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KLAR! Pielachtal ist ein Projekt der Regionalgemeinschaft Pielachtal (Zusammenschluss von acht Gemeinden).
Lotte Riesenhuber begleitet federfihrend alle Aktivitaten und MaBnahmen rund um die KLAR! Region Pielachtal.




KLAR!ist ...

...ein bundesweites Férderprogramm, das sich mit den Folgen des Klimawandels be-
schaftigt. Neben den notwendigen Klimaschutzaktivitaten ist es fur Gemeinden daher
notwendig, mit MaBnahmen in ihren Zustandigkeitsbereichen auf das veranderte Klima
zu reagieren. Gemeinsam mit den wichtigen regionalen Akteuren und der Bevdlkerung
sind Gemeinden zunehmend auch gefordert, die langfristigen Auswirkungen des Klima-
wandels zu berucksichtigen, um kostspielige Fehlentscheidungen zu vermeiden. KLAR! er-
moglicht Osterreichs Regionen eine frihzeitige und zukunftsorientierte Anpassung an die
Auswirkungen des Klimawandels, um das Schadenspotenzial zu reduzieren und dariber
hinaus die Lebensqualitat in der Gemeinde langfristig zu halten.

KLAR ist...

...wir alle wollen eine lebenswerte Welt auch fur zukinftige Generationen erhalten. Wir
alle kénnen einen Beitrag leisten. Kima, Ernéhrung und Einkauf - manchen von Ihnen wer-
den diese Worte in letzter Zeit 6fter untergekommen sein und man hort diese Begriffe
regelmdBig in Kombination. Wie hangt das zusammen? Was kann ich als Einzelner dazu
beitragen und wie kénnen wir mit unserem Essalltag diesen Themen begegnen?

Diese und viele weitere Themen werden in den Rezepten aufgegriffen und erfordern ein
Reflektieren und Uberdenken der eigenen Gewohnheiten. Mehrmals téglich kann ich ei-
nen Beitrag zu einem klimafreundlichen Essalltag leisten! Neben 100% klimafreundlichen
Rezepten erfahren Sie auch allerlei Wissenswertes Gber einzelne Zutaten aus den Rezep-
ten. Regionale und saisonale Erndhrung leisten einen wichtigen Beitrag zur eigenen Ge-
sundheit und zum Schutz des Klimas: Hoherer Nahrstoffgehalt und kurze Transportwege
und somit weniger Co2 AusstoB.

Viel Freude am ,,Erschmecken® saisonaler und regionaler Obst- und Gemisesorten und
Motivation am Ausprobieren!

Aattarra foobtoge— Vo Lo ubt s

Katharina Hinterberger, BSc. Mag. (FH) Lotte Riesenhuber, MA
Diatologin, TEH® Praktikerin KLAR Managerin, TEH® Praktikerin

Weitere Infos unter: klar.pielachtal.at



Wer kennt das nicht? Die Vorfreude auf den Sommer, wenn das
erste Grun sich zaghaft aus der Erde wagt? Die Vorfreude auf ku-
linarische Genusse in Form von Wildkrdutern, von denen der Bar-
lauch sicher einer der bekanntesten Frihlingsboten in unseren hei-
mischen Waldern darstellt.

Doch Bdarlauch kann mehr, als uns kulinarisch zu verwéhnen. Sei-
ne gesundheitsfordernden Aspekte sind keinesfalls auBer Acht zu
lassen. Er zahlt zu den dltesten Nutz- und Heilpflanzen in Europa.
Neben Vitaminen und Spurenelementen enthdlt Bdarlauch auch
einen hohen Gehalt an Chlorophyll. Chlorophyll (griner Pflanzen-
farbstoff) ist nahe verwandt mit dem Hamoglobin des menschlichen
Blutes und unterstitzt die Blutbildung und die Sauerstoffversorgung.
Barlauch liefert unserem Kérper eine geballte Ladung Vitamin C
(drei Mal so viel wie Orangen), Kalium, Kalzium und Eisen. Vitamin
C fungiert als Antioxidans und fangt freie Radikale ab, die unsere
Zellen schadigen kénnen.

Zusatzlich kann dieses Wildkraut, auch wie sein Verwandter - der
Knoblauch - zur UnterstUtzung hinsichtlich des Cholesterins bei-
tragen und so auch positiv auf unsere GefdBe wirken. Durch die
Kombination aus Vitamin C, Chlorophyll und Schwefel, kann er die
Ausleitung von Schwermetallen und Giftstoffen unterstitzen. Im
Gegensatz zum giftigen Maiglockchen und zur hochgiftigen Herbst-
zeitlose stehen die langlichen gestielten Blatter einzeln, sind weich
und haben einen starken Knoblauchgeruch.

Barlauch sollte vor der Blutezeit gesammelt werden, die jungen
Blatter sind besonders schmackhaft! Doch Vorsicht beim Sammeln
ist geboten: der Barlauch wird oft mit dem dhnlich aussehenden,
giftigen Maiglockchen, dem Aronstab oder der Herbstzeitlose ver-
wechselt. Achtsam sein, ist hier das Gebot der Stunde!
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200 ml hochwertiges Pflanzendl
130 g Barlauch
1 TL Salz | 7B

w& ﬁ Nachdem man den Bdarlauch gewaschen, etwas getrocknet und %‘
O

2 5 zerkleinert hat, wird er mit Salz und Ol mit dem Purierstab oder im 3#
N ﬁ'} Mixer puriert (nicht zu hei werden lassen). Je nach Geschmack %j(
" 2N kann man noch ca. 50 g geriebene Nisse oder Saaten wie Kirbis- 5

% ﬂ oder Sonnenblumenkerne und/oder ca. 50 g geriebenen, wirzigen
3 €S Hartkdse einrthren. Alles gemeinsam gut durchmischen und in Gla-

, ser f'gllen. Um die Haltbarkeit zu erhéhen, kann man mit einem din- - %
& a ; nen Olfilm auf dem Pesto abschlieBen. Die Haltbarkeit betragt kihl

53‘ \ und dunkel gelagert ca. 1Jahr. 3
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1 Liter Wasser oder Gemusebrihe
2-3  handvoll Brennnesseln
1 Stk. Zwiebel
4 EL Vollkornmehl
2 EL Saverrahm
1 Stk. Erdapfel
Salz & Pfeffer

2 Scheiben  Roggenbrot
1 Zehe Knoblauch, gepresst

Ol zum Anrésten

Zwiebel und geschnittene Brennnesseln klein hacken und Erdapfel klein schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel darin leicht anrésten. Mehl ebenfalls kurz
mitrésten und mit Gemisebrihe oder Wasser aufgieBen. Erdapfel hinzufugen, mit
Salz und Pfeffer wirzen und ca. 15 min. kécheln lassen. Vom Herd nehmen, Brenn-
nessel hinzufigen und ca. 10 min. ziehen lassen. Eventuell Sauerrahm einrhren
und mit dem Mixstab purieren. Das Brot kann mit Knoblauch eingepinselt und klein
geschnitten in der Pfanne oder im Rohr gerdstet werden, bis es schén knusprig ist.
Als Suppeneinlage beim Anrichten in die Suppe streuen.

-

.




1 kg

4 Stk.

2-3 EL

1/4  Liter
/4 Liter
1 Stk.
2-3 EL

FUr 4 Personen /})\—)

Erdapfel
Butter

Eier
Vollkornmehl

Krauter, gehackt oder getrocknet & gemérsert,
zB Selleriegrin, Petersilie...

Salz & Pfeffer, Gewirze
wirziger Ké&se, gerieben
Wasser

Milch

Zwiebel, klein

frische Krdauter, zB Kresse

Ol zum Anbraten

Vollkornmehl

Die Erddpfel kochen oder dampfen, schdlen und durch die Erdépfelpresse dri-
cken. Butter mit Dotter schaumig rihren und Salz, Erddpfel, Krauter, eventuell
Kdase und zum Schluss Vollkornmehl unterrihren. Das Eiweil3 und eine Prise Salz
zu steifem Schnee schlagen und unter die Masse heben. Alles zusammen in eine
befettete Auflaufform fullen und evt. mit geriebenem Kdse bestreuen. Bei ca. 170
Grad HeiBluft ca. 45-50 Minuten backen.

For die Sauce klein geschnittenen Zwiebel in Ol résten, Mehl zufigen und kurz mit-
rosten. Mit Milch und Wasser aufgieBen, aufkochen und ca. 10 min. kécheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen, kleingeschnittene Krauter oder Kresse einrUhren und
zum Erdapfelauflauf servieren.



ir 4 Personen

1 Stk. Ei

2 EL Vollkorngries, Weizen oder Dinkel

4 EL Hollerbltten, abgezupft (oder 2 EL getrocknete Hollerbliten)
1 Prise Salz

1 EL Zucker (oder weniger)

300 g Erdbeeren

100 g Rhabarber

Topfen, Ei, Grie3, Mehl, Hollerbliten, Salz und eventuell Zucker glattrihren und
mindestens eine halbe Stunde rasten lassen. Wasser zum Sieden bringen und mit
2 Essloffeln Nocken formen und fUr ca. 15 Minuten im heiBen Wasser ziehen las-
sen. FUr das Mus den Rhabarber schélen, in kleine Sticke schneiden und in wenig
Wasser weich dinsten. AnschlieBend die Rhabarbersticke in die gewaschenen
und purierten Erdbeeren einrihren, oder alles zusammen pirieren und eventuell
mit einem L&fferl Zucker oder Honig nach Belieben, jedoch sparsam, siBen. Die
abgeseihten Nockerl auf dem Obstmus anrichten und nach Belieben mit Holler-
bluten garnieren.




g Haferflocken

EL Sonnenblumenkerne
EL Kurbiskerne
EL Leinsamen
500 g Naturjoghurt
500 ml Buttermilch
2 EL Leinol
EL Trockenfrichte, klein gehackt
EL Getreidekeimlinge (Weizen oder Dinkel)

1-2 Handvoll Obst der Saison (frisch, Kompott oder Mus)

Haferflocken, Kerne und Samen mit Joghurt und Buttermilch am Abend vermi-
schen und Uber Nacht kuhl stellen. Trockenfrichte in wenig Wasser einweichen.
Am ndchsten Morgen klein geschnittene Trockenfrichte, Keimlinge, klein geschnit-
tenes/geriebenes Obst oder Mus und Leindl einrGhren. Zum Frihstick oder zur
Vormittagsjause schmecken lassen!




Endlich Sommer! Uberall bliht und zwitschert es und die Natur er-
lebt ihre Hoch-Zeit im Jahr! Heimische Krduter, Gemuise und Obst
sind im Uberfluss vorhanden und warten nur darauf, uns kulinarisch
zu verwdhnen!

Neben Obst und Gemuse finden wir nun auch jede Menge Wildkrdu-
ter. Sie werden oft als ‘Unkraut’ bezeichnet, weil man die Heilwir-
kung, aber auch ihre Verwendung in der Kiche nicht kennt. Dabei
liefern Wildkrauter wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente. Erkennt man diese Pflanzen, kann man deren wertvollen
Inhaltsstoffe fur sich nutzen.

Die Brennnessel zum Beispiel enthdlt u.a. Kalzium, Eisen, Magnesi-
um, Kalium, sowie die Vitamine A und C. Brennnesselsamen enthal-
ten essenzielle mehrfach ungesattigte Fettsduren und Vitamin E. Die
Brennnessel ist in der Kiche vielseitig nutzbar. Egal ob als Smoothie,
Salat, Suppe, Auflauf, Gemise oder Spinatersatz, die Brennessel
gilt in der Kiche mittlerweile als Geheimtipp! Damit sie nicht mehr
sticht, kann sie entweder mit heiBem Wasser Gbergossen werden,
in ein Tuch gewickelt und ausgewrungen oder mit dem Nudelwalker
bearbeitet werden, sodass die Brennhaare abbrechen. Sie ist eine
kostliche Bereicherung fur jedes Gericht und hat nebenbei erwdhnt
auch allerlei Heilwirkungen: Mittlerweile wissenschaftlich bestatigt
ist ihre Wirkung bei rheumatischen Beschwerden, ebenso bei Harn-
wegsinfekten und Nierengries.

Aber es gibt noch weitere gesunde Wildkrduter: Léwenzahn,
Giersch, Ganseblimchen, Spitzwegerich und viele, viele mehr!
Wichtig ist, die Pflanzen genau zu kennen, die man kulinarisch ver-
arbeiten will. Die Natur bietet unglaublich viele Schatze und man
bekommt durch das Sammeln und Verarbeiten der Krduter wieder
einen Bezug zur Umwelt und auch zu sich selbst.

Y







-

o -

[

.
y_

£

\'\

SOMMERLICHER £
PP {

1 Tasse Dinkel oder Dinkelreis (geschliffen)

2 Tassen Wasser

300 g Cocktailparadeiser

1 Stk Zucchini, mittelgroB

1 Bund Rucola

3 Zehen Knoblauch

1 EL Pesto

4 EL Essig

1 TL Honig oder 3 EL Apfelsaft
Salz, Pfeffer, Krauter nach Belieben (Oregano, Thymian, Rosmarin,
Estragon...)

1 EL Rapsél zum Anbraten

2 EL Sonnenblumenkerne

Dinkel in doppelter Menge Wasser zum Kochen bringen, bei kleiner Flamme k&-
cheln lassen bis Luftkandle entstehen. Vom Herd nehmen und zugedeckt aus-
dunsten lassen. Dinkelreis laut Packung zubereiten. Zucchini mit einem Sparschd-
ler in dunne Streifen hobeln oder in Stiicke schneiden und in wenig Ol anbraten
oder grillen. Cocktailparadeiser halbieren und gewaschenen Rucola in Sticke
schneiden. Mit Essig, Pesto, zerdricktem Knoblauch, Salz, Pfeffer und Krdutern
ein Dressing zubereiten. Gemuise mit dem Uberkihlten Dinkel vermengen und

das Dressing untermischen. Etwas durchziehen lassen oder gleich genie3en.
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2 Stk Zucchini, mittelgroB

1 Stk Paprika

80 g Getreideschrot (Dinkel, Grunkern, Weizen) oder Hirse
160 ml Gemiusebrihe oder Wasser

4-5 Stk Champignons

1 Stk Zwiebel, klein

4 Stk Knoblauchzehen

Gewdirze & Krauter
nach Belieben

4 EL geriebener Kase

1 EL Ol

400 g Naturjoghurt
Salz, Pfeffer

1 EL Kirbiskerndl

Die Zucchini der Lange nach halbieren, aushéhlen und leicht salzen. Fur die Fulle
den Getreideschrot in kochendes Wasser oder GemuUsebrihe einrGhren und aus-
dUnsten lassen. In der Zwischenzeit Champignons, Paprika, Zucchinifleisch und
Zwiebel klein schneiden und Knoblauch pressen. GemuUse anrésten, mit der Uber-
kihlten Getreidemasse mischen und mit Salz, Pfeffer, Gewurzen und Kréutern gut
abschmecken. Zucchini mit der Masse fUllen und mit Kése bestreuen. In einer leicht
eingedlten Bratwanne oder Auflaufform bei ca. 170 Grad HeiBluft ca. 35 min. ga-
ren. Naturjoghurt wirzen, mit frischen Krdutern und evt. Kirbiskerndl mischen und

zum gefullten Gemuse anrichten. Dazu schmecken Erddpfel aus dem Backrohr.



240 ¢ Hirse- / Weizen- oder Dinkelgrie

500 g Topfen

100 g Sauerrahm

60 g Butter

1 Prise Salz

2 TL Weinsteinbackpulver

4 Stk Eier

3 EL Trockenfrichte oder Rosinen
Obst nach Saison & Belieben (Ribisel, Brombeeren...)

3 EL Zucker (oder nach Geschmack)

1 EL Ol oder Butter fur die Auflaufform

Eier trennen und Dotter mit Butter schaumig rihren. Topfen und Rahm einarbei-
ten. Dann den Grie3 mit dem Backpulver unter die Masse mengen und evt. Tro-
ckenfrichte und/oder Obst daruntermischen. Eiklar mit Salz zu steifem Schnee
schlagen und unter die Topfenmasse heben. Die Masse in eine gefettete Auflauf-
form fUllen und bei 150 Grad HeiBluft ca. 40 min. backen.




ca?2 kg

2 Stk
4-6 Stk

1 Stk

1 Liter
500 ml
20

20

Zucchini, evtl. gelb & grin gemischt
Zwiebeln

Knoblauchzehen

roter Paprika

Wasser

Apfel- oder WeiBweinessig

Salz

Honig

GewdUrze nach Belieben (zB Senfkérner, Thymian, Rosma-
rin, Dill, Ingwer...)

Zucchini in Sticks schneiden, oder feinbl&ttrig hobeln. Zwiebeln in Ringe und Knob-
lauch klein schneiden. Das Gemuse in Glaser fillen und Krduter und Gewirze hin-
zugeben. Das Wasser mit dem Essig, Salz und Honig aufkochen und damit die Gla-
ser mit dem Gemuse aufgieBen und sofort verschlieBen. Vor dem Genuss einige
Wochen an einem kihlen und dunklen Ort durchziehen lassen. Der Salat halt kihl
und dunkel gelagert ca. ein Jahr.




HERBS
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Nun ist es so weit, die Tage werden kirzer, Blatter beginnen sich zu
farben und die Natur beginnt, sich auf die kalte Jahreszeit vorzuberei-
ten. Wenn man an den Herbst denkt, kommen einem wahrscheinlich
zuerst die bunten Farben in den Sinn. Was gibt es Schéneres fur die
Kinder, als raschelnd durch das Laub zu laufen und in Laubhaufen zu
springen?

Nun werden auch die ersten Wildfrichte reif, so wie zum Beispiel die
Hollerbeere. Jeder hat sofort den tiefvioletten Farbton im Kopf, den
die Hollerbeere hinterlasst, wenn man sie zusammendrickt. Mit die-
ser Farbe lasst sich auch Wolle einfarben. Gute Hausgeister sollen in
dem Busch wohnen und negative Einflisse von Haus und Hof fernhal-
ten. Deshalb stehen auch heute noch viele Holunderbische vor alten
Hofen.

In der Kuche lassen sich die Hollerbeeren auf vielfaltige Weise ver-
arbeiten. Doch Vorsicht ist geboten: Der Holler enthalt den Giftstoff
Sambunigrin. Das kann zu Ubelkeit und Erbrechen fishren. Daher soll-
te der Holunder vor der Weiterverarbeitung immer auf tber 80 Grad
Celsius erhitzt werden - aber das passiert ja beim Kochen ganz auto-
matisch. Auch die Blioten des Hollers kann man kulinarisch zu Sirup,
Marmelade verarbeiten oder einfach in Palatschinkenteig tauchen,
ausbacken und servieren.

Neben der Verwendung in der Kiche kann der Holler auch mit einigen
Heilwirkungen trumpfen: Er 16st festsitzenden Schleim bei Bronchitis,
senkt das Fieber, wirkt schweiBtreibend und regt die Nierentatigkeit
an. Nicht umsonst heiBt es in einem alten Spruch: ,Wenn du an einem
Hollerbaum vorbeigehst, verneige dich und zieh deinen Hut!“







MIT PIELACHTALER
CHAMPIGNONS

4 Stk Erdapfel, mittelgro
1 Liter Wasser oder Gemusebrihe
1 Stk Karotte
1 Stk Zeller (etwa halb so groB wie die Karotte) oder gehacktes Selleriegrin
2-3 Stk Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer, Kimmel gemahlen
1/2 Tasse Champignons, blattrig geschnitten
1 EL Pilzpulver (getrocknete Pilze, im Mixer pulverisiert)
Petersilie

Ol zum Anbraten

Blattrig geschnittene Champignons in Ol anbraten und auf einem Teller beisei-
testellen. Gemise klein schneiden und im gleichen Topf mit etwas Ol ebenfalls
anbraten. Mit Wasser oder Briuhe aufgieBen und wirzen. Pilzpulver, zerkleinerte
Knoblauchzehen und klein geschnittene, geschdlte Erdapfel hinzufigen und ca.
25 min. kécheln lassen. Die Suppe mit dem Mixstab pirieren und Champignons
und Petersilie einrGhren.




300
300
50

125
125

Stk

EL
TL

EL

WeiBkraut
Rotkraut

Zeller

Birnen oder Apfel
Sauverrahm
Joghurt, natur

Apfelessig

Honig
Walnusse, gehackt
Salz, Pfeffer, Kimmel gemahlen

Kresse, Sprossen oder Krduter (zB Petersilie)

Kraut fein schneiden oder hobeln und gut kneten, damit es weich wird. Sellerie und
Apfel reiben oder Birnen in kleine Stiicke schneiden und mit dem Kraut vermen-
gen. Aus Rahm, Joghurt, Essig, Honig und Gewirzen ein Dressing bereiten und mit
dem Gemise-Obstgemisch vermengen. Am besten alles ca. 1 Stunde durchziehen
lassen und danach frisch die NUsse und Sprossen oder Krduter darauf verteilen.




Walnusse oder Kirbis|
Kré&utersalz, Pfeffer "
Krauter nach Geschma
Gewduirze nach Geschmack, zE
Pflanzendl zum Anbraten

150 g Kase gewurfelt
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Aus Top’?gii, Mehl (Vollkorn & WeiBmehl), Butter 3@ nen geschmei-
digen Teig kneten und mindestens eine halbe Stunde kihl rasten lassen. Fur die

- Fulle Zwiebel und Knoblauch fein hacken und den Kurbis klein schneiden oder
grob reiben. Zwiebel in Ol leicht anrésten, Knoblauch und Kirbis dazugeben und
mitrésten. Mit Kréutern und Gewiirzen abschmecken und gehackte NUsse oder
KUrbiskerne untermengen. Etwas ouskuhlen lassen und zum Schluss evt. Kdse
daruntermischen.

Den Teig nicht zu dinn ausrollen. Fur einen Strudel die Uberkihlte Masse in der

Mitte verteilen, die Seiten und auch oben und unten einklappen und vorsichtig auf 3

ein Blech heben. Fir Tascherl, den ausgerollten Teig |n Quadrate feilen, in der ’ »
Mitte die Fulle verteilen und entweder zu einem Dreieckzt i e od:é
alle 4 Ecken zur Mitte hin einklappen. Alles mit Ei bestreic f iGrod




Die Tage sind kurz und die Strahlen der Sonne verlieren an War-
me. Die Natur beginnt zu ruhen. Was gibt es Schéneres, als mit
geroteten Wangen und kalter Nase von drauBen ins Warme zu
kommen und eine Tasse Tee zum Aufwdrmen zu trinken!

Die Auswahl an Gemuse und Obst ist nun sehr beschrankt und
dennoch gibt es einige Baumfrichte, die der kalten Jahreszeit
trotzen, darunter die Quitte. Diese kann bis in den November
hinein geerntet werden. Ob die Quitte reif ist, erkennt man am
Farbwechsel von grin zu gelb. Ein fast in Vergessenheit gerate-
nes Kernobst, das man nach der Ernte noch drei bis sechs Wo-
chen kuhl lagern kann. Die Verwendungsméglichkeiten reichen
vom Kompott, Sirup, Brot, Gelee bis hin zum Saft. Man sollte die
Quitte nicht roh verwenden, da sie sonst bitter schmeckt.

Diese Obstsorte hat auch an Heilwirkungen einiges zu bieten.
Die Griechen kochten Quitten mit Honig ein, dies diente Kran-
ken als Kraftspender und Reisenden als Proviant. Abgesehen
vom Fruchtfleisch und der Schale kommen in der Naturheilkunde
auch die Samen und Blatter der Quitte zum Einsatz. Die Quitte
enthalt Pektine, welche die Fahigkeit haben, zu gelieren und da-
mit groBe Mengen Wasser zu binden. So steigert die Frucht das
Darmvolumen und bringt die Verdauung in Schwung. Pektin ist
ein l6slicher Ballaststoff, der sich vorteilhaft auf den Cholesterin-
spiegel auswirken kann. Das Wachstum von ginstigen Bakterien
wird unterstUtzt und kann damit zu der Erhaltung einer gesunden
Darmflora beitragen.

Wer bereit ist, die Quitte ndher kennenzulernen, wird bald erken-
nen, dass sie ein echter Schatz in der Kiche, aber auch in der
Naturheilkunde ist!




1 EINMACHGLAS 330 ML

250 g Haselnusse oder Haselnussmus

50 g Honig
evil. Kakaopulver ungesuBt (Fairtrade), oder statt Honig kann
man auch BlUtenzucker einrGhren

Gewdirze nach Belieben (zB Zimt)

HaselnUsse mit einem Hochleistungsmixer zerkleinern bis Ol aus-
tritt - das dauvert eine Weile. Alternativ Haselnussmus verwenden
und die beliebigen Zutaten einrthren. In einem Einmachglas halt
sich dieser Aufstrich im KUhlschrank viele Wochen. Schmeckt gut
als Brotaufstrich oder zum Backen und Verfeinern. Ein Teil der Ha-
selnUsse kann auch durch Kirbis- oder Sonnenblumenkerne ersetzt -
werden.




MIT KREN

500 g frische Rote Ruben
1 Liter Wasser oder Gemisebrihe
1 Stk Zwiebel

Salz, Pfeffer

Zitronensaft oder Essig
nach Geschmack

Gewdirze wie zB Kimmel
oder Lorbeerblatt

1 EL Saverrahm oder Milch
2 EL frisch geriebener Kren

Ol zum Anbraten

Klein geschnittenen Zwiebel in Ol leicht anrésten und mit Wasser oder Suppe
aufgieBen. Zu den geschdlten (evt. Gummihandschuhe verwenden) und klein ge-
schnittenen roten RUben Salz, Pfeffer und Gewirze hinzufigen und ca. 35 min.
kdcheln lassen. Mit dem Mixstab purieren und bei Bedarf noch
Wasser, Milch nach Belieben oder Sauerrahm einrthren.
Mit Essig oder Zitrone abschmecken und beim Anrichten
1TL frischen Kren pro Portion dariUber streuen.
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w,

} Personen
o
1 kg Erdépfel, vorwiegend festkochend
1-2 Stk geriebene Pastinaken
3 Stk grofBe Karotten
3-4 EL Kirbiskerne
3 Stk zerdrickte Knoblauchzehen
150 g wirziger Kase, gewurfelt
5-6 EL Essig oder Essigauszug
Wasser
1 TL Honig
1 TL Senf
2-3 EL Kurbiskernal

Salz, Pfeffer, Gewirze nach Belieben, zB Kimmel

Krauter & Sprossen nach Belieben, zB Kresse, Rucola, Ra-
dieschensprossen, gekeimter Senf, Petersilie, Majoran...

Erdapfel dampfen oder garen, schdlen und in Scheiben schneiden. Noch warm mit
der Marinade aus Essig, Wasser, Honig, Salz, Pfeffer, Senf und Kurbiskerndl tber-
gieBen. Pastinaken und Karotten schadlen und fein reiben und gemeinsam mit ge-
hackten Kirbiskernen, Knoblauch und evt. Kase unter den Salat mengen. Gleich
warm genieBen oder ca. eine Stunde bei Zimmertemperatur durchziehen lassen
bevor man den Salat anrichtet.



300

600

2-4

ml
Stk
Stk

EL

EL
EL

Getreideschrot (zB Weizen,
Dinkel, Buchweizen, Hafer...
nach Belieben gemischt)

Gemisebrihe
Eier

Knoblauchzehen, gepresst

frische Krduter wie Petersilie,
Majoran, Salbei, Oregano...

GewdUrze nach Geschmack, zB Pfeffer, Paprika, Kimmel...
Rapsol

Brosel aus Brotresten oder alten Semmeln zum Walzen

Wasser mit Salz oder Gemusebrihe aufkochen lassen, den Getreideschrot mit dem
Schneebesen einrihren und bei niedriger Temperatur unter stetigem UmrUhren quel-
len lassen bis eine dick-cremige Konsistenz entstanden ist. Vom Herd nehmen, zu-
decken und ausdinsten bzw. abkihlen lassen. In die ausgekihlte Masse die Eier, Ge-
wurze, Krauter und Knoblauch einrthren und mit feuchten Handen Laibchen formen
und in Bréseln wenden.

Ein Blech mit Backpapier belegen, mit Ol einpinseln, Laibchen verteilen und ebenfalls
mit Ol einpinseln. Bei 175 Grad HeiBluft ca. 40 min. backen.

Auch eine Zubereitung in der Pfanne ist moglich.
Sehr gut dazu schmecken Salate, GemUse-,
Linsengerichte oder Krduter-/GemuUsesaucen.



400
250
250
80

300
100

g Lebkuchenreste & Biskotten
Topfen

ml Schlagobers

g Quittengelee

TL Vanillezucker

g Quittenmus

ml Milch & ungesiBtes Kakaopulver

Prise Zimt

Rum, nach Belieben

Kakaopulver zum Bestreuen

Aus Topfen, geschlagenem Obers, Vanillezucker und Quittengelee eine Creme rih-
ren. Lebkuchen und evt. ergénzend Biskotten werden vollstéandig in die Kakaomilch
getunkt. Die unterste Schicht bildet Lebkuchen. Dann abwechselnd eine Lage Top-
fencreme, Quittenmus und Lebkuchen/Biskotten geschichtet. Den Abschluss bildet
eine Schicht Topfencreme. Alles zusammen am Besten Uber Nacht im Kihlschrank
durchziehen lassen und vor dem Servieren mit Kakaopulver bestreuen.
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