die Aufnahme zu verbessern empfiehlt es sich,
gleichzeitig mit den pflanzlichen Eisenlieferanten Vitamin C-haltige Lebens-
mittel - wie Paprikaschoten oder Orangensaft - zu konsumieren.

Von jeder Hilsenfrucht gibt es sehr viele Formen, Farben und GroRen,
Hilsenfrichte sind daher sehr vielseitig zuzubereiten. Es muss also nicht
immer der traditionelle Linsen-Speck-Eintopf sein. Linsen lassen sich sehr
gut auch fir Salate verwenden, harmonieren perfekt mit Getreide und kom-
men weltweit in vielen Rezepten vor. Nach dem Vorbild des indischen Dals*
schmecken sie sehr gut mit Curry, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Ingwer, Chili
und Koriander gewiirzt. Die stideuropadische Zubereitung mit Paradeisern,
Knoblauch, Oliven, abgeschmeckt mit Rosmarin, Thymian und Salbei ware
aber auch einmal einen Versuch Wert.

*Info:

Hilsenfriichte zahlen in der indischen Kiiche zu den Grundnahrungsmitteln
und diirfen bei keiner Mahlzeit fehlen. Linsen, Spalterbsen oder Bohnen
werden mit vielen Gewiirzen zubereitet und als Dal bezeichnet. Dal wird als
Suppe oder Eintopf mit Reis serviert.

Aufgrund ihrer guten Haltbarkeit sind Hiilsenfriichte immer verfiigbar und
bereichern vor allem die winterlichen Speisen.

Info:

Alle Hiilsenfriichte enthalten Bestandteile, die eine Vielzahl giftiger Wirkungen
hervorrufen. Durch Einweichen und Kochen werden diese Stoffe unschadlich
gemacht. Das verwendete Wasser sollte immer weggegossen werden.
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10 Stiick

150 g Karotten, fein gerieben
150 g sduerliche Apfel, geraspelt
70 g Walniisse, gehackt

160 g Mehl

120 g Zucker

1 TL Backpulver

etwas Salz

1 TL Zimt

3 Eier

100 g Pflanzendl

1 TL Vanillezucker

Nadhrwert pro Stiick: kcal: 276; EiweiR: 5 g; Fett: 16,5 g
Kohlenhydrate: 27 g; Ballaststoffe: 2 g
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Karotten-Apfel-Muffins

Mehl, Backpulver, Zimt und Niisse vermengen.

Eier, Zucker, Vanillezucker und Salz schaumig
schlagen und Ol langsam einrithren. AnschlieRend
Karotten und Apfel vorsichtig unterheben, ebenso
die Mehimischung. Den Teig in die Muffinformen
fillen und bei etwa 180 ‘C 20 bis 25 Minuten
backen.

Tipp:
Die Karotten-Apfel-Muffins schmecken kostlich
mit einer Vanillesauce!






[@ Winter

300 g Zwiebeln

300 g Karotten und gelbe Riiben

300 g Sellerie

100 g Rapsol

50 g Butter

120 g Dinkelmehl

einen guten Schuss Apfelessig

2 | Gemiisebriihe

Kimmel, Majoran, Thymian, Wacholder

Nadhrwert pro Portion: kcal: 171; EiweiR: 2,5 g; Fett: 15 g
Kohlenhydrate: 7 g; Ballaststoffe: 3 g

] 20 Kochen mit Gemuse

Tiroler Brennsuppe
nach steirischer Art

Zwiebeln fein hacken und Gemise wiirfelig
schneiden. Zwiebeln im Ol-Buttergemisch glasig
anziehen, Gemise mitrosten und mit Mehl stau-
ben. Mehl dunkel anrosten - aber Vorsicht, dass
es nicht zu dunkel wird und verbrannt schmeckt.

Mit Essig [6schen, Gewlirze zugeben und mit Briihe
aufgieRen. Aufkochen und auf kleiner Flamme
kocheln. Wenn das Gemiuse sehr weich ist, durch
ein Spitzsieb passieren, auf die richtige Konsis-
tenz bringen und abschmecken.

Tipp:
In Krduter-Knoblauch-Ol geréstete, hauchdiinne
Roggenbrotscheiben sind eine hervorragende
Einlage.



Geflillte Rohnen

Rohnen in Salzwasser weich kochen, schilen,
halbieren und aushohlen.

WeiRbrot wiirfeln, in Ol anrdsten, zerdriickten
Knoblauch zugeben und kurz mitbraten. Brot-
wiirfel, Krdauter, Frischkdase mischen, wirzen
und in die Rohnenhilften fiullen. Mit Ziegenkase-
scheiben belegen und im Rohr bei 200 "C etwa 25
Minuten Uberbacken.

Geflillte Rohnen koénnen als Vorspeise, als ve-
getarisches Hauptgericht (2 Stick pro Person)
oder als Gemiuisebeigabe zu Rind- oder Schweine-
fleisch gereicht werden. Als Beilage passt ein
Erddpfelgratin.

Winter @]

In Westosterreich werden
Rote Riiben ,Rohnen“ genannt.

10 Rohnen, aca. 150 g

300 g Weilbrot, altbacken
Knoblauch

2 EL gehackte Krauter

250 g Frischkase

150 g Ziegenbergkadse (10 Scheiben)
30 g Olivenal

Salz, Pfeffer

Nadhrwert pro Portion: kcal: 302; Eiweil: 11,5 g; Fett: 16 g
Kohlenhydrate: 28 g; Ballaststoffe: 5 g
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1 kg Sellerieknollen

1 kg Apfel
Zitronensaft

200 g Walnusskerne

1 Becher Joghurt

1 Dotter

100 g Sonnenblumendl
Salz und Pfeffer

Nadhrwert pro Portion: kcal: 184; EiweiR: 3 g; Fett: 12 g
Kohlenhydrate: 15,5 g; Ballaststoffe: 6 g

] 2 2 Kochen mit Gemuse

Waldorfsalat

Aus Dotter und Sonnenblumendl eine Majonase
zubereiten, mit etwas Senf, Salz, Zucker und
Zitronensaft abschmecken.

Geschilte Sellerie und Apfel in Julienne hobeln,
mit den restlichen Zutaten vermengen und ab-

schmecken.

Mit Brot servieren.






[@ Winter

124

1 kg Pastinaken

1 kg mehlige Erdapfel

Ya | Pastinakenfond

Ya | Milch

Salz, geriebene Muskatnuss

Ndhrwert pro Portion: kcal: 110; EiweiR: 4 g; Fett: 1,5 g
Kohlenhydrate: 19 g; Ballaststoffe: 6,5 g

Kochen mit Gemuse

Pastinaken-
Erdapfelpiree

Pastinaken und Erdadpfel schidlen und getrennt
weich kochen. Pastinaken abseihen und den Fond
auffangen. Erdapfel und Pastinaken passieren, mit
heiRer Milch zu einem Plree verarbeiten und ab-
schmecken.

Auch Knollensellerie oder im Friihling junge Kohl-
rabi eignen sich fir ein alternatives Erdapfelpiiree.

Tipp:
Zu Pastinaken-Erdapfelpiliree passt hervorragend
gebratener Zander!






[@ Winter

800 g Wurzelgemiise (Karotten, gelbe Riiben,
Knollensellerie, Pastinaken), gewiirfelt
300 g Zwiebeln

40 g Rapsol

600 ml Gemiisefond

Salz

120 g Butter

300 g feines Dinkelvollkornmehl

5 Eier

100 g Topfen

100 g Bergkase gewiirfelt

Nahrwert pro Portion: kcal: 338; Eiweil: 13,5 g; Fett: 21,5 g
Kohlenhydrate: 23 g; Ballaststoffe: 6 g

] 26 Kochen mit Gemuse

Gemuselaibchen
aus Brandteig

Gehackte Zwiebeln in Ol anrdsten, Wurzelgemiise
zugeben, ein wenig aufgieRen und bissfest
kochen. Aus Gemiisefond, Salz, Butter und Dinkel-
mehl einen Brandteig herstellen und Uberkiihlen
lassen (der Teig sollte sehr weich sein, da das
Vollkornmehl nachzieht) und die Eier einarbeiten.

Topfen und Bergkdse untermengen, gewiirfeltes
Gemiise unterheben. Laibchen formen und in
Rapso6l anbraten. Im Rohr bei Mittelhitze 10 Minu-
ten fertig backen.



Gemuselaibchen
mit Naturreis

Naturreis im Salzwasser weich kochen, abseihen
und kalt werden lassen. Zwiebeln schédlen und fein
hacken, in Ol goldbraun résten. Den Lauch in feine
Ringe schneiden, das Wurzelgemiise schalen und
reiben, Petersilie hacken.

Alle vorbereiteten Zutaten mit Parmesan ver-
mengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butter
und Eier mit Salz schaumig riihren, alles gut ver-
mengen und mit Semmelbrosel binden. Laibchen
formen, in gehackten Kirbiskernen wenden, in
heiBem Fett goldgelb ausbacken, mit Petersilie
bestreuen und mit Joghurt-Krdautersauce servieren.
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500 g Naturreis

300 g Zwiebeln

20 g Ol

1 kg Wurzelgemise (Karotten, gelbe Riiben,
Knollensellerie, Pastinaken)

400 g Lauch

1 Bund Petersilie

120 g Butter

6 Eier

Salz, Pfeffer

100 g Parmesan

Semmelbroésel zum Binden
gehackte Kiirbiskerne zum Walzen
Ol zum Backen

gehackte Petersilie zum Bestreuen

Ndhrwert pro Portion: kcal: 544; Eiweil: 18,5 g; Fett: 30 g
Kohlenhydrate: 50 g; Ballaststoffe: 7 g
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500 g rote Riiben

200 g Karotten

200 g Erdapfel

100 g Sellerie

100 g Lauch

300 g Weilkraut

2 | Wasser oder Suppe
Kiimmel, Salz, Lorbeer

Sauerrahm, Knoblauch, Schnittlauch

Nahrwert pro Portion: kcal: 52; EiweiR: 2 g; Fett: Spuren
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g

] 28 Kochen mit Gemuse

Rote Riibensuppe

Gemise putzen und in kleine Wiirfel schneiden.
In wenig Ol anschwitzen, mit Wasser auffillen,
wirzen und kocheln lassen bis das Gemiuse die
gewiinschte Konsistenz hat.

Sauerrahm, Knoblauch und Schnittlauch abriihren
und zur Suppe reichen.

Anstatt Wasser kann auch Gemiusebriihe, Rind-
oder Hihnersuppe verwendet werden. Je nach
Geschmackspraferenz kann auch Fleisch als Ein-
lage verwenden werden.
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120 g Polenta-Griel

500 g Lauch

40 g Butter

2 | Gemusebrihe

Vs | Sauerrahm

Salz, Pfeffer

Kernol und gehackte Petersilie

Nadhrwert pro Portion: kcal: 182; EiweiR: 4 g; Fett: 12,5 g
Kohlenhydrate: 13 g; Ballaststoffe: 2 g

1 kg Lauch

2 | Wasser

200 g Schmelzkase

300 g Zwiebeln

50 g Butter

50 g Mehl

2 Dotter

Ya | Sauerrahm

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

3 Scheiben Toastbrot
10 g Butter

Nahrwert pro Portion: kcal: 232; EiweiR: 7,5 g; Fett: 16,5
Kohlenhydrate: 13 g; Ballaststoffe: 3 g

] 30 Kochen mit Gemuse

Polenta-Lauch-Suppe
mit Kerndl

Lauch in feine Streifen schneiden. Butter auf-
schdaumen, Lauch beigeben und andiinsten. Die
Polenta dazu geben, kurz mitrésten und mit
Suppe aufgieBen, aufkochen und bei kleiner
Flamme kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Sauerrahm unterrithren. Einzelne
Portionen mit wenig Kernol betrdufeln und mit
gehackter Petersilie bestreuen.

Kase-Lauchsuppe

Den Lauch putzen, halbieren, waschen und in
Streifen schneiden, einige Minuten in 2 Liter
Salzwasser kochen. Abseihen und das Kochwasser
auffangen. Butter erhitzen, Zwiebeln fein schnei-
den und glasig anrosten. Das Mehl dazu geben
und hell anschwitzen. Unter Rihren das Koch-
wasser zugieRen, die Hitze reduzieren, den Kase
in kleine Stlicke schneiden und in der Suppe
schmelzen lassen. Die Dotter mit etwas Wasser
verquirlen und in die Suppe rithren. Den Lauch
dazugeben und mit Sauerrahm abschmecken. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Das Toastbrot ohne Rinde in Wiirfel schneiden, in
Butter goldgelb résten und zur Suppe servieren.



Zillertaler Krapfen

Glatten Nudelteig kneten, 4 cm dicke Rollen for-
men, 1 cm dicke Scheiben abschneiden und diinn
ausrollen. Erdapfel dampfen, abkiihlen lassen.

Erdapfel, Kise und Zwiebeln reiben, Salz, Schnitt-
lauch beimengen und mit etwas Milch kneten
bis eine bindige Masse entsteht. Haufchen auf
die Teigbladtter setzen, zweites Teigblatt dariiber
schlagen, Zwischenrdume festpressen und die
Krapfen mit einem Teigrad ausschneiden. Krapfen
in Butterschmalz oder Ol backen und gut ab-
tropfen lassen.

Gedinstetes Sauerkraut dazu reichen.

Lauch-Fischauflauf

Lauch in 4 cm lange Sticke schneiden, diinsten.
Abseihen und die Briihe auffangen. Seelachsfilet
wiirzen mit Salz, Pfeffer, Paprika, in 4 cm groRe
Stliicke schneiden. Auflaufform fetten, Fisch und
Lauch abwechselnd einschichten.

Paradeismark, Lauchbriihe, Ei und Kase ver-
mischen. Abschmecken mit Salz, Muskat und
Pfeffer. Uber den Fisch und Lauch gieRen, etwa 15
Minuten bei 200 °C backen.

Als Beilage passt eine cremige Polenta.
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Teig:

300 g Weizenmehl

300 g Roggenmehl
Salz, lauwarmes Wasser

Fille:

1,2 kg Erdapfel

400 g Graukase

500 g Magertopfen

300 g Zwiebeln

Salz, Schnittlauch, Milch

Nadhrwert pro Portion: kcal: 462; Eiweil: 26,5 g; Fett: 11 g
Kohlenhydrate: 64 g; Ballaststoffe: 6,5 g

1 kg Lauch

1 kg Seelachsfilet

Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Paprika
100 g Paradeismark

Ya | Lauchbriihe

2 Eier

100 g geriebener Gouda

Salz, Muskat, Pfeffer

Ndhrwert pro Portion: kcal: 176; EiweiR: 25 g; Fett: 5,5 g
Kohlenhydrate: 5,5 g; Ballaststoffe: 2,5 g
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10 Eier

300 g Mehl griffig

% | Milch

etwas Salz

600 g Endivienblatter

30 g Butter

500 g Ziegenfrischkase

junge Endivien- oder Friséeblatter zum Garnieren

Nahrwert pro Portion: kcal: 414; Eiweil: 18,5 g ; Fett: 26,5 g
Kohlenhydrate: 25 g; Ballaststoffe: 2 g

] 3 2 Kochen mit Gemuse

Endivienomelette
mit Ziegenfrischkase

Eier trennen, Mehl, Milch, Eidotter und Salz gut
miteinander verrithren. Das Eiklar zu Schnee
schlagen und unter den Teig heben.

Die Endivienblatter in 1 cm breite Streifen schnei-
den, in kochendem Wasser Uberbriihen, in kal-
tem Wasser abschrecken, gut ausdriicken. Die
Butter in einer Omelettepfanne erwdrmen, bis
sie aufschaumt, die Endivienstreifen kurz darin
anschwitzen, mit dem Omeletteteig lbergieRen
und bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 5 Minuten
backen lassen, umdrehen und 2 weitere Minuten
garen lassen.

Die Omeletten auf Tellern anrichten, den Ziegen-
frischkase in Scheiben schneiden und damit be-
legen. Die Omeletten mit jungen Endivien- oder
Friséebldattern garniert servieren. Dazu passt
Schwarzbrot.
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10 weile Zwiebeln, a ca. 100 g
10 rote Zwiebeln, a ca. 100 g
¥ | Suppe

Fulle 1:

500 g Faschiertes

3 Semmeln

100 g Pinienkerne

Knoblauch

Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian, Liebstockl

Nahrwert pro Stiick: kcal: 213; Eiweil: 15 g; Fett: 11 g
Kohlenhydrate: 13,5 g; Ballaststoffe: 3 g

Fulle 2:

500 g Erdapfel

150 g Blauschimmelkase

1 Eidotter

1 Knoblauchzehe

Salbei, Salz, Muskat, etwas Honig

Nadhrwert pro Stiick: kcal: 129; EiweiR: 6 g; Fett: 5,5 g
Kohlenhydrate: 13 g; Ballaststoffe: 3 g

] 34 Kochen mit Gemuse

Geflllte Zwiebeln
auf zwei Arten

WeiRe Zwiebeln aushohlen. Faschiertes mit der ein-
geweichten Semmel, fein gehackten und geroste-
ten Zwiebeln (einen Teil der ausgehohlten Zwiebel-
masse verwenden), Pinienkernen und den Gewlir-
zen gut vermengen und in die Zwiebeln fillen.

Fur die Fulle gekochte Erdapfel pressen, Blau-
schimmelkase, Dotter, Gewlirze und etwas Honig
untermengen und in die ausgehohlten roten Zwie-
beln fillen.

Zwiebeln in eine feuerfeste Formen setzen, Suppe
zugieRBen und im Rohr bei 180 "C etwa eine halbe
Stunde garen.

Die ausgehohlte Zwiebelmasse kann fein gehackt
fir Saucen, Suppen oder Gemisegerichten ver-
wendet werden.

Dazu schmeckt das Pastinaken-Erdapfel-Pliree von
Seite 124.
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1 kg Kohlsprossen

1 kg mehlige Erdapfel

120 g Dorrzwetschken (eingeweicht, geviertelt)
120 g Mandelblattchen

etwa % | Milch

Salz, Pfeffer, Muskat

Kimmel gemahlen

Ndhrwert pro Portion: kcal: 255; Eiweil: 11,5 g; Fett: 9,5 g
Kohlenhydrate: 29 g; Ballaststoffe: 9,5

] 36 Kochen mit Gemuse

Kohlsprossenpliree mit
Dérrzwetschken und
glasierten Mandelblattchen

Erdapfel schdlen, in sehr wenig Wasser kochen,
passieren, mit einem Teil der heiRen Milch, Salz,
Pfeffer und fein geriebener Muskatnuss zu Piiree
verarbeiten.

Kohlsprossen putzen, kreuzweise einschneiden
und weich dinsten, die Halfte davon mit heiler
Milch piirieren und mit dem Erdapfelpiree ver-
mischen. Die andere Halfte im Ganzen unter-
heben. Mandelbldattchen mit den Dérrzwetschken
in einer Pfanne glasieren, tGber dem Plree ver-
teilen.

Tipp:
Das Kohlsprossenpliree passt gut als Beilage zu
Karpfen.



Erdapfelauflauf mit Sauer-
kraut und Geselchtem

Zwiebeln fein hacken und in Ol anrésten. Zucker
dazugeben und etwas brdunen lassen. Das Sauer-
kraut kernig weich diinsten, Erdapfel kochen und
in Scheiben schneiden, das gekochte Selchfleisch
wirfelig schneiden. In eine befettete Auflaufform
gibt man zuerst das Kraut, dann das Selchfleisch,
mit Erdapfeln wird abgeschlossen. Joghurt und
Sauerrahm verriithren und den Auflauf damit Gber-
gielen. Im Rohr tiberbacken.

Wintersalat
mit Vinaigrette

Eier und Gurken in kleine Wiirfel schneiden, mit
Schnittlauchroéllchen und gehackten Kapern ver-
mischen.

Essig mit Honig, Senf, Salz und Pfeffer verriihren,
Ol mit dem Schneebesen einschlagen.

Gewaschenen und in mundrechte Stlicke zer-
kleinerten Salat in einer Schiissel mit der Sauce
vermischen und auf Tellern anrichten. Die Ei-
mischung darauf verteilen und mit Kresse bestreuen.

300 g Zwiebeln

50 g Ol

20 g Zucker

1 % kg Sauerkraut
Y2 kg Selchfleisch

1 % kg Erdapfel

1 Becher Sauerrahm
1 Becher Joghurt
Salz und Pfeffer

Nahrwert pro Portion: kcal: 319; EiweiR: 15,5; Fett: 14,5
Kohlenhydrate: 29 g; Ballaststoffe: 9 g

5 hartgekochte Eier

5 milchsaure Gurken
3 Bund Schnittlauch

100 g Kapern

300 g Vogerlsalat
2 Stuick Radicchio
1 Stick Endivien

1 Kastchen Kresse

Vinaigrette:

9 EL Apfelessig

3 TL Honig

3 TL scharfen Senf

Salz, weilRer Pfeffer

100 g Olivenol

Nadhrwert pro Portion: kcal: 82; EiweiR: 3 g; Fett: 7 g
Kohlenhydrate: 2 g; Ballaststoffe: 1 g

Kochen mit Gemuse
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500 g Zwiebeln

100 g Geselchtes, klein gewiirfelt
80 g Ol

edelstiRer Paprika, Kimmelpulver
80 g Paradeismark

1 % kg Sauerkraut

250 g Erdapfel

Salz, Pfeffer

1 kg Fischfilet (sehr gut eignet sich heimischer
Karpfen aus artgerechter Haltung)
Zitronensaft, Salz, eventuell Pfeffer

Nadhrwert pro Portion: kcal: 280; Eiweil: 23,5 g; Fett: 16 g
Kohlenhydrate: 8,5 g; Ballaststoffe: 7 g

] 38 Kochen mit Gemuse

Szegediner Fischgulasch

Gehackte Zwiebeln anrosten, Geselchtes dazu
geben, mit Paprika und Kimmelpulver wiirzen,
Paradeismark einriihren und Wasser aufgieRen.
Sauerkraut dazugeben und weich dinsten. Mit
den geriebenen Erdapfeln binden.

Den gesauberten, gesduerten und gewlrzten
Fisch in mundgerechte Stiicke zerteilen und auf
dem Kraut pochieren lassen.

Dazu passen Salzerdapfel, Nockerl oder Kiimmel-
weckerl.
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1 %2 kg mehlige Erdapfel
300 g Sonnenblumenkerne
80 g Butter

200 g Weizenvollkornmehl
6 Eier

Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Ndhrwert pro Portion: kcal: 456; EiweiR: 17 g; Fett: 26 g
Kohlenhydrate: 38 g; Ballaststoffe: 7,5 g

] 40 Kochen mit Gemuse

Erdapfelnocken mit
Sonnenblumenkernen

Erdapfel in der Schale garen, schalen, durch die
Erdapfelpresse driicken und auskiihlen lassen.
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett hell-
braun rosten, die Halfte davon mahlen und zu den
Erdapfeln geben. Die Erddpfelmasse mit Butter,
Weizenvollkornmehl und den Eiern verriihren. Die
Masse herzhaft mit Salz und Pfeffer aus der Miihle
wirzen. Schnittlauch in Rollchen schneiden und
mit den restlichen Kernen untermengen.

Mit 2 Loffeln Nocken formen und diese in maRig
heiRer Butter knusprig braten oder in kochendes
Salzwasser legen und 10-12 Minuten anziehen
lassen.

Dazu schmeckt eine Senf-Schnittlauch-Sauce:
80 g Vollkornmehl trocken anrésten und

mit 1 | Gemiisebrihe

und % | Schlagobers aufgieRen.

Bei milder Hitze unter Rithren kochen lassen.
60 g Butter zugeben,

mit 2 EL Senf und viel Schnittlauch wiirzen.

Eventuell hartgekochte, klein gehackte Eier dazu
servieren.
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1 % kg Schwarzwurzeln
Ya | Wasser
etwas Salz

etwas Zitronensaft

200 g Dorrzwetschken

200 g Dorrmarillen

15 EL Schwarzwurzelfond
5 EL Sonnenblumenol

Ndhrwert pro Portion: kcal: 129; EiweiR: 4 g; Fett: 1 g
Kohlenhydrate: 24 g; Ballaststoffe: 10,5 g

] 42 Kochen mit Gemuse

Marinierte Schwarz-
wurzeln mit Dorrfrichten

Schwarzwurzeln gut waschen, schélen, in Stiicke
schneiden und sofort in Salz-Zitronen-Wasser legen
und weich dinsten. Den daraus entstehenden
Fond fiir die Marinade beiseite stellen.

Die Dorrzwetschken und Dorrmarillen in Stiicke
schneiden und mit den noch lauwarmen Wurzeln
vermengen.

Fur die Marinade den Schwarzwurzelfond mit dem
Ol und Salz vermischen und den Salat lauwarm
marinieren.

Dazu passt Grahamgeback oder Vollkorntoast.
Wer es nicht ganz vegetarisch will, kann gebratene
Huhner- oder Rinderfiletstreifen dazu servieren.



Kichererbsensalat

Kichererbsen gut waschen und ilber Nacht im
kalten Wasser (dreifache Menge) einweichen. Am
nachsten Tag zusammen mit den gespickten
Zwiebeln weich kochen, etwa 90 Minuten, ab-
gieRen und abtropfen lassen.

Das Ol erhitzen, Kreuzkiimmel diinsten, bis er
aromatisch duftet. Achtung: Nicht verbrennen!
Die Pfanne vom Herd nehmen und die restlichen
Gewilirze dazumischen. Sofort mit Wasser ab-
|6schen, damit die Gewlirze nicht bitter werden.
Zu den abgetropften Kichererbsen geben und
etwas auskiihlen lassen.

Mit den restlichen Zutaten (Karottenraffel, Zwiebel-
wirfel, Joghurt, Zitronensaft, Senf und Salz) gut

vermischen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Dazu passt Gebadck oder ein knuspriges Baguette.
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500 g Kichererbsen
2 Zwiebeln, gespickt mit Lorbeerbldttern
und jeweils 2 Gewlirznelken

30 g Ol

3 TL Kreuzkiimmel, ganz

2 TL Korianderpulver

2 TL Curry mild

3 TL Kurkuma (Gelbwurzel)

2 TL Salz

Ys | Wasser

300 g Karotten, fein geraffelt
200 g Zwiebeln, fein gehackt
2 Becher Joghurt

Saft von einer Zitrone

2 EL Senf

Ndhrwert pro Portion: kcal: 143; Eiweil: 6 g; Fett: 6 g
Kohlenhydrate: 16 g; Ballaststoffe: 3 g
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Linsengemuse:

400 g Erdapfel, gewirfelt

400 g Karotten, gewirfelt

300 g Kiirbis (ohne Schale und Kerne), in Wiirfel
40 g Olivendl

300 g Zwiebeln, gehackt

3 Knoblauchzehen, fein geschnitten

300 g Linsen

6 Datteln, fein geschnitten

600 ml Gemiisebouillon

3 TL Korianderpulver

4 TL Kreuzkiimmel

2 TL Kurkuma (Gelbwurzel)

2 TL Zimtpulver

Krautersalz, 1 Bund Petersilie frisch (wenn maoglich)
oder frische Korianderblatter

Couscous:

500 g Couscous GrieR

Wasser mengenmaRig gleich wie Couscous
1% TL Salz

Nadhrwert pro Portion: kcal: 383; Eiweil: 14,5 g; Fett: 5 g
Kohlenhydrate: 68 g; Ballaststoffe: 9,5

] 44 Kochen mit Gemuse

Orientalisches Linsen-
gemiuse auf Couscous

Olivendl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch dins-
ten. Die Linsen beifligen, kurz mitdinsten und
mit Wasser aufgieRen und kochen, bis das Wasser
fast verdunstet ist.

Erdapfel und Karotten beigeben, Gemisebouillon,
Datteln, Koriander, Kreuzkiimmel, Kurkuma und
Zimt beifligen; alles ca. 10 Minuten kocheln.
Kurbiswirfel ebenso dazu geben und falls nétig,
noch etwas Bouillon beigeben, aufkochen und so
lange kocheln, bis alle Gemiise weich, aber noch
bissfest sind. Mit Krautersalz abschmecken und
mit frischer Petersilie oder frischem Koriander-
grin bestreuen. Mit Couscous servieren.

Das Backrohr auf 100 'C vorheizen. Couscous in
eine Schiissel geben, Wasser darauf verteilen und
ca. 20 Minuten im vorgeheizten Backrohr aus-
quellen lassen. Vor dem Servieren mit einer Gabel
lockern.
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ist langjahrige Gesundheitsreferentin im Fonds Gesundes Oster-
reich fur den Bereich Erndhrung und Lebensstil. Die Arbeit bie-
tet ihr die Moglichkeit, im Rahmen vieler Erndahrungsprojekte aufzu-
zeigen, dass gesundes Essen und GenieRen kein Widerspruch sind.
Nach dem Studium der Erndhrungswissenschaften hat sie mehrere
Jahre an einem wirtschaftskundlichen Realgymnasium Erndhrungs-
lehre und Kochen unterrichtet. Sie genieRt die Vielfalt der Gemiisepflanzen
im eigenen Garten und kocht leidenschaftlich gerne.

Unsere Essgewohnheiten sind von vielen Einflissen gepragt - asiatische
und mediterrane Speisen gelten oft als besonders gesund. Es ist ihr des-
halb ein groRes Anliegen, dass auch die 6sterreichische Hausmannskost
und traditionelle, heimische Rezepte nicht verloren gehen, sondern mit
dem Wissen um gesunde Erndhrung weiter entwickelt werden.

Mag. Verena Rainer
beschaftigt sich als Didtologin und Erndhrungswissenschafterin seit 35 Jah-
ren mit Essen und Trinken, seit neun Jahren in der eigenen Firma ess.art.

Sie arbeitet in der Gesundheitsforderung mit GroRkiichen und Gastronomie,
vermittelt Kiichenteams die Komplexitat von gesundem Essen und Trin-
ken und erarbeitet mit ihnen gemeinsam organisationsspezifische Erkennt-
nisse, sie begleitet und unterstiitzt bei der Umsetzung in den Arbeitsalltag.

Die Rezepte in diesem Buch wurden von Kéchinnen und Kéchen kreiert, die
die Erkenntnisse langjahriger Praxis wider spiegeln: Mehr saisonales, regi-
onales und frisches Gemtuse ist eine Gaumenfreude, die den unterschied-
lichen Aspekten von Gesundheit Rechnung tragt.



Foodstyling und Fotos

Johann Reisinger
ist Spitzenfachmann fiir Gemiuse- und Krauterspezialititen, zeichnet sich
durch seine Starke im Erkennen und Ersplren der unverfdlschten, natir-
lichen Geschmacksidentitdt eines ,Lebens-Mittels“ und deren authentischer
Umsetzung aus.

Zwischen der Schweiz und Wien hat er sich zahlreiche Hauben und ande-
re Auszeichnungen erkocht. Der Spitzenkoch lehrt an den Hertha Firnberg
Schulen fiir Wirtschaft und Tourismus Wien und gibt bei Kochprdsentationen
Einblick in sein Wissen. Besonders erwahnenswert sind seine ,Schonbrunner
Seminare®, in denen er mit der HBLFA Schéonbrunn und anderen Fachleuten
kooperiert und den Teilnehmern die unglaubliche Gemiisevielfalt erlebbar
macht.

Ulrike Kéb
1988 griindete die Fotografin ein Studio in Wien und legte dabei den Schwer-
punkt auf Food- und Stillife.

Die Speisefotografin arbeitete an verschiedenen Kochbiichern mit, einige die-
ser Blicher wurden beim World Cookbook Award (2003, 2004, 2006, 2008)
und von der Deutschen Gastronomischen Gesellschaft (2006) ausgezeichnet.
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Ansprechpartner und Links:
Informationen lber regionale Gemiisebauern/bauerinnen

Gemiise schmeckt am besten, wenn es so frisch wie moglich gegessen wird.
Wer direkt beim Produzenten in seiner Umgebung einkauft, kommt schneller
zu diesem Genuss.

Folgende Links helfen lhnen, die Gemisebauern/bauerinnen mit Direkt-
vermarktung in lhrer Region rasch zu finden:

www.gutesvombauernhof.at

www.genuss-region.at/

Auskunft liber Gemiseproduzenten/innen erhalten Sie auch in den Landwirt-
schaftskammern. In einigen Abteilungen bzw. Bezirksreferaten der Landwirt-
schaftskammern befassen sich Mitarbeiter/innen speziell mit dem Thema
Gemiuse. Von ihnen erhalten Sie Informationen dariiber, wer in lhrer Um-
gebung Gemiisebau betreibt und wo Sie Gemiise direkt beziehen kénnen.

Referate der Landwirtschaftskammern mit Gemiiseabteilung

Kochen mit Gemuse

Wien: DI Birgit Szigeti
Landwirtschaftskammer Wien
1060 Wien, Gumpendorfer StraRe 15
Tel: 01 /587 9528-23; Fax: 01 / 587 9528-21
Mobil: 0664 / 60259 11123
E-mail: birgit.szigeti@lk-wien.at
www.lk-wien.at

Burgenland: Eva Ulram
Landwirtschaftliches Bezirksreferat
7100 Neusiedl/See, Untere Hauptstrale 47
Tel: 02167 / 2551-15
E-mail: eva@neusiedl.lk-bgld.at
www.lk-bgld.at



Niederosterreich:

Oberosterreich:

Steiermark:

Tirol:

DI Josef Keferbock

Landwirtschaftskammer NO,

Referat Gemise- und Gartenbau

3100 St. Polten, WienerstraRe 64

Tel: 050 / 259-2401; Fax: 050 / 259-95-22401
Mobil: 0664 / 602 592 2401

E-mail: josef.keferboeck@lk-noe.at
www.lk-noe.at

Ing. Stefan Hamedinger

Eferdinger GemiiseLust

4070 Eferding, LinzerstraRe 4

Tel: 050 / 6902-3531; Fax: 050 / 6902-93530
Mobil: 0664 / 4158 175

E-mail: stefan.hamedinger@lk-ooe.at
www.gemueselust.at

Mag. Martina Koller

Landwirtschaftskammer Steiermark, Gartenbauabteilung
8010 Graz, Hamerlinggasse 3

Tel: 0316 / 8050-1618; Fax: 0316 / 8050-1620

E-mail: martina.koller@lk-stmk.at

DI (FH) Fred Unmann
Landwirtschaftskammer Tirol

6020 Innsbruck, Brixner Strale 1

Tel: 05 / 9292-1506; Fax: 05 / 9292-1599
E-mail: alfred.unmann@lIk-tirol.at
www.lk-tirol.at
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Wer biologisch erzeugte Gemiise verwenden mochte, erhdlt bei Bio-Austria
Informationen Uber mogliche Bezugsquellen. Bio-Austria hat in allen Bundes-
landern Abteilungen bzw. Ansprechpersonen fiir den Bereich Gemeinschafts-
verpflegung/Gastronomie. Hier bekommen Sie Auskunft zur Direktvermark-
tung von biologisch erzeugtem Gemiise in Ihrer Umgebung.

Ansprechpartner Bio-Austria

Bundesland

Niederosterreich/Wien

Oberosterreich
Salzburg
Steiermark
Burgenland

Karnten

Tirol

Vorarlberg

Kochen mit Gemuse

Ansprechpartner
Petra Mann
Susanne Maier
Peter Hecht
Margaretha Horl
Dagmar Pauser

Veronika Gschopf-
Prochazka

Astrid Hofmuller

Sabine Mayr

Tel.

02742/908 33
050/69 02 -1418
0662/870571 -311
0676/84 22 14 -415
0676/84 22 14 -306

0676/84 22 14 -322

0676/84 22 14 -423

05574/537 53 -12

Email
niederoesterreich@bio-austria.at
susanne.maier@bio-austria.at
peter.hecht@bio-austria.at
margaretha.hoerl@bio-austria.at
dagmar.pauser@bio-austria.at

veronika.gschoepf-prochazka@
bio-austria.at

astrid.hofmueller@bio-austria.at

vorarlberg@bio-austria.at

Gezielte Auskunft tiber Bio-Lieferanten und deren Produkte finden Sie unter

www.biomaps.at

Informationen liber spezielle Gemise und Sortenraritaten erhalten Sie in der

Rubrik Services unter www.arche-noah.at
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Wildkrauter Frahlingssalat mit Erdapfelkrapferl (Johann Reisinger)
Einkornkrauterauflauf (ohann Reisinger) 22
Brennnesselfritatten (Margarethe Scheikl) 24
Krauterschoberl (Margarethe Scheikl) 24
Barlauchpesto (Margarethe Scheikl) 24
Kerbelrahm (Horst Kolednik) 27
Sauerampfersauce (Ulrike Kégler und Maria Steinkellner) 26
Jungzwiebel Frahlingszwiebelsuppe (Doris Dreier) 26
Geschmorte Jungzwiebeln mit Heurigen und pochiertem Ei (Johann Reisinger) 28
Schnittlauch - Schnittling Schnittlauch-Mousse mit Einkorn-Brotstanger| (Johann Reisinger) 30
Schnittknoblauch - China-Lauch Schnittknoblauch-Bohnen-Aufstrich (Johann Reisinger) 19
Spinat und Mangold Pikante Mangoldtarte (Johann Reisinger) 32
SiRe Mangoldtarte (Andreas Puntigam) 27
Spargel Spargel Gberbacken (Gottfried KiedI) 19
Spargelrisotto mit Austernpilzen (Sabine Hollomey) 34
Radieschen und Rettich Radieschensuppe (Verena Rainer) 36
Kohlrabi Kohlrabigemiise mit geschmorten Schweinsvoger| (Johann Reisinger) 38
e s
Salat Bummerlsalatsuppe (Johann Reisinger) 52
Zucchini Zucchinipuffer (Maria Huber) 51
Zucchinischnitten (Kichenteam Fiirstenfeld) 54
Fisolen Griechische Fisolen mit Schafkdse (Andreas Puntigam) 56
Paradeiser - Tomaten Paradeiser-Basilikumsauce (Maria Huber) 66
Farfalle mit Spinat und Kirschtomaten (Andreas Puntigam) 60
Paprika Paprikaragout mit Sesamlaibchen (Christian Ropitsch) 61
Paprikaquiche mit Bohnenkraut (Johann Reisinger) 62
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Aubergine - Melanzani - Eierfrucht  Melanzani-Réllchen mit Hithnerfilet und Rosinen (Johann Reisinger) 66

Ratatouille (Verena Rainer) 64
Melanzani-Paprika-Pizza (Rita Kichler) 65
Karfiol und Brokkoli Karfiollaibchen (Kiichenteam Fiirstenfeld) mit Kerbelrahm (Horst Kolednik) 68
Brokkoli asiatisch (Doris Dreier) 74
Gemilse-Jambalaya (Andreas Puntigam) 75
Stangensellerie Dinkelspaghetti mit Stangensellerie (Birgit und Norbert Wild) 70
Fenchel Fenchelpudding (Johann Reisinger) 72
Pilze Spinat-Schlutzkrapfen mit Pilzfiillung (Johann Reisinger) 58
Champignon-Rosmarin-Crostini (Johann Reisinger) 64
Pilzlaibchen (Ulrike Kégler und Maria Steinkellner) 51
Pilzpulver (Astrid Krassnitzer) 50
. JHebst .. o]
Kirbis Kirbiscreme mit griechischen Kdaseknddeln (Wolfgang Ruzicka) 84
Kurbis-Erdapfelstrudel (Maria Huber) 86
Kiirbisgnocchi auf Spinatsauce (Manfred Nachtnebel) 88
Kirbisrisotto (Gottfried Kiedl) 87
Chinakohl Wok-Gemiise (Rita Kichler) 90
Chinakohlgemdiise (Alfred Prutsch) 95
Chinakohlroulade mit Erdapfel-Walnussfiille und Petersilienpesto (Johann Reisinger) 92
Weilkraut Krautsuppe (Manfred Nachtnebel) 83
Dinkel-Krautfleckerl mit asiatischer Note (Birgit und Norbert Wild) 98
Ungarischer Krauteintopf (Gottfried Kiedl) 83
Kohl - Wirsing Wirsingstrudel (Birgit und Norbert Wild) 94
Wirsingkohlsalat mit Quitte, Apfel und Walniissen (Johann Reisinger) 96
Kohllaibchen (Gitti Brauer und Rosi Pilz) 95
Petersilienwurzel Petersilienwurzelsuppe (Verena Rainer) 100
Rucola - Rauke Rucola-Radicchio-Chicorée (Margarethe Scheikl) 102
Linsen Linsen mit Schwammerlauflauf (Johann Reisinger) 104
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Karotten und gelbe Riiben
Knollensellerie

Pastinaken

Rote Riiben

Wintersalate
Zwiebeln

Sauerkraut

Erdapfel

Lauch - Porree

Kohlsprossen

Vogerlsalat - Feldsalat -
Rapunzel - Nusslisalat

Schwarzwurzeln

Hulsenfriichte
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Karotten-Apfel-Muffins (Rita Kichler)

Waldorfsalat (Britta Macho)

Pastinaken-Erdapfelpiiree (Britta Macho)

Gemuselaibchen aus Brandteig (Horst Kolednik)

Gemiselaibchen mit Naturreis (Maria Huber)

Tiroler Brennsuppe nach steirischer Art (Astrid Krassnitzer)

Rote Rilbensuppe (Manfred Nachtnebel)

Gefullte Rohnen (Birgit und Norbert Wild)

Endivienomelette mit Ziegenfrischkdse (Johann Reisinger)

Geflllte Zwiebeln auf zwei Arten (Birgit und Norbert Wild)

Szegediner Fischgulasch (Mathilde Enzinger)

Erdapfelauflauf mit Sauerkraut und Geselchtem (Ulrike Kégler und Maria Steinkellner)
Erddapfelnocken mit Sonnenblumenkernen (Ulrike Kégler und Maria Steinkellner)
Zillertaler Krapfen (Birgit und Norbert Wild)

Polenta-Lauch-Suppe mit Kernol (Kiichenteam Fiirstenfeld)

Kase-Lauchsuppe (Maria Huber)

Lauch-Fischauflauf (Birgit und Norbert Wild)

Kohlsprossenpiiree mit Dorrzwetschken und glasierten Mandelbldattchen (Sabine Hollomey)

Wintersalat mit Vinaigrette (Margarethe Scheikl)

Marinierte Schwarzwurzeln mit Dorrfriichten (Johann Reisinger)
Kichererbsensalat (Rita Kichler)

Orientalisches Linsengemiise auf Couscous (Rita Kichler)

118
122
124
126
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120
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132
134
138
137
140
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136
137

142
143
144
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Frihling

Garten- und Brunnenkresse
Wildkrduter

Jungzwiebel

Schnittlauch - Schnittling
Schnittknoblauch - China-Lauch
Spinat

Mangold

Spargel

Radieschen und Rettich
Kohlrabi

Sommer

Salat

Gurke

Zucchini

Erbsen und Erbsenschoten
Fisolen

Hulsenfriichte - Leguminosen
Paradeiser - Tomaten

Paprika

Aubergine - Melanzani - Eierfrucht
Karfiol

Brokkoli

Stangensellerie

Fenchel

Pilze

14
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16
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42
43
44
44
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Kirbis

Chinakohl

Asia-Salate - Kohlsalate
WeiRkraut

Rotkraut

Kohl - Wirsing
Petersilienwurzel

Rucola - Rauke

78
79
79
80
81
81
82
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Winter

Karotten und gelbe Riiben
Knollensellerie

Pastinaken

Rote Riiben

WeiRe Riben

Schwarzer Rettich
Wintersalate

Radicchio

Zwiebeln

Sauerkraut

Erdapfel

Lauch - Porree
Kohlsprossen

Vogerlsalat - Feldsalat - Rapunzel - Nusslisalat
Schwarzwurzeln

Hulsenfrichte

108
109
109
110
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114
115
115
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