


Grundgedeck

Gededk fur;

Suppe
Hauptspeise
Nachspeise

g
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Zwiebelschneiden

Schneidbrett wird kurz unter kaltes Wasser gehalten, bevor 2wiebel geschnitten wird
So brennt er weniger in den Augen. .

Nudeln kochen

e  al dente” = mit Biss gekocht

Mit sehr viel Wasser kochen; Teigwaren : Wasser =1 :10
Nudeln in kochendem Salzwasser nach Anleitung kochen
® Zulange Nudeln nie brechen, sondern langsam erweichen lassen

e Teigwaren kalt oder hei abschwemmen
* Nudel wieder in den Topf geben (vorher Wasser ausschiitten), Olivendl oder einen El Butter
dazugeben, mit dem Kochléffel umrihren

Wie viele Nudeln pro Person?

Suppeneinlage: 20-35g trockene Nudeln
Vorspeise: 60— 75g trockene Nudeln
Beilage: 75 -80g trockene Nudeln
Hauptgericht: 100 -120g trockene Nudeln

Trockene Nudeln wiegen nach dem Kochen etwa dreimal so viel.
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Rezepte (fur 4 Personen)

Spaghetti bolognese

Zutaten

500g Vollkorn-Spaghetti
500g Faschiertes gemischt
1 Dose Tomatenpolpe

2 El Olivenol

Salz, Pfeffer, italienische Krauter (frisch oder tiefgekihlt), ev. Knoblauch
% weile Zwiebel

Spaghetti nach Anleitung kochen.

Olivendl in einer Pfanne maRig erhitzen, Zwiebel wiirfelig schneiden und leicht anbraten,
Fleisch zugeben und auf héherer Stufe anbraten.

Polpe und Gewiirze hinzufligen und 15 Minuten leicht kdcheln lassen. Mit frischen Krautern
verfeinern.

Spaghetti in einem Suppenteller anrichten, die SoRe darliber geben und mit frischen
Parmesan servieren.

Penne arabiata

Zutaten

500g Penne

3 Paprika

1 Dose Tomatenpolpe
Chiliflocken oder Chiliol
2 El Olivenol

1 Tl Salz, Zucker
Frisches Basilikum

Penne nach Anleitung kochen.

Olivendl mit Zucker maRig erhitzen

Wiirfelig geschnittene Paprika dazugeben und 5 Minuten anbraten.

Mit Tomatenpolpe aufgielRen, Chili dazugeben (Achtung: scharf) und 10 Minuten kdcheln
lassen.
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Penne in einem Suppenteller anrichten, SoRRe dazugeben und mit frischen Basilikumblattern
garnieren. Es konnen auch frische Minitomaten und Oliven als Garnitur dienen.

Tomatensalat

% kg Tomaten

% Zwiebel

1 Tl Salz, Zucker

Essig (Balsamico, weil)

5 El Olivenol

Tomaten halften und in Scheiben
schneiden, Zwiebel wiirfelig
schneiden und dazugeben. Aus Essig,
0l, Salz und Zucker eine Marinade
bereiten und dazugeben. Alles gut
durchmischen und mit frischem
Basilikum anrichten..

Blatterteigtaschen

Mit Spinat und Schafkase

Zutaten:

e 1 Packung Blatterteig
e 250 g Blattspinat

e 200 g Schafskase

e 2 Zehe(n) Knoblauch
e 50 ml Olivendl

e 1 Prise(n) Salz

e 1 Prise(n) Pfeffer

Zubereitung:

Spinat, Kése, gepressten Knoblauch, Ol, Salz und Pfeffer gut mischen, dafiir mit einer Gabel
den Kase zerdriicken. Mit dem Salz sparsam sein, da der Kase schon Salz enthalt.

Nun die Masse auf jeweils einer Halfte der 8 Blatterteigplatten verteilen. Die nicht belegte
Seite umklappen und an den Seiten gut verschlieRen, damit die Masse beim Backen nicht

auslaufen kann.

Im Backofen bei (E-Herd: 200 °C / Umluft: 180 °C) fur ca. 20 Minuten backen. Die Taschen
sind gut, wenn der Blatterteig goldbraun ist.
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Mit Faschiertem und Gemiise

Zutaten:

e 1 Packung Blatterteig
® % kg Rindsfaschiertes

e 1 Karotte

e ¥ Stange Lauch

e 1 kleines Stick Ingwer
e 2El Sojasauce

e Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Ol in eine Pfanne geben, Fleisch gut anbraten. Die Karotten grob reiben, den Ingwer fein
reiben, den Lauch in kleine Streifen schneiden. Alles zum Fleisch dazugeben und ca. 5
Minuten diinsten. Mit Gewlirzen und Sojasauce abschmecken.

Nun die Masse auf jeweils einer Halfte der 8 Blatterteigplatten verteilen. Die nicht belegte
Seite umklappen und an den Seiten gut verschlieBen, damit die Masse beim Backen nicht
auslaufen kann.

Im Backofen bei (E-Herd: 200 °C / Umluft: 180 °C) fiir ca. 20 Minuten backen. Die Taschen
sind gut, wenn der Blatterteig goldbraun ist.

Mit Marmelade gefiillt
Zutaten:

e 1 Packung Blatterteig
e Marillenmarmelade
e Staubzucker

Zubereitung:

Blatterteig in 10 Quadrate aufteilen. Mit Marmelade fiillen und zu Dreiecken schlieBen. Den
Rand mit einer Gabel fest andriicken.Im Backofen bei (E-Herd: 200 °C / Umluft: 180 °C) fur
ca. 20 Minuten backen. Die Taschen sind fertig, wenn der Blatterteig goldbraun ist.

Alle Blatterteigtaschen werden mit zerklopftem Ei vor dem Backen
bestrichen.
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Bratipfel

Zutaten:

e 4 Apfel (gut gewaschen und entkernt)
e 4 EL Marmelade (oder Rosinen gewaschen)
e 2 ELZucker

e Zimt
e Butter
Zubereitung:

Apfel gut waschen und Kerngehiuse mit einem Ausstecher entfernen. Marmelade mit
Zucker sowie Zimt vermischen und in die ausgehdhlten Apfel fiillen. Mit je einem Stiick
Butter belegen und im heiffen Rohr weich braten. (Auflaufform)

Tipp:

VARIANTE: Apfel im Schlafrock

Den rohen, aber gefiillten Apfel in Blatter- oder Topfenteig hiillen und im vorgeheizten Rohr
bei 200 °C ca. 20 Minuten backen. Nach dem Backen mit heiBer Marillenmarmelade
bestreichen und mit gehobelten, gerésteten Mandelblattchen bestreuen. Dazu passen
Preiselbeeren.
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Cevapcici

Zutaten

1 Zwiebel, sehr fein gehackt
% Knoblauch, gepresst
500 g Gehacktes vom Rind
o]
Salz und Pfeffer
Paprikapulver oder Paste, scharf
1/8 | Wasser

Alle Zutaten vermischen, wiirzen mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika. Cevapcici und in Ol
braten.

Letscho

Zutaten:

Je 2 Paprika, gelb, rot, griin
2 Zwiebel

500g Tomaten, kleinere

6 ELOI

2 Knoblauchzehen
Salz&Pfeffer

Chili

Zwiebel in Ol glasig braten,
geschnittene Paprika dazugeben und
ca. 3 Minuten anbraten, dann die
gewdrfelten Tomaten beigeben,
wirzen und 20 Minuten auf kleiner
Flamme diinsten.

Als Beilage kann Reis oder ein

Baguette gereicht werden.

Joghurtsauce
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1 Becher Joghurt wird mit Salz und gepresstem Knoblauch und frischen Krdautern vermengt.

1/2 | Joghurt (fett)
3 - 6 Knoblauchzehen (je nach Geschmack)

Tsatsiki

1 EL Zitronensaft (oder Essig)
3 - 4 EL Olivendl

1/2 TL Salz

1/2 TL Oregano gerebelt

1 Prise Pfeffer gemahlen

1 groRe Salatgurke

o Joghurt in einer geeigneten Schiissel mit einem Schneebesen glattrihren.

o Knoblauchzehen schdlen und zerdriicken und zusammen mit dem Zitronensaft,
Olivendl, Salz, Oregano und gemahlenen Pfeffer gut einriihren.
Salatgurke eventuell schidlen und mit grober Reibe raspeln.
In die Joghurtmarinade einrihren.

Chinesisches Gemiise mit Huhn

Zutaten:

fiir 4 Portionen

200 g Basmatireis

400 ml Wasser

Salz

250 g Hihnerbrust ohne Haut oder Putenbrust
1 Zwiebel

1 roter Paprika, 1 gelber Paprika
2 Zucchini

3 Karotten, 1 Stange Lauch

100 g Chinakohl

2 EIOI

100 g Sojasprossen
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2 EL SojasoRe
Salz, Pfeffer, Curry, Chili

Zubereitung:

1.)Basmatireis in leicht gesalzenem Wasser zugedeckt ca. 12 Minunten diinsten.
2.) Hihnerbrust in feine Streifen schneiden.

3.) Zwiebel, Paprika, Zucchini, Karotte und Chinakohl ebenfalls in feine Streifen
schneiden, Lauch in Ringe schneiden

4.) Hihnerbrust mit Salz und Pfeffer und Curry wiirzen.

5.) Wok erhitzen und Hithnerstreifen in 1 El Ol kurz scharf anbraten, herausnehmen
und mit Alufolie zugedeckt beiseite stellen.

6.) Restliches Ol erhitzen und nach und nach Zwiebel-, Karottenstreifen, Lauch,
Paprikastreifen, Chinakohl- und Zucchinistreifen bissfest braten.

7.) Fleisch und Sojasprossen ganz zum Schluss zugeben.

8.) Mit SojasoR, Salz und Pfeffer abschmecken.

9.) Mit Basmatireis servieren.

KOCHEN VON REIS:

Rezeptvorschlag: In Pfanne etwas Butter oder Ol erhitzen, Reis darin glasig diinsten.
AufgielRen mit heiBem Wasser (im Verhaltnis 2 Teile Wasser zu 1 Teil Reis geben). Weiters
kann hinzu gefligt werden: 1 geschélte Zwiebel mit Nelke u Lorbeerblatt gespickt, Salz. Je
nach Gusto flige auch hinzu: Curry, oder 5 Safranfaden (Gewirzabteilung) zum Gelbfarben,
oder etwas Petersilie od. andere Krauter. Auch Pilze, Erbsen, Maiskodrner od.
Karottenstreifen machen sich optisch u. geschmacklich gut!
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Nuss-Muffins

Zutaten:
fiir 12 Portionen

5 Eier

250g Staubzucker
1Vanillezucker

% Joghurt

1/8 10l

100g Nusse

150g Mehl

% Backpulver

Zubereitung:

Eier in Dotter und Eiweil} trennen. EiweiR steif schlagen. Eidotter mit dem Zucker schaumig
rihren, Ol in kleinen Mengen unterriihren. In die dicke Masse Joghurt und Niisse
unterheben. Dann den Schnee abwechselnd mit dem Mehl ( gemischt mit Backpulver)
unterheben. In die gefetteten Formen flillen. Bei 180° ca. 30 Minuten backen. Aus der Form
heben und lberzuckern.

Mini- Erdbeer-Cupcakes mit weiler Schokolade

Zutaten:

fiir 4 Portionen

150 gr. Mehl

1TL Backpulver

75gr.  Zucker

0,5P. Vanillezucker

1 Ei

50 ml  Milch

25 gr.  Butter, geschmolzen

40 gr. frische Walderdbeeren oder Erdbeeren
37 ¥% gr. weille Schokolade, gehackt

100 gr. weille Kuvertire

50 gr. Puderzucker

1%EL Johannisbeersaft oder Kirschsaft
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Zubereitung:
Backrohr auf 200° vorheizen.

Mehl, Backpulver und Zucker in einer Schiissel vermischen. Ei in einer extra Schiissel
aufschlagen und dann mit Milch, Vanille-Aroma und geschmolzener Butter verquirlen und
zum Mehl-Backpulver-Zucker-Gemisch dazu rithren. Der fliissigen Masse, die frischen
Walderdbeeren ( oder gewiirfelte Erdbeeren) und die gehackte weilRe Schokolade vorsichtig
unterheben.

Die Masse in die Papier-Backférmchen verteilen. Bei Backformchen mit diesen Malien: 3,5
cm Boden-Durchmesser und 1,9 cm Hohe , erhalt man ca. 30-35 Mini- Cupcakes.

Die Cupcakes 15-17 Minuten im Ofen backen bis sie schon aufgegangen sind.

Ofenfrische Cupcakes mit weiRer Kuvertiire bestreichen und abhéarten/ abkiihlen lassen.

Einfache Variante: ohne Schokolade und Friichte

Mit Zitronenglasur bestreichen und nach Belieben verzieren
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Reisfleisch

Zutaten:
fiir 4 Personen

e 1/2 kg Puten- oder Kalbfleisch
e 1/4 kg Reis

e 1 Zwiebel

e 1 EL Paprikapulver

e 1/2|Wasser

e Ol zum Anbraten

e Majoran gehackt

e Salz, Tomatenmark

e Parmesan

Zubereitung:

Den Zwiebel fein hacken und in einem groRen Topf mit etwas Ol goldgelb résten. Paprizieren
(den Paprika hinzugeben) und gut umriihren, nach kurzer Zeit mit Essig abloschen. Das
grobwiirfelige Fleisch beigeben und anbraten. 3 Essloffel Tomatenmark, Salz und den Reis
dazugeben, mit ca. % Liter Wasser aufgielRen und zugedeckt auf kleiner Flamme 20 Minuten
weich diinsten. Zum Schluss gehackten frischen Majoran (kann auch getrocknet sein) unter
das Reisfleisch heben. Wer es gerne scharf mag, kann das Reisfleisch mit etwas Chiliol
verfeinern. Dann anrichten und mit geraspelten Parmesan bestreuen.

Dinkelstangerl

Zutaten:

% kg Dinkelmehl,
1 EL Salz,

1/8 | Milch

1P. Trockengerm,
12 dag zerlassene Butter
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Zubereitung:

Mehl, Salz und Germ vermengen. Erwarmte Milch und zerlassene Butter vermischen und
dazu geben. Alles gut durchkneten. 20 Minuten rasten lassen und dann Stangerl formen und
mit Milch bestreichen. Bei 200 ° C im Backrohr ca. 25 Minuten backen.

Aufstriche:

Barlauchaufstrich:

% kg feinen Topfen

3 El Sauerrahm

1 Bund Barlauch

1 Kl Salz

Barlauch fein schneiden und mit den Gbrigen Zutaten vermengen.

Thunfischaufstrich:

1 Pkg. Philadelphia natur

1 Dose Thunfisch natur

Salz, Pfeffer

1 roten Paprika

Den Paprika fein schneiden und mit den tibrigen Zutaten vermengen.

Erdapfelgulasch

Zutaten:

3ELOI

1 EL Paprikapulver
2 Zwiebeln

2 EL Tomatenmark
1 EL Essig

Salz, Majoran

50 dag Erdapfel

% L Suppe (Wirfel)
1 St. Knacker oder Frankfurter
1 EL Mehl

5 EL Sauerrahm
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Zubereitung:

. Zwiebel fein schneiden

. Kartoffeln wiirfelig schneiden

. Ol erhitzen

. Zwiebel zugeben und anschwitzen

. Paprikapulver, Tomatenmark, Salz, Majoran, und Essig zugeben

. kurz "' umriihren

. mit der Suppe aufgiellen

. die Kartoffelwlirfel zugeben

. Knacker wiirfelig schneiden und
zugeben

10. ca. 20 min kocheln lassen

11. abschmecken

12. wenn die Kartoffeln weich sind
Sauerrahm und Mehl vermischen

und. einrihren

15. servieren

OO NOOTULLPE WN -

Erddpfel stammen urspriinglich aus den Anden, vermutlich brachten Seeleute sie mit nach
Europa, wo sie weiter kultiviert und an den neuen Lebensraum angepasst wurden. Heute
gibt es iber 5.000 Erdapfelsorten, da ist es schwer, die Ubersicht zu behalten.
Kartoffelsorten:

Mehlig: Adretta, Agria, Ares, Aula, Bintje, Hermes, Mondial, Saturna (Beilagen)

Vorwiegend festkochend: Adora, Bionta, Christa, Desiree, Exempla, Friesldander, Goldsegen,
Husar, Impala, Marabell, Quarta, Romina, Tosca, Ukama (Beilagen)

Festkochend (Speckig): Agata, Ditta, Evita, Exquisa, Julia, Linzer Delikatess, Naglerner Kipfler,
Nicola, Princess, Rosetta, Salome, Sieglinde, Sigma (Salat, Aufldufe)

Heurige: Adora, Agata, Anuschka, Arielle, Christa, Frieslander, Gina, Impala, Ukama, Vienna

Erdbeertorte

Zutaten:
4 Eier

12 dag Staubzucker
12 dag glattes Mehl

Erdbeermarmelade
% kg Erdbeeren
1 Pkg rotes Tortengelee
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Zubereitung:

Eier trennen. Eiklar mit einer Prise Salz fest schlagen. Staubzucker einrtihren und weiter
schlagen. Eidotter einriihren. Das Mehl mit der Schneerute langsam unterheben, damit Luft
in den Teig kommt.

In eine gebutterte Tortenform einflllen und bei 180° Ober/Unterhitze ca. 40 Minuten
backen. Aus dem Rohr nehmen, stiirzen und auskiihlen lassen. Einmal durchschneiden mit
Marmelade bestreichen und wieder zusammensetzen. Oben ebenfalls mit Marmelade
bestreichen und die geblatterten Erdbeeren auflegen.

Tortengelee nach Beschreibung zubereiten. Uberkiihlen lassen und dann l6ffelweise tiber die
Erdbeeren geben. Schlagobers schlagen mit 3 El Staubzucker siifen, anschlieRend den
Tortenrand damit bestreichen.

Kaiserschmarren

Zutaten:

200g Mehl (glatt)

4 grolle Eier (oder 5 mittelgrofRe)
Butter (oder Ol)

Salz

Milch

Zucker - -' ’- = i

Vanillezucker

Zubereitung:

Die Eier werden getrennt und das EiweiR mit einer Prise Salz fest
geschlagen. Das Eigelb wird mit ca. 200ml Milch, dem Vanillzucker und 2
Essloffel Zucker (nach Belieben) verrihrt. Dann wird das Ganze mit dem
Mehl zu einem diinnen Teig verrihrt. Eventuell muss noch etwas Milch
nachgegeben werden.

Der Eischnee wird dann vorsichtig untergehoben und in einer Bratpfanne
Butter oder Ol erhitzt. Dann den Teig in die Pfanne gieBen und bei
mittlerer Hitze goldbraun anbacken. Dann in Vierteil zerteilen und diese
wenden. Wenn diese Seite ebenso angebacken ist, den Schmarren in

Stlicke reien und aus der Pfanne auf einem Teller anrichten.

Dazu Apfelmus reichen.
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Friithlingsrollen

Zutaten:

FRUHLINGSROLLEN-TEIG:
Reispapier aus dem Asialaden oder Supermarkt
Ol, zum Ausbacken

FRUHLINGSROLLEN-FULLUNG:

(Frei nach Wahl kann Gemiise etc. zugefiigt oder
weggelassen werden)

200 g Faschiertes, gemischt

3-4 Frihlingszwiebeln, fein gewdrfelt

1 Lauchstange (Porree), in feine Ringe geschnitten
1 Karotte, in feine Stifte geschnitten

1 Knoblauchzehe, fein gewiirfelt

1 kleines Stick Ingwer, feingehackt

1ELOI

5 EL Sojasauce

Prise Zucker

Salz&Pfeffer, asiatische Gewlirzmischung
Glasnudel

Zubereitung:

In einer Pfanne Ol erhitzen, Frithlingszwiebel und Ingwer leicht anbraten, Fleisch dazugeben
und rosten. Dann das Gemiise und die (ibrigen Zutaten beimengen und 10 Minuten diinsten
lassen. Dann die Glasnudel beifligen. (Glasnudel vorher klein schneiden und in heil3es
Wasser legen bis sie weich sind, Wasser abgielRen) Fillung abkiihlen lassen.

Das Reispapier einzeln in heiRes Wasser kurz einlegen. Das Papier auf eine glatte Flache
legen und 1 El Fiille hinaufgeben. Die Halfte des Papiers liberschlagen, dann die Rander
einschlagen und rollen. Alle Friihlingsrollen auflegen und dann im erhitzen Fett braten. Im
Rohr warm stellen.

Obstsalat

Zutaten:

Erdbeeren, Ananas und Bananen in Stiicke schneiden mit Zucker und Zitrone abschmecken.
kaltstellen. In kleinen Schiisseln anrichten.
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Donuts

Zutaten:

250 g Mehl

125 g Zucker

1/4 | Milch

1 Pkg Vanillezucker
3 Eier

50 ml Pflanzendl

1 Pkg Backpulver

1 Prise Salz

Mehl, Zucker, Backpulver, Salz
vermischen. Milch, Eier und Ol
nach und nach hinzugeben. Alles
mit Mixer verriihren bis glatter Teig.

Den Donu-maker mit Ol bepinseln, 1 El Masse jeweils einfiillen und den Donut-maker
schliefSen. Backen bis der Deckel aufspringt. Herausnehmen und bezuckern.
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Heidelbeermuffins

Zutaten:

200 g Heidelbeeren (frische oder tiefgefrorene);
200 g Mehl

1 TL Backpulver

% TL Salz

80 g Butter

250 g Zucker

2 Eier

100 ml Joghurt

1 Packerl Vanillezucker

Fett und Zucker schaumig rihren. Eier dazugeben, Vanillezucker hinzugeben. Die Masse dick-
cremig aufschlagen. Salz, Mehl und Backpulver mischen. Mit der Milch verriihren. Dann
vorsichtig die mit Mehl bestdubten Heidelbeeren zugeben. In die Vertiefungen eines
Muffins-Bleches jeweils Papier-Backformchen setzen. Den Teig mit einem Essloffel
hineingeben. Bei 200°C (E-Herd) circa eine halbe Stunde backen lassen.

Indisches Hithnercurry mit Basmatireis

Zutaten:

% kg Hihnerfilet

1 kleine Zwiebel

1 Stlick Knoblauch

1 Scheibe frischen Ingwer
1 El rote Currypaste

2 El Curry-Gwiirzmischung

Ev. frische Curryblatter R, — 7
Wirzen mit Salz, Kreuzkiimmel, Curcuma und Chilipulver

Gemiise: Karotten, Erbsenschoten oder griine Bohnen, Broccoli

1 D Kokosmilch
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Zubereitung:

Die Zwiebel, Ingwer und das Hiihnerfleisch in kleine Stiicke schneiden. Eine Pfanne oder Wok
mit Ol erhitzen. Zwiebel und Ingwer leicht anbraten und das Fleisch dazu geben. Die Curry-
Gewdlrzmischung beimengen und bei mittlerer Hitze garen. Restliche Gewiirze und ein 1/8 |
Wasser beimengen. 10 Minuten kdécheln lassen. Gemiise nach Wahl beimengen und garen
bis das Gemiise bissfest ist. Mit Gewirzen abschmecken und die Kokosmilch beifligen. Sehr
heil} servieren.

Beilage: Basmatireis
2 Schalen Reis , gleiche Menge Wasser, 1Tl Salz

Den Reis mit etwas Ol erhitzen, Wasser hinzufiigen, salzen und dann ca. 5 Minuten kochen,
danach den Herd abschalten und noch 15 Minuten ziehen lassen.

Nusskonfekt

Zutaten:

Fiir die Konfektmasse:
e 250 g Marzipan
e 80 g Staubzucker (fein gesiebt)

e 120 g Walnisse (fein gerieben oder Wal- und Haselnlisse gemischt)
e 2 bis 3 cl Orangenlikor (wahlweise Nussschnaps oder Rum)

Fiir die Glasur:
e 300 g Kuvertire, 1 El Butter
Zum Garnieren:

e Walnusshalften

Zubereitung:

Alle Zutaten fir die Konfektmasse auf einer Arbeitsflache von Hand gut
verkneten. Masse zu Rollen formen und kleine Scheiben abschneiden. Fir
die Glasur die Kuvertire liber einem Wasserbad oder in der Mikrowelle
schmelzen und mit dem Kokosfett verriihren. Scheiben zur Ganze in die
Glasur tunken. Auf Pralinengitter (feinmaschiges Gitter) absetzen und kurz
vor dem Abstocken auf Backtrennpapier oder eine Backmatte platzieren.
Bevor die Schokolade fest wird, eine halbe Walnuss darauf setzen.
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Rumkugeln

Zutaten:

® 200g Walnisse
e 200g Staubzucker

e 1 Eiklar
e 2EIRum
Zubereitung:

Alle Zutaten zu einer Masse verarbeiten. Dann Kugeln formen und in Kristallzucker oder
Kokosflocken walzen, dann in ein Konfektpapier geben.

Cornflakeskonfekt

Zutaten:

200g Cornflakes
5 dag Ceres
2 Tafeln Schokolade oder Kuvertiire

Zubereitung:

Schokolade mit Ceres schmelzen, Cornflakes dazu geben und vermischen. Je nach
Geschmack konnen etwas Rum oder Kokosflocken beigemengt werden. In Konfektpapier
fullen und kalt stellen.

Kiirbismuffins

Zutaten:

4 Eier

100g Wasser

P. Vanillezucker

100g Kiirbiskerndl mit Maiskeimdl mischen
150g Staubzucker

100g Kristallzucker

150g Mehl, 100g geriebene Kirbiskerne
1/2 P. Backpulver
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Kirbiskerne nach Bedarf
Fett fir die Form

Zubereitung:

Eidotter, Wasser, Staubzucker, Vanillezucker und Ol schaumig riihren, Eiklar mit
Kristallzucker nicht ganz steif aufschlagen, Eischnee und Mehl abwechselnd unter die
Dottermasse riihren. Die Masse in Muffinformchen geben und bei 180° Celsius ca. 20
Minuten backen. Nach dem Backen mit Staubzucker bestreuen. Auskihlen lassen.

Kiirbissuppe

Zutaten:

o Zwiebel

2 ELOL

600 g Kirbis (Hokkaido, Butternut oder
Muskatkirbis)

1 Stlick Ingwer (daumengroR)
1 Chilischote

Prise Salz

Prise Pfeffer (frisch gemahlen)
300 ml Wasser

100 ml Sahne

Klrbiskernol

Prise Chilipulver

o O

O O O O O O O O

Zubereitung:

1. Die Zwiebel schalen und wirfeln.

2. Den Kirbis schéalen, entkernen und
wirfeln.

3. Ingwer schdlen und fein wiirfeln.

4. Die Chilischote entkernen und fein
schneiden.

5. Ol im Topf erhitzen, Zwiebel zugeben

und andinsten.

Kirbis, Ingwer, Chili zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit Wasser aufgieBen, zum Kochen bringen und etwa 10 min kochen.

Die Sahne zur Suppe geben und mit einem Plirierstab fein plrieren.

Klrbissuppe mit Salz und weillem Pfeffer abschmecken. Je nach Wunsch noch mit

getrocknetem Chili nachwiirzen. Falls die Suppe zu dickfliissig ist, heilles Wasser

zugeben, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
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10. Die Suppe in Suppenteller fiillen, einige Tropfen Kiirbiskerndl (eventuell auch etwas
Sauerrahm) auf die Kiirbissuppe geben und servieren.

Kiirbiskernaufstrich

Zutaten:

e 2 Pkt. Topfen fein

e % Becher Sauerrahm

e 3 ElKirbiskerne gerostet
e 3 ElKirbiskernol

e 1Knoblauchzehe

e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Topfen mit Sauerrahm mischen, die Kiirbiskerne hacken und mit den restlichen Zutaten
unter die Topfenmasse mischen. Mit ganzen Kiirbiskernen garnieren.

Dazu passen Vollkornwecker!.
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Kiirbiskernolgugelhupf
Zutaten:

4 Eier

100g Wasser

1 P. Vanillezucker

100g Kiirbiskerndl mit Maiskeimdl mischen
150g Staubzucker

100g Kristallzucker

150g Dinkelmehl, 100g geriebene Kiirbiskerne
1/2 P. Backpulver

Kurbiskerne nach Bedarf

Fett fiir die Form

Zubereitung:

Form einfetten. Eidotter, Wasser, Staubzucker, Vanillezucker und Ol schaumig riihren, Eiklar
mit Kristallzucker nicht ganz steif aufschlagen, Eischnee und Mehl abwechselnd unter die
Dottermasse riihren. Bei 180° Celsius ca. % Stunde backen. Den Guglhupf entweder in
heiBem Zustand dick anzuckern oder nach dem Auskihlen mit Glasur Gberziehen.

Marillenknodel
Zutaten:

1kg Kartoffel

30 g Butter

1 Teel6ffelSalz

Pkg Vanillezucker

1 El Zucker

50 g Gries

250 g Mehl glatt

3 El Milch (oder 1-2 Eier) 1,5 kg
Marillen

Zubereitung:

Kartoffel kochen, schalen und passieren. Die Butter in Flocken draufgeben. Nach dem
Abkiihlen die trockenen Zutaten lose daruntermischen, dann Ei oder Milch zugeben und
ganz leicht und kurz verkneten. Kartoffelteig darf nie rasten, sondern muss sofort
weiterverwendet werden.
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Die Marillen waschen, Kern entfernen und mit
einem Wiirfelzucker fiillen. Dann Marillen mit
Kartoffelteig einwickeln. Marillenknddel in
siedendes Salzwasser einlegen, 5 Minuten
vorsichtig kochen, bis Knddel an der Oberflache
schwimmen. Knddel abseihen und in
gerosteten Broseln drehen und bezuckert
servieren.

[y

7

Statt Marillen kann man auch Zwetschken
verwenden.

Minestrone

Zutaten:

e 1 Stange Lauch

e Wurzelgemise

e 1 Zucchini

e 1 Kohlrabi

e % kg Strankerl (griine Bohnen)
e 1TLOlivendl

e 5ElNudel

o Pfeffer, Salz

o frische Krauter

Zubereitung:

e Lauch, Wurzelwerk putzen, waschen und in Scheiben oder Ringe schneiden.

e Zucchini vierteln und in Scheiben schneiden

e Kohlrabi klein wiirfeln

e Ol erhitzen und das Gemiise darin andiinsten. Mit Wasser aufgieRen, salzen und bei
geschlossenem Topf kocheln lassen. Nach flinfzehn Minuten Nudeln beigeben und
weitere finf Minuten garen.

e Mit Pfeffer wiirzen.

e Auf Teller anrichten und eventuell mit Krdutern (Schnittlauch, Basilikum, Liebstockl)
bestreut servieren.

Palatschinken

Zutaten:

e 120 g Dinkelmehl (glatt oder Vollkorn)
e 4 Eier
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e Salz
e ca. 250 ml Milch
e Pflanzendl (zum Backen)

Zubereitung:
Mehl mit Milch glattriihren, die Eier sowie eine Prise Salz einriihren.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, etwas Teig eingieBen (Boden soll nur diinn bedeckt
sein) und diesen durch Schwenken der Pfanne regelmaRig verteilen.

Bei zuerst starker Hitze anbacken, dann Hitze reduzieren und goldbraun fertig
backen. Palatschinke wenden und auf dieser Seite mit wenig Hitze ebenfalls goldgelb

backen.
Herausheben, warm stellen und die restlichen Palatschinken auf dieselbe Weise

backen.

Verschiedene Fiillen:
1. Topfencremefiillung (anstatt Marmelade):

150 g Topfen

etwas Milch

1-2 EL Zucker

1 EL Rosinen (oder frisches Fruchtmus.)
1 Eidotter

Vanille-Zucker

Topfen mit Milch, Vanillezucker, Zucker und Eidotter cremig rihren.
Rosinen unterheben. Die Topfencreme ziehen lassen.

2. Spinat-Schafkasefiillung

e * Blattspinat etwas antauen lassen. Knoblauch in 2 TL
\';7'_ TR Olivendl anschwitzen, Spinat beifligen und im eigenen Saft
. . ¢ 4. - dampfen;salzen und pfeffern. Schafkase zerbréseln und
. o ,_\ . unter den Spinat mischen und die Palatschinken damit

2\a ’. ‘ : ’._;.

—

s O 3. Schinken-Champignonfiille

Zwiebelwiirfel in der Pfanne andiinsten. Die geputzten und
in Scheiben geschnittenen Champignons und den in Wirfel geschnittenen Schinken
zugeben, kurz mit dlinsten und anschlieRend auf den Pfannkuchen verteilen. Mit
Schnittlauch bestreut servieren.
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4. Marmelade oder Nutellafiille

Spatzle mit Kise

Zutaten:

2  Ei(er)
% TL Salz
250 g Mehl

v Liter Wasser oder mit dem Spatzleshaker: 2 Eier/Salz/150 g Mehl/130 ml Wasser

Zubereitung

Die Eier mit Salz verquirlen, das gesiebte Mehl unterrihren und nur I6ffelweise das Wasser
zugeben. Kraftig schlagen, bis der Teig blasig ist. Mit einem Spatzlehobel, Spatzlebrett oder
Kartoffelpresse den Nudelteig in
kochendes Salzwasser geben. Die Spatzle
ziehen lassen, bis sie auf dem Wasser
schwimmen, dann in ein Sieb schiitten und
gut abtropfen lassen.

Die Spatzle in eine Auflaufform geben und
mit geriebenem Kase bestreuen, ca. 20.
Minuten bei 180°C iberbacken.
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Salat

1 Kopf Gentile

10 dag Vogerlsalat

2 Tomaten

1 Paprika

1 rote Zwiebel

Essig, Olivendl, Salz, Zucker

Salat waschen, Gentile in Streifen schneiden,
Tomaten, Paprika schneiden, rote Zwiebel in Ringe schneiden, alles mischen. Mit Essig, Ol,
Salz und Zucker abmachen. Eventuell mit Schafkdse garnieren.

TACOS

fiir 4 Portionen

Zutaten:

500 Gramm Faschiertes

Stlick Frihlingszwiebel
Schuss Ol

Stick Paprikaschoten (bunt)

m N R R

Dose rote Bohnen

Packchen Tex-Mex-Gewirzmischung
Stlick Tortillas
Wasser zum AufgielRen

Salat, Tomaten und Sauerrahm fiir die Garnitur.

Zubereitung:

1. Das Faschierte in Ol und Zwiebel anrdsten. Paprika und Bohnen zufiigen. Mit Tex-
Mex Gewlirzmischung wiirzen. Mit Wasser aufgieBen und ca. 25 Min. lang bei kleiner
Flamme kocheln lassen.

2. Die Tortilla im Backofen bei 150°C warmen, anschlieBend mit dem Faschiertem-
Gemisch fiullen und zusammen klappen.
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3. Salat fein schneiden, Tomaten in kleine Stiicke schneiden und garnieren.
4. Sauerrahmsauce mit Knoblauch und Salz herstellen und tGberziehen.

Ananas -Tiramisu mit Kokosflocken

Zutaten:

1 Quimiq

1 Mascarpone
80 g Staubzucker
80g Kokosflocken
1 Ananas

1 Pkg. Biskotten

Zubereitung:

Quimig mit dem Mixer glattriihren, Mascarpone dazugeben und weiterriihren bis eine
flaumige Creme entsteht. Kokosflocken darunterheben.

Ananas in kleine Stlicke schneiden.

In einer Form zuerst Biskotten legen, dann eine Schicht Creme einfiillen und die Anansstiicke
darauf legen. Biskotten, Ananas und Creme abwechselnd schichten. Die letzte Schicht ist
eine Cremeschicht. Mit Kokosflocken bestreuen. Und in den Kiihlschrank geben. Biskotten
kénnen auch mit Ananas oder Kokossaft betraufelt werden.

Karntner ,Topfenreinkalan”

Zutaten:

500 g Broseltopfen
50 Mehl griffig

50 g Gries

50 g Brosel

2 Eier

Salz

1 Bund Schnittlauch
o]

Zum Formen:

3-4 EL Semmelbrosel
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Joghurtsauce:

250 g Joghurt 3,6%

1 El Sauerrahm

Frische Krauter der Saison
Salz

Zubereitung:

Fiir die Topfenreinkalan den Broseltopfen in eine Schiissel geben und mit dem Mehl, Gries,
Brosel, Eiern, Salz und geschnittenem Schnittlauch gut vermischen. Den Teig ca. 10 Minuten
im Kuhlschrank rasten lassen.

In der Zwischenzeit fiir den Joghurt — Krauterdip alle Zutaten miteinander vermischen und
abschmecken.

Brosel auf ein Teller geben. Aus der Topfenmasse gleichmaRige Laibchen formen und in den
Broseln walzen.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und die Laibchen auf beiden Seiten bei
mittlerer Hitze knusprig braun braten.

Die Laibchen mit der Joghurtsauce anrichten! Ganz hervorragend passen Salate der Saison
dazu!

Klare Gemiisesuppe mit Krauterfrittaten

Gemusesuppe

Zutaten:

4 Karotten

% Sellerie

1 Petersilienwurzel
1 Fenchelknollen

Salz

Zubereitung:

2 L Wasser in einen Topf geben, Gemiise putzen und
in den Topf geben. Salzen, dann ca. 20 Minuten
kochen. Schnittlauch zum Verfeinern.
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Krauterfrittaten

Zutaten:

4 Eier

% Milch

250 g Dinkelmehl

1Tl Salz

Krduter der Saison, fein gehackt

Zubereitung:

Eier mit Milch mit einen Schneebesen verquirlen, das Dinkelmehl einriihren. Dann Salz und
Krauter hinzufiigen. In einer Pfanne Ol erhitzen, dann mit einem Schépfléffel einen Teil der
Masse in die Pfanne geben, dass der Pfannenboden diinn bedeckt ist. Kurz braten, dann
wenden. Nach kurzer Zeit die fertige Omelette aus der Pfanne heben.

Vorgang wiederholen, bis die Masse aufgebraucht ist. Dann die Omeletten in feine Streifen
schneiden.

Endiviensalat

1 Stick Winterendiviensalat, in feine Streifen geschnitten
1 Zwiebel, in Wiirfel fein geschnitten

1 Knoblauchzehe zerdriickt

8 El Rotweinessig

8 El kaltgepresstes Olivendl

2 Tl Senf

1Tl Zucker

4 El lauwarmes Wasser

Salz

Pfeffer

Alle Zutaten gut vermischen. Es konnen auch 3 gekochte Kartoffeln in Scheiben
untergemischt werden.
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Topfentorte
Zutaten:
Biskuit:

6 Eier
18 dag Staubzucker
18 dag Dinkelkuchenmehl oder Weizenmehl glatt

Zubereitung:
Eier trennen, Schnee schlagen, dann den langsam Zucker dazu geben und weiter schlagen
bis eine dicke Masse entsteht. Dotter unterriihren. Dann das Mehl mit einer Schneerute

unterheben. Die Masse in eine mit Butter eingefettete Tortenform (¢ 24 cm) fillen. Ins
heiRe Backrohr geben und bei 180° (Ober/Unterhitze) ca. 45 Minuten backen.

Topfencreme:

Zutaten:

% kg Sonnalm Topfen fein (Spar)
2 Becher Schlagrahm

5 Blatt Gelatine

10 dag Staubzucker

1 P. Vanillezucker

Zubereitung:

1 Becher Schlagrahm steif schlagen, Staubzucker beifligen, Vanillezucker und Topfen mit

dem Mixer einriihren. Gelatine verfliissigen und unter die Masse heben.

Die ausgekiihlte Torte einmal in der Mitte durchschneiden, den Boden wieder in den
Tortenring setzen, mit schwarzer Ribiselmarmelade bestreichen und dann % der
Topfenmasse einflillen. Den Tortenoberteil aufsetzen und gut andriicken. Die Torte mit der
restlichen Masse bestreichen. Uber Nacht im Kiihlschrank kalt stellen.

Am nachsten Tag die Torte auf einer Platte anrichten, mit steif geschlagenem Schlagrahm
den Tortenrand bestreichen. Die Torte kann mit frischen Himbeeren oder Erdbeeren belegt
werden und mit gehackten Pistazien bestreut werden.
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Weihnachtsmuffins

Zutaten:

150 g Honig

75 g brauner Zucker

75 g Butter

3 EL Milch

2 TL Lebkuchengewiirz
2 Eier

250 g Mehl

1 TL Backpulver

1 EL Kakao

50 g Schokoladenraspel
Kirsch en (Amarena oder kandierte Kirsche)
Puderzucker zum Bestauben

Fett fur die Form oder kleine
Papierformchen

Zubereitung:

Den Honig mit Zucker, Butter und Milch unter Rihren erwarmen, bis sich der Zucker gel6st
hat. Das Lebkuchengewiirz einriihren und abkihlen lassen.

Die Eier in die Honigmasse riihren. Das Mehl mit Backpulver und Kakao mischen und mit der
Raspelschokolade unter die Honigmasse ziehen.

Den Backofen vorheizen. Das Muffinblech fetten. Ein Drittel des Teigs in die 12 Vertiefungen

fillen und je 1 Kirsche in die Teigmitte driicken. Im Ofen bei 175° (Mitte, Umluft 160°) 15-20
Min. backen. Leicht abgekiihlt aus den Formen I6sen und mit Puderzucker bestdauben.

Wienerschnitzel mit Kartoffelpiirre

Zutaten:

4 Kalbsschnitzel (oder Schweinsschnitzel oder
Putenschnitzel)

2 Eier

Semmelbrosel

Mehl

Salz, Pfeffer

Pflanzendl

Zubereitung

Die Zubereitung fiir ein Wiener-Schnitzel ist einfach.
Unabdingbar ist ein saftiges, sehr diinn geschnittenes
Kalbfleisch (oft wird in den Restaurants aber auch Schweinefleisch oder Putenfleisch
verwendet (dann muss es aber auf der Karte dabeistehen).
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Die Panier

Typisch ist die knusprig goldene Panier. Die Fleischstiicke
werden in Mehl, Ei und Brosel gewendet und
ausgebacken: Das ganze Ei mit einer Gabel verschlagen
und gut verquirlen. Das Fleisch zuerst auf beiden Seiten
vorsichtig auf ca. 4mm Dicke klopfen und salzen.
Anschlieend in Mehl wenden, danach durch das
verschlagene Ei ziehen und abschliefend in den
Semmelbroseln panieren.

Das Ausbacken

Ausgebacken wird das Wiener-Schnitzel in reinem Pflanzendl. Maximal fingerdick Pflanzendl
in eine Pfanne fiillen und nicht zu heiR erhitzen. Das panierte Schnitzel in das heiRe Ol geben
und die Pfanne dabei immer in Bewegung halten.

Wahrend des Backvorganges Schnitzel 2 bis 3 mal wenden.

Anrichten

Ein Stlick frische Zitrone ist das einzige Dekorationselement am Teller. Dazu gegessen wird
ein Erdapfelpiree.

Kartoffelpiiree

Zutaten:

Ergibt ca. 3-4 Portionen Kartoffelpiirre /
Erddpfelpiiree

0,5 kg Kartoffeln (keine festkochenden sondern
mebhlige!)

ca. 1/8 L Milch

ca. 50 g Butter

Salz

eine Prise geriebene Muskatnuss

Zubereitung

1.)Die Kartoffeln vor dem Kochen schélen.

2.) In einem Topf genligend Salzwasser zum kochen bringen
und die Kartoffeln weich kochen.

3.) Die Kartoffeln noch heil® im Topf mit dem
Kartoffelstampfer zerstampfen oder durch die
Kartoffelpresse driicken.

4.) Die Butter dazugeben und mit einem festeren
Schneebesen durchrihren.

5.) Nach und nach Milch einlaufen lassen und glatt riihren. Je nach gewtinschter
Konsistenz mehr oder weniger Milch dazugeben.

6.) Mit Salz und einer Prise geriebene Muskatnuss abschmecken.

7.) Zuletzt noch 1-2 Minuten auf geringster Hitze kochen, dabei standig umriihren,
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sodass eine feine, cremige Konsistenz entsteht.
8.) Frisches Kartoffelpliree schmeckt am besten.

Wiener Kartoffelsalat
Zutaten:

 1/2 kg Salatkartoffeln
e 1 Zwiebel

e 4ELOI

e 3 EL Essig

e 4 EL Wasser

* etwas Salz

e etwas Pfeffer

e etwas Zucker

e 1-2 TL Senf (scharf)

Zubereitung:

Die Kartoffeln in reichlich Wasser kochen bis sie gar sind, schalen und sofort in diinne
Scheiben schneiden. Noch warm mit einer Mischung aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer, Zucker,
Senf und Wasser UbergielRen. Die Zwiebel klein schneiden und ebenfalls Giber die Kartoffeln
geben. Alles gut durchmischen.

Belieben) verrihrt. Dann wird das das Ganz mit dem Mehl zu einem diinnen Teig verrihrt.
Eventuell muss noch etwas Milch nachgegeben werden.

Der Eischnee wird dann vorsichtig untergehoben und in einer Bratpfanne Butter oder Ol
erhitzt. Dann den Teig in die Pfanne gieRen und bei mittlerer Hitze goldbraun anbacken.
Dann in Vierteil zerteilen und diese wenden. Wenn diese Seite ebenso angebacken ist, den
Schmarren in Stiicke reifen und aus der Pfanne auf einem Teller anrichten.

Apfelkuchen

Zutaten:

1 Ei, 1 Dotter
10 dag Zucker
12 dag Butter
30 dag Mehl
4 El Milch

% Backpulver, Vanillezucker, Zitronenabgereibenes (Bio Zitrone)

1 Prise Salz
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1,5 kg Apfel geblittert mit Zimt bestreuen

Die Butter mit dem Zucker, dem Mehl (+
Backpulver) abbréseln, Eier dazu geben und mit
dem den restlichen Zutaten zu einem Teig
verkneten. (10 Minuten rasten lassen)

Die Apfel blattrig schneiden und mit Zimt
bestreuen.

Die Halfte des Teiges auswalken und auf das
Backblech legen. die Apfel hinauf geben und

die zweite Teigblatte hinauf legen. Mit Ei
bestreichen und 30 Minuten bei 200° (Ober/Unterhitze) backen.

Schokoladenmousse

Zutaten:

250 g QimiQ
100 g Schokolade
1/16 Liter Milch
3 EL Feinkristallzucker

1/4 Liter
geschlagenes
Obers

Zubereitung:

1. QimiQ glatt rihren.

2. Schokolade schmelzen. Milch, Feinkristallzucker dazugeben, gut vermischen.
3. Zum Schluss das Schlagobers unterheben.

4. Im Kahlschrank fest werden lassen.
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Dieses Kochheft ist im Vereinskurs ,basiccooking for students” entstanden. In den letzten
beiden Schuljahren sind viele Rezepte ausprobiert worden. Wir haben alle Rezepte einfach
zusammengetragen und mit Fotos dokumentiert.

Die Schiilerlnnen und Schiller bekamen einen Einblick in die Welt des Kochens, lernten
Lebensmittel und ihre Verarbeitung kennen. Bei der Zubereitung von Lebensmitteln wurden
fast alle Sinne angesprochen — es ging ums Fiihlen, Sehen, Schmecken, Riechen und sogar
ums Horen. Das Kneten, Formen und Schneiden schulte die Feinmotorik. In diesem Kurs
wurden auch theoretische Grundlagen der Erndhrung vermittelt. Darliber hinaus erfuhren
die Schiilerinnen und Schiiler ganz praktisch, welche vielfaltigen Moglichkeiten es gibt,
Mahlzeiten zu zubereiten. Auch das Tischdecken und das Anrichten der einzelnen Speisen
gehorten dazu. Der Hohepunkt jeder Stunde war jedoch das gemeinsame Essen und die
Bewertung der einzelnen Kochergebnisse.

Iris Mallweger-Grasser
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