LINARIK

SEE

Gemeinschafts-
verpflegung
/ Leichte )
Ummurkn [U ‘mu kn) Vollkost bre(i)cklad [bre 'k “lad]
burgenlandisch burgenlandisch o
fir Gurke \ fiir brockelig

Rau(n)na [Rau nal
burgenldndisch
fiir Rote Riibe

Moriilln [Mo rii n]
burgenlidndisch
VP fiir Marillen

,g

e -

\
Paradeis [Para ‘deis]
burgenldndisch
fir Tomate

)

J

X, rewln [re ‘Wl n|
. burgenldndisch
fiir reiben

Buda [Bu ‘da]
burgenlandisch
fr Butter

-

A

\3 Oawas [Oa ‘wous]
burgenlandisch
fiir Erbsen

SAISONALE @ UBER

MENUPLANE : 100 REZEPTE
FUR DIE GEMEINSCHAFTS- AUS DER FORSCHUNGSKUCHE DER
VERPFLEGUNG SCHMANKERLWIRTE BURGENLAND

Mit Unterstiitzung von Bund, Land und Europé&ischer Union

"= Bundesministerium
Landwirtschaft, Regionen LE 14-20 7 Land
- I
4

und Tourismus Burgenland

Schmankerl
WIRTE Q @ 9

Burgenland




/de

Informationspflicht laut § 5 E-Commerce Gesetz, §14 Unternehmensgesetzbuch,

§ 63 Gewerbeordnung und Offenlegungspflicht laut § 25 Mediengesetz.

Verein zur Unterstlitzung, Férderung & Erhaltung des burgenlandischen Gastgewerbes
Wirtekooperation Burgenland — Pannonische Schmankerlwirte

Organschaftliche Vertreter

Obmann/Obfrau: Herta Walits-Guttmann

Obmann/Obfrau Stellvertreter: Alois Hutter, Hannes Tschida
Vorstandsmitglieder: Matthias Mirth, Mag. Christian Reisinger

Vereinssitz

Wirtschaftskammer Burgenland, Sparte Tourismus und Freizeitwirtschaft
Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt, Austria

T +43 590 907-1893

info@schmankerlwirte-bgld.at

ZVR: 950013507
UID: ATU63741801
Gerichtsstand: Landesgericht Eisenstadt

Vereinszweck

Der Verein bezweckt die Unterstiitzung, die Férderung und die Erhaltung des burgenléndischen Fremden-
verkehrs und Gastgewerbes. Dieser Zweck soll durch Eigenveranstaltungen, Beitrdge im Rahmen des jeweils
vorgesehenen Programmes und durch finanzielle Zuwendungen erreicht werden. Der Verein lbt seine
Tatigkeit Uberparteilich und gemeinnlitzig aus und ist nicht auf Gewinnerzielung ausgelegt.

Urheberrechtshinweis
Alle Inhalte dieses Rezeptbuches (Bilder, Fotos, Texte) unterliegen dem Urheberrecht.

Bildernachweis

Die Bilder, Fotos und Grafiken sind urheberrechtlich geschiitzt.

Die Bilderrechte liegen bei den folgenden Fotografen und Unternehmen:

Rezeptfotos sind aus den Bildarchiven der Schmankerwirte Burgenland und von Genuss Burgenland.
Handzeichnungen, Rezept-Symbolfotos, Hintergrundbilder und Produktfotos bei den Mentiiseiten
sind aus dem Bildarchiv der Agentur Gerlinde Schmid Communications GmbH.

Satz, Layout und Gestaltung: Gerlinde Schmid Communications GmbH, gsc-werbung.at

Die Evaluierung der Rezepte und Uberarbeitung der Speise- und Meniiplangestaltung sowie die
Nahrwertberechnungen wurden von Birgit Brunner, www.diaetberatung.at gewahrleistet.

Alle Angaben ohne Gewéhr. Satz- und Druckfehler vorbehalten. Ausgabe 2020
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https://www.gsc-werbung.at/

Herta Walits-Guttmann

Wir, die Schmankerlwirt*innen Burgenland, mdchten unseren Gasten die kulinarische
Vielfalt des Burgenlandes ndherbringen. Dazu verkniipfen wir unsere traditionelle Kiiche
mit frischen kulinarischen Trends. Die Verwendung regionaler und saisonaler Produkte
soll dabei an oberster Stelle stehen.

Da die AuBBer-Haus-Verpflegung stetig zunimmt, wird es immer wichtiger, auf gesunde
Wochenmenis in der Gemeinschaftsverpflegung, aber auch im a la Carte-Bereich, einzu-
gehen. Aus diesem Grund stellen wir in diesem Rezeptbuch, saisonale Menipléne und
Rezepte vor, die in der Forschungskiiche der Genuss Burgenland probegekocht wurden.
Die erfahrenen Kéch*innen und Gastronom*innen der Schmankerlwirt*innen Burgenland
waren an der Entwicklung dieser Rezepte beteiligt. Sie vertreten unterschiedlichste
Kochstrémungen von regionaler Hausmannskost bis hin zur modernen veganen Kiche.
Diatologinnen haben diese Rezeptentwicklung begleitet und evaluiert.

Besonderen Wert legen wir auf die saisonale Verfugbarkeit regionaler Produkte in Bio-
qualitat. Fir jede Jahreszeit wurde ein saisonaler 4-Wochen MenUplan mit passenden
Rezepten erstellt. Mit diesen haben Wirt*innen, die in der Gemeinschaftsverpflegung
tatig sind, eine praktikable Vorlage.

Die Menuplane sind beispielhaft zu verstehen und in zwei Varianten ausgefihrt: einmal
fur die Gemeinschaftsverpflegung allgemein und in einer leichten Vollkostvariante.

Als Schmankerlwirt*innen mochten wir gleichzeitig eine Inspiration durch alle
Jahreszeiten und eine praktische Hilfestellung geben.

b ot

Herta Walits-Guttmann
Obfrau der Schmankerlwirt*innen Burgenland
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Interesse an einem unserer Rezepte?
Dann einfach beim Inhaltsverzeichnis auf die Zeile klicken
und Sie landen automatisch bei der entsprechenden Seite.

. | fiirdie
/7%/%0 GEMEINSCHAFTS-
A VERPFLEGUNG
PLANE 4 WO/Jahreszeit, MO-FR

Seite VI Friithling
Seite  VII Sommer
Seite  VIII Herbst
Seite X Winter

REZEPTE

Seite

Iv

1 Barlauchcremesupppe
2 Topinambursupppe
3 Rote Riiben-Selleriesuppe
mit Blattergteigstangerl
4 Putenragout mit Honig-Ingwersauce
5 Glasiertes Wurzelgemiise mit Wels
aus dem Neusiedler See
6 Kukuruz-Rote-Riiben-Muffins
7 Rigatoni mit Schwarzwurzeln,
Spinat und Walniissen
8 Austernseitlingkrapfen
9 Bérlauchspaghetti mit geschmorten Paradeiser
10 Rotes Riibenrisotto
11 Spinattorte
12 Bunter Roter Linsensalat
13 Kressesuppe
14 Rucolacremesuppe mit Brotwiirfeln
15 Radieschenschaumsuppe
16 Kartoffel-Mangold-Strudel
17 Spargel mit Hammerfleisch auf Feldsalat
18 Paprika-Rhabarber-Ragout
19 Topfen-Limettenauflauf
20 Joghurtnockerln auf Erdbeerfruchtspiegel
21 Ricotta-Schafskidsenockerln mit Spinat

22 Topfentortchen mit Beeren-Rhabarberkompott

23 Stflkartoffelcremesuppe
mit gebratenem Spargel

24 Holunderbliitensirup

25 Strudel Grundrezept

26 Apfelstrudel

27 Topfenstrudel

28 Erdépfelstrudel

LEICHTE VOLLKOST fiir die
GEMEINSCHAFTS-

VERPFLEGUNG
4 WO/Jahreszeit, MO-FR

Seite X Friihling
Seite XI Sommer
Seite  XII Herbst
Seite  XIII Winter

29 Krautstrudel vegan

30 Burgenldndischer Bohnenstrudel

31 Apfel-Mohnstrudel

32 Spargel-Schinken-Spinatstrudel

33 Schinken-Kése-Paradeiser-Strudel

34 Polentastrudel

35 Zartweizensalat mit Ziegenkise aus dem Seewinkel

36 Gebratene Hithnerleber

37 Barlauchrisotto mit Hithnerfleisch

38 Marillenknodel

39 Edelkirschen-Muffins

40 Sonnengemiise-Paella mit pannonischem Safran

41 Majoran-Tofureis

42 Gemiise-Pilzauflauf mit frischer Dille

43 Kirsch-Minze-Kaltschale

44 Warme Réucherforelle mit Krenhollandaise und
roten Riibenwiirfeln

45 Zucchini-Kasebillchen mit Knoblauchdip

46 Gebratener Zander mit Kriauter-Parmesanreis

47 Suf3kartoffelauflauf mit Rucola

48 Kiirbis-Paradeiser-Fleischauflauf mit Thymian

49 Romanesco-Bergkaseauflauf

50 Eckige Knodel mit Eierschwammerlsauce

51 Uberbackene Vollkornschinkenfleckerln

52 Erdipfelauflauf mit Apfeln und Blauschimmelkise

53 Lachsforelle-Spinat-Auflauf

54 Zander mit Mandelkruste und Anchovis-
Krautersauce auf Erdépfel-Lauchstampf

55 Gebackene Mause aus Vollkorn

56 Schneckenkuchen vom Blech

57 Zucchinikuchen

58 Schokoladiger Obstkuchen vegan
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59 Steppenrindsragout mit Gemiise
60 Curry-Weidehuhn mit Ananas und Dinkelreis
61 Pikanter Batata-Nusseintopf
62 Gulasch vom Mangalitzaschwein
63 Dinkel-Pilzpfanne
64 Tagliatelle mit Griinkernbolognese
65 Klare Suppe mit Griinkernknddel
66 Griinkerngemiisesuppe
67 Heidenroulade mit Beeren
68 Pikanter Hirseauflauf
69 Safransauce
70 Roggen-Vollkornkaiserschmarrn
71 Dinkelvollkornweckerl
72 Pikante Riibensuppe
73 Vollkorn-Apfel-Haselnusstorte vegan
74 Austernseitling-Risotto
75 Dinkelvollkorn-Laugenbrezel
76 Gemiise-Hirserisotto
77 Kohl-Hirsepizza
78 Kichererbsen-Marmeladepalatschinken vegan
79 Stufle Linsenpalatschinken vegan
80 Wels-Kartoffel-Erbsenauflauf
81 Burgenldndischer Bohnensterz
82 Polentastrudel auf Linsen-Lauchsalat
83 Kastanienknodel auf Marillensauce
84 Bohnen-Haselnusstorte
85 Saure Riiben
86 Gefiillte Hithnerbrust
mit Kastanien-Brioche-Fiillung
87 Fleisch in Paprika-Rahmsauce
88 Burgenldndischer Weintraubenstrudel
89 Burgenldndische Weidegans mit Apfelfiille
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90 Rotkrautstrudel mit Birnen
91 Gemiisefond
92 Vegetarischer Linsenbraten
93 Maisfladen
94 Wels auf Topfencreme
mit geschmorten Paprika
95 Fischsuppe ,,Halaszle"
96 Polentanockerl
97 Pilzschnitten
98 Gefiillte Paprika vegetarisch
99 Chili con soja
100 Sauerkrautsuppe mit Wiirstl
101 Erbsensuppe mit Ei
102 Erdépfelrahmsuppe
103 Apfel-Bohnentascherl
104 Biskuitschoberl
105 Schwarzwurzelcremesuppe mit Pumpernickel
106 Kartoftelgratin
107 Vollkornpenne mit Zucchini-Tomatensauce
108 Uberbackenes Maishuhn
109 Hirse-Linsenlaibchen
110 Porree-Linsenstrudel
111 Polenta-Gemiiseauflauf

g WAS NOCH FEHLT —
WISSENSWERTES
FUR SIE
INFOS

haben wir hier verpackt:

Seite. 112 Rezepte von A-Z
113 Abkiirzungen, Allergene,
Kontakte und Informationen



VI

FRUHLING

Interesse an einem Gericht?
Mit nur einem Klick gelangen Sie
bei den Speisen mit Seitenvermerk
direkt zum Rezept.

GEMEINSCHAFTS-
VERPFLEGUNG

Gemuse-Hirserisotto
Zucchini-Paprikasalat

Klare Gemusesuppe Tagliatelle mit Griinkernbolognese
MO mit Biskuit-Schinken-Schoberl MO Blattsalat
Kartoffel-Mangold-Strudel , Krautersauce Erdbeer-Joghurt
Chili con soja Klare Suppe mit Polentanockerln
DI Vollkorngeback DI . .
Majoran-Tofureis
Joghurtnockerln auf Erdbeerfruchtspiegel Vogerlsalat mit Radieschen
MI Griinkerngemiisesuppe MI guirg-l\/a(ilacilfehuhn mit Ananas und Reis
Roggen-Vollkornkaiserschmarrn P
mit Rhabarberkompott Kirsch-Minz-Kaltschale
i . Radieschenschaumsuppe
DO Wels-Kartoffel-Erbsenauflauf DO P!O
Edelkirschenmuffins Polentastrudel mit Kressesauce
und Kohlrabi-Karottensalat
FR Klare Suppe mit Pilzschnitten - Erdapfelaufiauf
Spinattorte Friihlingszwiebel-Bohnensalat
Mais-Paprikasalat Schokoladiger Marillenkuchen
MO Kohlrabicremesuppe MO Klare Gemusesuppe mit GrieBnockerl
Topfenauflauf Spargel-Schinken-Spinatstrudel
mit Erdbeer-Rhabarberkompott Brunnenkressesauce, Blattsalat
DI Rigatoni mit Schwarzwurzeln, Spinat DI Barlauchrisotto mit Hihnerfleisch
und Walnissen =7, Blattsalat Vogerlsalat
Kirschenjoghurt Marillenkompott
Zander mit Mandelkruste auf Erdapfel- S |
pargelcremesuppe
MI Lauchstampf , Rote Riibensalat MI : .
o Kichererbsenpalatschinken
Zucchinikuchen mit Kirschen-Topfenfiille
DO Kressesuppe DO Barlauchspaghetti mit geschmorten
Rindsragout mit Gemiise Paradeiser -, Blattsalat
und Vollkornbandnudeln, Blattsalat Heidenroulade mit Erdbeeren
FR rsnur? kzrg:izlﬁgnmg s:fpeel FR Lachsforelle-Spinat-Auflauf
9 Parg Radieschen-Blattsalat

Joghurt mit Holunderblitensirup



SOMMER U8 el

PI,ANE | GEMEINSCHAFTS-

VERPFLEGUNG

2
%‘K 1. [WOCHE] 2. [WoGHE

Klare Suppe SEHI Eckige Knddel
MO mit Biskuit-Gemiise-Schober MO mit Igierschwammerlsauce S 50,
Erdépfel-Zucchini-Strudel 572 Ribiselkuchen
Krautersauce
B ] ] Klare Suppe mit Krauterfritatten
Sonnengemdse-Paella mit pannonischem DI
DI Safran 516, Gurkensalat Gefiillte Paprika vegetarisch HE

Paradeissauce
Joghurtnockerln 575 auf Himbeerfruchtspiegel

MI Uberbackenes Maishuhn

MI Erbsensuppe mit Ei Karottengemiise, Fisolensalat
Topfen-Limettenauflauf Weingartenpfirsiche
mit Beerenkompott 577
Minestrone
KI it Buchstab DO
DO are Suppe S mit Buchstaben Gemiiselaibchen, Knoblauchsauce
Gemiise-Hirsepizza Tomatensalat
Erdapfelgnocchi mit Tomatensugo B li
FR o g)latgalat g FR roccolicremesuppe
Polenta-Gemiiseauflauf
Stachelbeerenjoghurt Kopfsalat
MO Zucchinicremesuppe MO Karotten-GrieBsuppe
Topfenstrudel it Pfirsich Vegetarischer Linsenbraten EEZ mit
Paradeissauce, Blattsalat
Vollkornpenne mit .
DI Zucchini-Tomatensauce 51t Blattsalat DI Romanesco-Késeauflauf 5L
Lollo Rossa
Weichseljoghurt

Schneckenkuchen vom Blech 554

MI Wels auf Topfencreme mit geschmorten
Paprika 52, Petersilkartoffeln MI Fenchelcremesuppe

Vollkornkuchen mit Ringlotten Putenragout mit Honig-Ingwersauce 5!
Krauterreis, Hauptelsalat

Klare Lauchsuppe

DO

Kalbsrahmgulasch, Nockerln DO Uberbackene Vollkornschinkenfleckerln
Eichblattsalat I Paprika-Zucchinisalat

Vanillepudding mit Heidelbeeren

Selleriecremesuppe
FR pp

Zucchini-Kaseballchen mit Knoblauchdip 575 FR Klare Gemiisesuppe 5]
Bohnensterz 5, Gurkensalat

VII




Interesse an einem Gericht?
Mit nur einem Klick gelangen Sie

bei den Speisen mit Seitenvermerk
HERBST direkt zum Rezept.

PI,ANE | GEMEINSCHAFTS-

0 VERPFLEGUNG

MO Klare Suppe MO Austernseitlingkrapfen 5
mit Biskuit-Krauter-Schoberl FEIT Krautersauce, Rotkrautsalat
Gemdisestrudel, Knoblauchsauce Apfel-Zimt-Joghurt
Dinkel-Pilzpfanne Erdapfelrahmsuppe
DI Lollo Rossa DI
Gefiillte Hiihnerbrust mit Kastanien Sl
Topfentorte mit Brombeeren Chinakohlsalat
Kiirbis-Curry-Suppe Pikanter Batata-Nusseintopf
MI| — . MI | Dinkelvollkornwecker!
GrieBschmarrn mit
mit Zwetschkenrdster Topfencreme mit Trauben
DO Klare Suppe mit Profit(?roles DO Klare Suppe &l mit Frittaten
Pikanter Hirseauflauf EIE mit Porree-Linsenstrudel FEED, Knoblauchsauce
Safransauce &g, Chinakohlsalat
FR Sauerkrautsuppe mit Wiirstl I
FR Vpllkornspagheth mit Thunfischsugo Maisfladen TEE, Schnittlauchsauce
Eichblattsalat .
Eichblattsalat
Milchreis mit Weintrauben
MO Rote Riiben-Selleriesuppe 5B o MO Klare Suppe mit Griinkernknodel S
Kastanienknodel / Rote I_?ubennsotto
. . Endiviensalat
auf Birnen/Pfirsichsauce
DI Vollkornpenne mit Kiirbissauce DI Gemiisepizza
Rucola Joghurt mit Zwetschken
Apfelkompott T GrieBsuppe
MI Faschierter Braten, Kartoffelpiiree Hokkaido-Fleischauflauf mit Thymian
Erbsen Rucolasalat
Weintraubenstrudel
DO Hirse-Linsenlaibchen
DO Klare Suppe mit Fadennudeln Saure Riiben
Kukuruz-Rote-Riiben-Muffins 3 Schokopudding
Sauerrahmdip, Krautsalat
FR Topinambur-Cremesuppe 5#
FR Steinpilzsuppe Gerdstete Knodel mit Ei
Gebratener Seelachs, Kartoffelgratin SIS Rote Riibensalat
Karotten, Eisbergsalat

VIII




WINTER

PLLANE

GEMEINSCHAFTS-
VERPFLEGUNG

| 1. [WOCHE]

Klare Suppe 5t

| 2. [WOCHE

SuBkartoffelauflauf
MO mit Biskuit-Kése-Schoberl MO Krautsalat
Polenta-Gemiiseauflauf Apfel-Bohnentascherl
Friséesalat
DI Schwarzwurzelcremesuppe
DI Vollkornkrautfleckerln mit Pumpernickel
Vanillepudding Gemdselaibchen, Krautersauce, Chicorée
Pikante Riibensuppe 3 3 icchi
MI pp MI Kasespatzle, Radicchio
Apfel-Mohnstrudel 5<f] mit Vanillesauce Schokopudding mit Birne
Klare Suppe mit Muscheln G
DO e ppe 5 DO Klare Suppe mit GrieBnockerln
Reisfleisch Krautstrudel 57, Knoblauchsauce
Chinakohlsalat
Pastinakencremesuppe
Vollkornspaghetti mit Sauce Carbonara FR h
FR Eichblattsalat Putenragout £ \&/
Couscous '
Birnen-Zimt-JOghUrt Karottensalat
MO Broccolicremesuppe MO Karottensuppe t
Reisauflauf mit Topfen und Birnen Gemdselasagne, Endiviensalat
Gebackener Sellerie, Petersilkartoffeln Gemdserisotto 577, Rote Riibensalat
DI Krautersauce DI Topfencreme mit Mispelmus
Bunter Roter Linsensalat P P
GrieBpudding mit Beeren MI Haferflockensuppe
. Frankfurter, Piree, Fisolengemise
Schlnkenﬂecquln
aldorfsalat (Apfel, Sellerie, Walnisse . .
MI | Waldorfsalat (Apfel, Sellerie, Walniisse)
Erdapfel-Lauchlaibchen
Kastanienschnitte DO mit Schnittlauchrahm
. Bunter Salatteller
GrieB-Karottensuppe
DO B ) Bohnen-Haselnusstorte 5L
Polpetti in ,Letscho", Kartoffelpiree mit Hagebuttenmarmelade
Chinakohlsalat
Topinambur-
Erdipfel-Pilzsuppe FR opinambur-Cremesuppe 5
FR rodel mit Li Scheiterhaufen
nodel mit Linsen Zwetschkenkompott

IX



Interesse an einem Gericht?
Mit nur einem Klick gelangen Sie

FRUHLING bei den Speisen mit Seitenvermerk

direkt zum Rezept.

LEICHTE VOLLKOST A GEMEINSCHAFTS-
PLANE VERPFLEGUNG

Klare Gemusesuppe Tagliatelle mit Griinkernbolognese
MO mit Biskuit-Schinken-Schoberl MO Blattsalat
Kartoffel-Mangold-Strudel , Krautersauce Erdbeer-Joghurt
DI Nu“deln mit Tomatensauce DI Klare Suppe mit Polentanockerln
Griiner Salat . .
Majoran-Tofureis
Joghurtnockerln auf Erdbeerfruchtspiegel Vogerlsalat mit Radieschen
MI Griinkerngemiisesuppe MI gu'rry-Weidehuhn mit Ananas und Reis
. pinatsalat
Kaiserschmarrn
mit Rhabarberkompott Kirsch-Minz-Kaltschale
- - ' Krauterschaumsuppe
DO Wels-Kartoffel-Broccoliauflauf DO PP ‘
Edelkirschenmuffins Polentastrudel mit Kressesauce

und Karottensalat

Klare Suppe mit Pilzschnitten

FR FR Erdapfelauflauf
Spinattorte ; Rote Ribensalat
Mais-Paprikasalat ' Schokoladiger Marillenkuchen
Selleriecremesuppe < Klare Gemusesuppe mit GrieBnockerl
MO MO
Topfenauflauf Spargel-Schinken-Spinatstrudel
mit Erdbeer-Rhabarberkompott Brunnenkressesauce, Blattsalat
Rigatoni mit Schwarzwurzeln Krauterrisotto mit Hihnerfleisch
DI | . DI
und Spinat = 7, Blattsalat Vogerlsalat
Kirschenjoghurt Marillenkompott
Zander mit Erdapfelplree Spargelcremesuppe
MI Rote Riibensalat MI p J PP )
o Kichererbsenpalatschinken
Zucchinikuchen mit Kirschen-Topfenfiille
Kressesuppe

Gemiisespaghetti mit geschmorten
DO Rindsragout mit Gemuse DO Paradeiser -, Blattsalat
und Vollkornbandnudeln, Blattsalat

Heidenroulade mit Erdbeeren

SuBkartoffelcremesuppe
FR .
mit gebratenem Spargel

Lachsforelle-Spinat-Auflauf
FR Blattsalat

Gemuse-Hirserisotto

Joghurt mit Holunderblitensiru
Blattsalat 9 P




SOMMER

LEICHTE VOLLKOST

PLLANE

GEMEINSCHAFTS-
VERPFLEGUNG

| 1. [WOCHE

| 2. [WOoCHE

~

TR

Klare Suppe SEAI Eckige Knodel
MO mit Biskuit-Gemiise-Schéberl MO mit Eierschwammerlsauce S5t
Erdépfel-Zucchini-Strudel 572 Ribiselkuchen
Krautersauce
Klare Suppe 524 mit Krauterfritatten
DI Sonnengemdse-Paella mit pannonischem DI .pp = )
Safran 521, Blattsalat EC"PS'C'E": Kartoffelpiree
aradeissauce
Joghurtnockerln 575 auf Himbeerfruchtspiegel
Huhn natur, Karottengemdse
MI Karottencremesuppe MI Hauptelsalat
Topfen-Limettenauflauf Pfirsichkompott
mit Beerenkompott 577
Nudelsuppe
Kl it Buchstab DO
DO are Suppe S mit Buchstaben Gemdiselaibchen, Krautersauce
Gemiseauflauf, Rote Riibensalat Tomatensalat ohne Zwiebel
Erdapfelgnocchi mit Tomatensugo B li
FR Eicth)IattzaIat 9 FR roccolicremesuppe
Polenta-Gemiiseauflauf
Beerenjoghurt Kopfsalat
MO Spinatcremesuppe MO Karotten-GrieBsuppe
Topfenstrudel mit Plirsich Faschierter Braten, Selleriepiiree
Blattsalat
DI Vollkornpenne mit R Kiseauflauf T
Zucchini-Tomatensauce 5007, Blattsalat DI omanesco-Raseautiau
n ) Lollo Rosso
E i t
rabeenognr Schneckenkuchen vom Blech 552
MI Wels auf Topfencreme 552 mit
Wurzelgemduse, Petersilkartoffel MI Fenchelcremesuppe
Marmorgugelhupf Putenragout 57!
Krauterreis, Hauptelsalat
DO Selleriecremesuppe
Kalbsrahmgulasch, Nockerln DO Schinke"nﬂeckerln
Eichblattsalat Rote Ribensalat
Vanillepudding mit Heidelbeeren
FR Klare Suppe EEAl mit Profiteroles
Zucchinigemise, Dillerdapfel FR Klare Gemiisesuppe Sl
Putenfrankfurter

Scheiterhaufen, Apfelkompott

XI



XII

HERBST

LEICHTE VOLLKOST

PLANE

Interesse an einem Gericht?
Mit nur einem Klick gelangen Sie
bei den Speisen mit Seitenvermerk
direkt zum Rezept.

GEMEINSCHAFTS-
VERPFLEGUNG

| 1. [WOCHE]

| 2. [WOCHE]

Klare Suppe MO Au"sternseitlingkrapfep S 8
MO mit Biskuit-Kriuter-Schéberl R Kréutersauce, Rote Riibensalat
Gemiisestrudel, Krautersauce Apfeljoghurt
DI Dinkel-Pilzpfanne DI Erdépfelrahmsuppe
Lollo Rossa Huhnerbrust natur, Broccolipiiree
Topfentorte mit Brombeeren Bummerlsalat
_— Scheiterhaufen
K
MI lrbissuppe MI | vVanillesauce
GrieBschmarrn mit Pfirsichk
mit Birnenmus Irsichkompott
Klare Suppe mit Profiteroles DO Klare Suppe 5] mit Frittaten
DO Pikanter Hirseauflauf B8 Putenragout ! mit Gemiise, Bandnudeln
Blattsalat Blattsalat
Spaghetti mit GemUsesugo FR Kirbiscremesuppe
FR Eichblattsal i U
Ichblattsalat Eiernockerln, Griiner Salat
Milchreis mit Zimt
MO Rote Ribensuppe MO Klare Suppe mit Griinkernknodel S
- . Rote Riibenrisotto
opfenknddel Endiviensalat
auf Birnen/Pfirsichsauce ndiviensasa
e Gemuseauflauf
Vollkornpenne mit Kiirbissauce DI -
DI Eisbergsalat Hauptelsalat
Apfelkompott Sauermilch mit Pfirsichmus
MI Faschierter Braten, Kartoffelpiree MI GrieBsuppe
Kaisergemuse Hokkaido-Fleischauflauf mit Thymian
Biskuitroulade Griner Salat
Klare Suppe mit Fadennudeln DO Zander, Selleriepiiree
DO - . Karottengemiise
Gemusemuffins, Kressesauce
Selleriesalat Schokopudding
FR Broccolicremesuppe FR Topinambur-Cremesuppe J82

Gebratener Seelachs, Kartoffeln
Karotten, Eisbergsalat

Marmeladepalatschinken
Birnenkompott



WINTER

LEICHTE VOLLKOST

GEMEINSCHAFTS-

VERPFLEGUNG

| 1. [WOCHE]

MO Klare Suppe Sl

| 2. [WOCHE

SuBkartoffelauflauf

mit Biskuit-Kése-Schoberl MO Griiner Salat
Polenta-Gemiiseauflauf Sandkuchen
Friséesalat
DI Schwarzwurzelcremesuppe i[04
Eingemachtes Kalbfleisch, o .
DI Petersilkartoffeln, Griner Salat Gemuselaibchen, Krautersauce
Chicorée
Buttermilch mit TK-Beeren
Kasespatzle, Radicchio
Pikante Riib MI| ==
MI ante RUbenstippe Schokopudding mit Birne
Topfenstrudel mit Vanillesauce
Klare Suppe mit GrieBnockerln
Klare Suppe 54 mit Muscheln DO — )
DO| — Gemisestrudel, Krautersauce
Reisfleisch, Rote Ribensalat
Pastinakencremesuppe
Spaghetti mit Schinken-Krautersauce FR
FR | Eichblattsalat Putenragout £
Couscous
Birnen-Zimt-JOghUrt Karottensalat
Broccolicremesuppe Karottensuppe
MO MO
Reisauflauf mit Topfen und Birnen Gemdselasagne, Endiviensalat
Eiernockerln Gemdserisotto 577, Rote Riibensalat
DI Griner Salat DI e
Topfencreme mit Mispelmus
GrieBpudding mit Beeren
MI Haferflockensuppe
MI ;Z?;nlézg;(;ﬁin Frankfurter, Piiree, Kiirbisgemiise
Biskuit-Puddingschnitte Erdapfellaibchen mit Schnittlauchrahm
GrieB-Karott DO Hauptelsalat
rieB-Karottensuppe
DO B . Marmorkuchen
Polpetti in Letscho, Kartoffelpiiree
Selleriesalat Zucchinicremesuppe
FR . PP
Scheiterhaufen

Erdapfel-Pilzsuppe
FR p pp

Knodel mit Tomatensauce

Apfelkompott

XIII




TIPPS, NAHRWERTE,
WISSENSWERTES
UND VIELES MEHR

Interesse an einem
unserer Rezepte?

Beim Inhaltsverzeichnis,

bei der Rezeptiibersicht A-Z
oder bei den Menlplanen
einfach auf die gewlinschte
Zeile klicken.

Und wieder zuriick?
Bei jeder Rezeptseite
gelangt man durch Buttons
zum Inhaltsverzeichnis,

zu den Rezepten A-Z und
zu den Mendplanen.



GEEIGNET FUR HINWEIS

FRUHLING ALLERGENE Kindergarten, Schule, Sollte nicht mehr
G L Nachmittagsbetreuung, aufgewarmt
! Senioren, Individual- werden!

gastromonie und Take away

Bisdnuchorene

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Stick Kartoffeln, roh geschalt
- 1 Stlick Zwiebel

100 g Petersilienwurzel
i o 100 g Sellerie
4 Stick Knoblauchzehen

1| Gemisebriihe Birlauchpaste:
125 ml Schlagobers 40 g Petersilie

10 g Butter 40 g Barlauch

Salz, Pfeffer 125 g Sauerrahm

Zubereitung:

Gemise putzen und grob wirfelig schneiden. Zwiebel, Gemise und Knoblauch kurz in
Butter anschwitzen. Mit Gemisefond aufgieBen. Kochen bis das Gemise weich ist, dann
Schlagobers dazu geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen und fein purieren.

Petersilie und Barlauch waschen und klein schneiden, mit einem Stabmixer fein pirieren
und mit Sauerrahm vermengen. Zum Schluss die Barlauchpaste zur Suppe geben, dann
nicht mehr aufkochen.

WISSENSWERTES:

i} : : : Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Fir Menschen, die auf Milchbestandteile

Porti . . G
verzichten missen, kann man rein pflanzliche pro Fortion Hinweise:
Varianten aus Soja, Hafer sowie aus Reis, .. .. .
Kokos, Mandel, Nissen oder Dinkel ver- 248 keal Barlaych WaChft in den
heimischen Waldern

wenden. > gEW und z3hlt zu den Wild-
Anstatt Butter kann Pflanzenmargarine 19 g KH .
verwendet werden 9 kréutern.

) 16 gF Er enthalt groBe

Mengen an Vitamin C
und bioaktiven Substan-
zen wie Scharf-, Bitter-
und Aromastoffe.

Barlauch ist ein typisches Frihlingskraut,
die Saison dauert von Marz bis Mai.
Béarlauchpaste kann man vorréatig einfrieren,
sodass man das Gericht ganzjahrig
anbieten kann.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z 1




HERBST — GEEIGNET FUR HINWEIS

FRUHLING ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen
A G L Nachmittagsbetreuung, geeignet.
. re Senioren, Individual-

gastronomie und Take away

we @amméw”v—&m@
4 v:/,ji’,y‘@f:. 3 -> ‘E - d
7 ; Zutaten fiir 4 Portionen:

' w : m‘ ¥ 5 Stiick Zwiebel

1| Gemusebrihe

100 ml Schlagobers

220 g geschalte Topinambur
50 g Butter

15 g Weizenmehl

Salz

Pfeffer

Muskat

40 g Petersilie

Zubereitung:

Die Zwiebel fein in Streifen schneiden. Die Topinambur schalen und in Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel mit 1 EL Butter glasig anrdsten, Topinambur zugeben, mit Gemusebrihe
aufgieBen und weich diinsten. Mit einem Stabmixer purieren und durch ein feines Sieb
passieren. Das Mehl und die restliche Butter zu einer hellen Einmach résten und mit der
plrierten Topinamburmasse und dem Schlagobers auffillen. Mit Salz, etwas Muskat und
weiBen Pfeffer abschmecken. Suppe anrichten und mit gehackter Petersilie garnieren.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante

* Anstatt Topinambur kann man pro Portion Hinweise:

Erdapfel verwenden.

e Fir Menschen, die auf Milchbestand- 213 keal Topinambur ist eine in Ver-
teile verzichten mussen, kann man gessenheit geratene Gemduseart,
statt Schlagobers rein pflanzliche 3gEW die mit der Sonnenblume ver-
Varianten aus Soja oder Hafer, sowie 6 g KH wandt ist. Im Burgenland erlebt
aus Reis, Kokos, Mandel, Nissen Topinambur im Moment eine
oder Dinkel verwenden. 20gF Renaissance, sie wird von eini-

e Anstatt Butter kann Pflanzen- gen Bauern wieder angebaut.
margarine verwendet werden. Die Wurzel wirkt sich positiv

¢ Die Suppe kann man noch mit auf die Verdauung und auf
Topinamburchips aufpeppen. den Blutzuckerspiegel aus.

Diabetiker verwenden sie
gerne als Erdapfelersatz.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




SPATHERBST

/WINTER ALLERGENE

‘ G L

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen
Nachmittagsbetreuung, geeignet.
Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

Rote Riiben

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Rote Riben

150 g Sellerieknollen

1 | Rindsuppe

125 g festkochende Erdapfel
1 Zweig Rosmarin

2 EL geriebenen Kren

125 ml Schlagobers

Salz, Pfeffer

20 g Schnittlauch

Rote Riben, Sellerieknollen und Erdapfel schalen und wiirfeln. Rindsuppe aufkochen und
die gewdrfelten Zutaten beigeben. Rosmarinzweig zugeben. Etwa 45 Minuten kdcheln

lassen. Den Rosmarinzweig herausnehmen und 2 Essléffel geriebenen Kren dazugeben.

5 Minuten leicht kécheln lassen. Die Suppe fein purieren und durch ein Sieb abseihen.
Bei Bedarf noch etwas einkochen lassen oder Suppe beigeben und mit Schlagobers voll-
enden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.

WISSENSWERTES:

Die knallbunte Farbe bringt Ab-
wechslung in den Winterspeise-
plan und ist fir Generationen ein
beliebtes Lagergemdse. Friher
hat man gesagt, dass die Kraft
der roten Ribe ,,Schwache”
stark und ,Schiichterne” mutig
macht.

Im Burgenland werden sie im

Dialekt auch als ,,Rau(n)a” be-
zeichnet.

Zum Inhaltsverzeichnis

Nihrwerte | Erndhrungsrelevante

pro Portion Hinweise:
222 kcal ® Rote Riiben sind ein uraltes,
typisches Wintergemuse.
> g EW e Sie enthalten viel Vitamin C,
22 g KH wertvolle Folsdure, Magnesium,
12gF Kalium und Kalzium.

e Anstatt der Rindsuppe kann man
eine Gemusesuppe verwenden.
Wenn man zusatzlich noch das
Schlagobers weglasst, ist die
Suppe eine vegane Alternative.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS
HERBST ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen

G, L M mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

mit Honig-Ingwersauce

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stange Lauch

1 Bund Jungzwiebel
1 Knoblauchzehe

1 Stick Ingwer

600 g Putenbrust

3 EL Rapsol 1 EL Tomatenmark

1 EL Butter 200 ml Gemusebriihe
Salz, Pfeffer 1 TL Maisstarke

2 EL Honig 2 Bund Koriander

Zubereitung:

Lauch und Jungzwiebel in Ringe schneiden, Knoblauch pressen, Ingwer schélen und in
diinne Stifte schneiden. Putenbrust in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in Ol und Butter anbraten, dann warm stellen. Lauch, Jungzwiebel und Knoblauch andiins-
ten. Ingwer, Honig, Tomatenmark und Briihe dazugeben, ca. 5 Minuten kocheln lassen.
Maisstarke mit etwas Wasser glattriihren und SoBBe damit binden. Fleisch in die Sof3e
geben und grob geschnittenen Koriander liber das Gericht streuen.

WISSENSWERTES: . .
Frischer | i dim B land i Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
her nguerid i Surgenondin | proporton | Himweise:
Der Ingwer-Anbau in Osterreich benétigt viele . .
warme Monate, um zu gedeihen. Er ist sehr 320 keal ¢ 3e|t f)a' 2 Jalhredq g'hbt s
frostanfallig. Frischer Ingwer kann getrocknet, 37 gEW en burgeniandischen
gelagert oder auch zu einem Granulat 16 o KH Ingwer aus glem See-
verfeinert werden. Dann kann man in auch 9 winkel. Er eignet sich
das ganze Jahr verwenden. 12gF ]E)gsonders Zém _V(f]r'
einern von Gerichten.
Ingwer ist ein wichtiger Bestandteil in der e Ingwer wirkt antibakte-
ayurvedischen Medizin. Er wird von vielen riell und kann somit zu
als sogenanntes ,Superfood” bezeichnet. einer gesunden Darm-
Putenbrust kénnte durch Tofu oder Seitan flora beitragen.

ersetzt werden. Anstatt Butter kann man
Pflanzenmargarine verwenden.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




HERBST - GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Sollte nicht mehr
IN TK A D G M L Nachmittagsbetreuung, aufgewirmt
reorme Senioren, Individual- werden!
. . gastronomie und Take away

Glasiertes Wurzelgem;’:’ se mit

WELS“
See

Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g Karotten
100 g gelbe Riiben
100 g Petersilienwurzeln

A 150 g Sellerieknolle
10 g Butter 40 g gehackte Petersilie
. . 500 ml Gemdisebriihe 600 g Welsfiletstlicke
Zubereltung° Salz 40 ml Rapsol
Als erstes werden die Karotten Peffer, weil 60 g Semmelbrose|
. N .. Muskat 1 Stiick Zitrone
und die gelben Riben geschalt,
die Enden entfernt und in diinne
Scheiben geschnitten. Auch Petersilienwurzeln und Sellerie werden geschélt und anschlieBend
halbzentimeterdick
gestiftelt. Die Gemusebriihe aufkochen lassen und das Gemise dazugeben.
Nun die Flussigkeit fast zur Génze einkochen lassen. Das Gemdse sollte aber nicht weichge-
kocht werden, sondern einen knackigen Biss behalten. Danach die Hitze reduzieren, die Butter
dazugeben, schmelzen lassen und das Gemiise gut durchmischen.
Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss abschmecken. Mit gewaschener
und frisch gehackter Petersilie abschmecken. Das Fischfilet mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wiirzen. Mit der Hautseite in Brésel tauchen und in Ol goldgelb anbraten.
Das Gemduse anrichten und mit den Fischfilets garnieren.
WISSENSWERTES: Niahrwerte | Ernidhrungsrelevante
Frischer Wels wird vorwiegend im Herbst pro Portion Hinweise:
angeboten. Tiefgekihlt ist er ganzjahrig
erhaltlich. Er hat wenig Graten. 469 kcal * Der Neusiedler See be-
25 g EW herbergt mehr als 30 ver-
SuBwasserfisch wird manchmal mit schiedene Fischarten. Der
»Urlaub am See” in Verbindung gebracht. 20 g KH Wels, auch Waller genannt
Der Wels genieB3t einen guten Ruf, da er 30gF enthalt leicht verdauliches
einfach zu verarbeiten ist und einen Eiweil3 und zahlt zu den
angenehmen, milden Geschmack aufweist. gratenarmeren Fischen.
Er hat einen milden Ge-
Man kann auch einen anderen SuBwasser- schmack und ein gutes
fisch, wie Hecht oder Zander verwenden. Fettsauremuster.
5

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




HERBST / GEEIGNET FUR HINWEIS

WINTER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
C.G MO mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
@) rere Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 12 Muffins (4 Portionen):

500 g gegarte Rote Riiben Kopfsalat mit
50 g Petersilie Joghurtdressing:
4 Eier 1 Hauptel Kopfsalat
100 ml Vollmilch 60 g Zwiebel
2 EL Dijonsenf 200 g Karotten
Zub . . 2 El Rapsol
ubereltung: 100 g Polenta gekocht Dressing:
Fir die Muffins das Backrohr (MaisgrieB3, Wasser, Salz) 3 Essléffel Leind|
. ; Salz, Pfeffer 3 Essloffel Essig

auf 200° C vorheizen. Rote 40 g frischer Oregano 125 g Joghurt

Riben grob reiben. Petersilie 15 g Sonnenblumenkerne 1 Teel6ffel Honig

kalt abspiilen, trocken schiitteln 15 g Butter fir die Form Salz

und fein hacken. Rote Riben,
Oregano, Eier, Milch, Senf, Ol und Polenta in eine Schissel geben und alles mit dem Schnee-
besen verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Muffinform mit Butter einfetten und Masse
gleichmaBig bis ca. 1 cm unter den Rand darin verteilen. Mit Sonnenblumenkernen bestreuen
und ca. 20 Minuten backen.

Inzwischen den Salat waschen und im Sieb abtropfen lassen. Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
Karotten schalen, in kleine Wiirfel schneiden. Alles in einer Schissel geben und mit dem
Dressing marinieren. Salat und Muffins (pro Portion 3 Stiick) auf Teller portionieren.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Anstatt der Kuhmilchprodukte kann man pro Portion Hinweise:
die Milch von Schaf oder Ziege verwenden, (3 Stiick
oder man verwendet Pflanzendrinks. Muffins auf * Polenta ist gekochter

Anstatt Rote Riben kann man auch ein

d . | . d Kopfsalat) Maisgriel3. Fur die Her-
anderes saisonales Gemiise verwenden, stellung wird der fette
z. B. Fenchel. 533 kcal Keimling aus dem Mais

Man konnte in die Masse noch Schafskase- entfernt und anschlieBend

wirfel hinzufiigen. 24 g EW der Mais gemahlen.
Wenn man die Rote Riiben gegen ein 62 g KH MaisgrieB ist reich an
saisonales Gemiise austauscht, dann kann 21gF Betacarotin, Zink und

Magnesium.
Er ist glutenfrei.

das Gericht ganzjahrig angeboten werden.

Im Burgenland wird der Mais Kukuruz
genannt.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS
WINTER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Sollte nicht mehr
A C G H. O Nachmittagsbetreuung, aufgewarmt
o rermee Senioren, Individual- werden!

gastronomie und Take away

Spinat und Walniissen

Zutaten fiir 4 Portionen:

750 g Schwarzwurzeln
4 EL Essig

400 g Rigatoni

30 g Butter

20 g Weizenmehl

250 ml Vollmilch

Salz, weilBBer Pfeffer

Y2 TL Paprikapulver
200 g Blattspinat

2 EL grob gehackte
Walnisse

Zubereitung:

Schwarzwurzeln schélen, in 5 cm Stiicke schneiden und ca. 30 Minuten in Essigwasser
garen. Teigwaren kochen. Butter und Mehl anschwitzen, mit Fond von den Schwarz-

wurzeln und mit der Milch aufgieBen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken,

Spinat dazugeben. Dann die Schwarzwurzeln unter die Teigwaren untermengen.
Nach dem Anrichten die Nusse darliber geben.

WISSENSWERTES:

Man kann Butter durch Pflanzenmargarine
ersetzen, statt Paprikapulver kann man
Tomatenmark nehmen. Anstatt Kuhmilch
kann man Pflanzendrinks wie z. B. Hafer-
milch verwenden.

Die Eierteigwaren kann man durch
Vollkornteigwaren austauschen.

Nusse kann man extra zum Gericht
anbieten, dann ist das Rezept auch fur
Nussallergiker geeignet.

Die Schwarzwurzeln kann man vorkochen.

Zum Inhaltsverzeichnis

Zu den Meniiplénen

Néahrwerte
pro Portion

Rezepte A-Z

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

675 kcal e Schwarzwurzeln sind
auch bei uns im heimi-
259 EW schen Anbau erhaltlich.
90 g KH Sie sind kalorienarm, sind
25gF reich an Eisen, enthalten

Bitterstoffe und Inulin
und sind somit eine gute
Nahrung fur die Darm-
bakterien. Sie regen die
Verdauung an.



GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
A C G mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.
Qo ' Individualgastronomie Kalt genieBbar.

und Take away

Zutaten fiir 12 Krapfen (4 Portionen):

200 g altgebackenes WeiBbrot

400 g Austernseitlinge

1 Stk. Zwiebel

1 EL Butter

Salz

Pfeffer

3 EL Thymianblatter

4 EL gehackte Petersilie 60 g Mehl

200 ml Milch 1 TL Backpulver
6 Eier 15 g Butter

40 g Parmesan fur die Muffinformen

Zubereitung:

Den Ofen auf 150°C vorheizen. Brot klein wirfeln und ca. 10 Minuten auf einem Blech
im Ofen rosten. Pilze und die Zwiebel klein schneiden. Zwiebel in Butter anbraten
und die Pilze ca. 3 Minuten mitdlnsten. Petersilie unterriihren. Milch, Eier, Kase, Salz,
Pfeffer und Thymianblatter verriihren. Das Backpulver mit dem Mehl vermengen und
dazu mischen. Die Brotwirfeln und den Pilz-Mix mit allen anderen Zutaten verrihren.
Den Teig in 12 gefettete Muffinformen verteilen und ca. 20 Minuten backen.

WISSENSWERTES: o o
Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann unterschiedliche Pilze (Steinpilze, pro Portion Hinweise:
Eierschwammerl) verwenden. Butter kann (3 Stiick ’

man durch Pflanzenmargarine ersetzen.
Anstatt von tierischer Milch kann man
Pflanzendrinks verwenden.

Krapfen) ¢ Austernseitlinge sind sehr
kalorienarm, enthalten
reichlich B-Vitamine,

441 kcal Vitamin D und Folsa
Statt raffinierten Weizenmehl kann man 'tamin D und Folsaure
Mehl aus Vollkorngetreide verwenden. 27 g EW sowie verdauungs-
Zu den Muffins passt sehr gut eine 43 g KH férdernde Ballaststoffe.
Krautersauce. 17 gF

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

FRUHJAHR / : :
SOMMER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Sollte nicht mehr
A C. G H Nachmittagsbetreuung, aufgewarmt
P = Senioren, Individual- werden!

gastronomie und Take away

Rirdauch-

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Dinkelspaghetti
250 g frischer Béarlauch
100 ml Sonnenblumendl
20 g WalnUsse

. Salz
Zubereitung: Pfeffer
. N Thymian 30 Stk. Cocktailparadeiser
Fur"das Pesto die Nisse Rosmarin in verschiedenen Farben
anrosten und kaltstellen. 25 g Parmesan 20 ml Sonnenblumensl

Barlauch waschen und die Halfte
eine Minute in Salzwasser blan-
chieren und sofort im Eiswasser abschrecken. Danach gut auspressen. Rohen und blanchierten
Béarlauch, die Niisse und die Gewiirze in den Mixer geben und mit Ol langsam nachgieB3en.
Vorsicht: Nicht zu lange mixen, sonst wird das Pesto braun. Entweder sofort verarbeiten oder in
ein steriles Glas fiillen. Je nach Konsistenz noch Ol dazugeben.

Die Paradeiser waschen und mit Ol, Salz, Pfeffer, Thymian und Rosmarin auf ein Blech geben
und bei 160 Grad fir 15 Minuten im Ofen braten. Alles gut durchmischen und die Temperatur
auf ca. 75 Grad reduzieren.

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen.

Die Spaghetti und das Pesto vermengen und kurz in einer Pfanne schwenken. Die Spaghetti
auf einen Teller drehen. Die geschmorten Paradeiser und den Parmesan darlber geben.

WISSENSWERTES: Nihrwerte Elznéihr.lmgsrelevante
Wenn man Spaghetti ohne Ei wahlt pro 100 g Hinweise:
und den Parmesan weglasst, dann * Barlauch wachst in den heimischen
ist das Gericht vegan. Anstatt Dinkel- 752 kcal Waldern und zahlt zu den Wildkrau-
spaghetti kann man andere Vollkorn- 16 g EW tern. Er enthélt groBe Mengen an
teigwaren verwenden. 54 o KH Vitamin C und bioaktiven Substanzen
Der frische Duft vom Bérlauch er- 9 wie Scharf-, Bitter- und Aromastoffe.
innert an den Wald. Geschmorrte S4gF * Paradeiser werden auch ,Paradies-
Paradeiser an die Grillzeit. Man kann spfel” genannt und sind besonders
im Frihjahr das Barlauchpesto fiir das reich an Kalium. Sie enthalten den
ganze Jahr vorbereiten und in sterile hochwertigen Inhaltstoff Lykopin, der
Glaser befillen. Fiir Take away sollte zu den sekundiren Pflanzenstoffen
man die Nudeln extra portionieren, gehdrt.
damit sie appetitlicher wirken.

9

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




HERBST- GEEIGNET FUR HINWEIS

WINTER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A C G mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.
. e Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

200 g Rote Rubenwirfel vorgegart
500 g Risottoreis
A 1| Gemusebrihe
60 g Schalotten gewdrfelt
40 ml Rapsal
1/4 | Traubensaft
125 ml Schlagobers
40 g Parmesan
20 g Rote-Riiben-Sprossen frischen Koriander
2 EL frisch geriebener Kren Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Schalotten schalen, klein wirfeln und in Rapsdl anschwitzen. Risottoreis dazugeben,
Hitze erhéhen und etwas mit rosten. Mit dem Traubensaft aufgieBen und fast ganz
reduzieren lassen. Danach immer wieder mit der Gemusebriihe angie3en und
reduzieren lassen, bis der Reis fast gar ist.

Sackerl mit Rote Riben aufschneiden. Die Flussigkeit von den roten Riiben in einen Topf
geben und mit dem Obers vermischen. Die Rote Riben wiirfeln und dazugeben. Risotto
hinzufligen und reduzieren lassen. Mit Salz, frischem Kren und Pfeffer wiirzen. Risotto in
einen Ring anrichten, Parmesanspane, Sprossen und frischen Koriander darliber streuen.

ISSE ERTES: " .
WISSENSW S Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann anstatt Rote Riben auch ro Portion : fcae
andere Ribensorten, wie z. B. Steckriben P Hinweise:
verwenden, bzw. naturlich auch frische

Rote Riben. Diese musste man vorher 545 kcal * Rote Riiben sind ein altes,

typisches Wintergemuse.

kochen und schalen. 14 g EW . -

Anstatt Obers kann man eine pflanzliche 9 ¢ \S/'f eqth?:lten v;el I
Alternative aus Hafer, Soja, Dinkel 75 gKH F:)Eg‘l:?e i\/IV\;ern\é(s)iuem
(Pflanzenobers) verwenden. 21gF Kalium I'<a|ziL?m und Eisen.

Wenn man zuséatzlich den Parmesan
weglasst, eignet sich dieses Gericht
als vegane Speise.

10 Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

WINTER / _
FRUHLING ALLERGENE Kindergarten, Schule, Gut kalt essbar.

A C G Nachmittagsbetreuung, Spinat nicht aufwir-

e Senioren, Individual- men - Nitrat wird in

gastronomie und Take away Nitrit umgewandelt.

Zutaten fiir 8 Portionen:

Teig: Fiillung:
400 g glattes Mehl / Eier _
200 g Butter 2 Bund Jungzwiebel
2 Eier 1,5 kg Blattspinat
Salz 280 gl; gaue[rlahm
i . ml Rapso
Zubereltung. 100 g Hartkase gerieben

Mehl, Butter, Eier und Salz zu Salz, Pfeffer, Muskat, Chili

einem festen Teig kneten, mit
Frischhaltefolie bedecken und 30 Minuten im Kuhlschrank rasten lassen.

Zwiebeln schalen, fein hacken und in einer Pfanne mit Rapsdl glasig diinsten. Blattspinat dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und kurz diinsten. In einem Sieb abtropfen lassen.

Den Teig ausrollen und in 2 runde Springformen legen, am Rand hochziehen und festdriicken.
Mit einer Gabel mehrmals einstechen und im vorgeheizten Ofen bei 170 Grad fir 15 Minuten
vorbacken.

Sauerrahm mit Eiern glattrihren. Zwiebel, Blattspinat, Kase, und die Gewdirze zugeben und
auf den Teig gieBBen. Im Rohr bei 170 Grad ca. 25 Minuten backen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann Butter durch Pflanzenmargari- | pro Portion Hinweise:
ne ersetzen. Sowie alle Milchbestanteile e Spinat ist reich an Vitamin B
durch pflanzliche Varianten tauschen. 669 kcal ugd C und enthalt einen hohen
Onlslltatt AUSﬁlugsmehIdkann man auch 29 g EW Beta-Carotin-Gehalt. Weiters

ollkornmehl verwenden. versorgt das Blattgemise den

IZusak:czllch kor?n:‘e man noch eine Knob- 22 9 EH Kérper mit Mineralstoffen wie
auchsauce reichen. g Kalium, Kalzium und Eisen.
Aufwarmen sollte man die Torte nicht Mit rund 20 Kalorien pro 100 g
mehr, da sich das Nitrat von Spinat in 2ahlt er zu den kalorienarmen
Nitrit verwandelt. Mit einem anderen Gemiisesorten.

Gemduse, wie z. B. Wurzelgemdse
waére es gut aufwarmbar.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z 11




WINTER ALLERGENE
. H O M

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Individualgastronomie Zum Aufwérmen
und Take away nicht geeignet.

Bu%@@ (181 -

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 ml Orangensaft

120 g rote Linsen Dressing:

4 Zweige Zitronenthymian 4 EL Apfelessig

300 g Tomaten 1 TL mittelscharfer Senf
100 g Rucola 1 TL Honig

50 g Walnlsse 40 ml Rapsol

2 Apfel Salz

120 g Schafkase Pfeffer

Linsen in Orangensaft und Thymianzweigen ca. 10-15 Minuten kochen, abkihlen lassen.
Niisse grob hacken, Apfel, Tomaten und Schafkise wiirfelig schneiden.

Rucola auf Tellern anrichten, alle anderen Zutaten darliber geben und mit dem Dressing

abschlieBen.

WISSENSWERTES:

Man kdnnte auch andere
Hulsenfrichte,

wie z. B. Tellerlinsen aus dem
Burgenland verwenden.

12 Zum Inhaltsverzeichnis

Niahrwerte
pro 100 g

499 kcal
17 g EW
38 g KH
31gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

¢ Linsen enthalten hoch-
wertiges Pflanzenprotein
und sind ballaststoffreich.
Hulsenfrichte sind reich
an Kalium, Phosphor,
Calzium, Eisen und Zink,
sowie B-Vitaminen und
Folsdure. Durch die kurze
Garzeit sind sie vielfaltig
einsetzbar.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A G L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
‘ e Individualgastronomie

und Take away

8¢~

Zutaten fiir 4 Portionen:

60 g Kresse

1 EL Butter

1 Stk. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Mehl

1| Gemiusebrihe
Salz

Pfeffer

125 ml Schlagobers

Zubereitung:

Die Kresse mit Wasser abwaschen. Etwas Kresse fir die Dekoration aufheben.

Restliche Kresse grob hacken.

Zwiebel und Knoblauch schalen und feinwirfelig schneiden. Die Butter in einem Topf
schmelzen lassen und die Knoblauch- und Zwiebelstlicke darin glasig diinsten. Mit Mehl
bestduben und mit dem Schneebesen rihren, bis die Masse schon schaumig ist.

Mit Wasser abloschen und leicht kécheln lassen, bis sich die Flussigkeit reduziert hat.
Die Gemusebrihe unterrihren und kdcheln lassen. Mit Obers verfeinern und die Kresse
unterruhren. Kurz aufkochen lassen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann anstatt Schlagobers Porti : PP
(36% Fettgehalt) Sauerrahm pro Fortion Hinweise:
(15% Fettanteil) verwenden.

Dies wirde den Kaloriengehalt 169 keal * Kresse kann man ganzjahrig

ernten. Egal ob auf der Fenster-

reduzieren. 2gEW bank oder im Krautergarten. Be-
Kresse wird oft im Kindergarten 3gKH séond?rs 'm V\gnter,Gwo fr|schgs

mit den Kindergartenkindern 17gF emuse aus dem Garten rar ist,
angebaut. greift man gerne auf diese Krau-
Geschmack ist bekannt. ter zurlick. Gartenkresse enthalt

neben den Spurenelementen
Eisen und Folsdure den Mineral-
stoff Calcium, vor allem auch
noch viel Vitamin C.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z 13




Symbolfoto

14

FEBER BIS
NOVEMBER ALLERGENE
. A, G HL

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Kartoffeln

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe
20 ml Rapsol

11 Gemdusesuppe
100 ml Schlagobers
240 g Rucola

Salz

Pfeffer

4 Stk. Brotscheiben

50 g Pinienkerne

10 ml Rapsol zum
Anbraten der Brotwurfel

Schalotten und Knoblauch klein schneiden und in Ol anbraten.
Mit Suppe auffillen und einmal aufkochen lassen. 2 Kartoffeln raspeln und dazugeben.

Obers zufiigen und aufkochen lassen.
Jetzt den Rucola putzen, klein schneiden und zufligen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat,

je nach Geschmack, wirzen und fein purieren.
Brotscheiben zu Wiirfel schneiden und in Ol anrésten. Suppe mit Brotwiirfeln und
gerosteten Pinienkerne bestreuen und servieren.

WISSENSWERTES:

Kartoffeln kdnnen durch eine
Mehlbindung ersetzt werden.
Man kann Schlagobers durch
Sauerrahm oder pflanzliche
Alternative austauschen.

Statt Brotscheiben kann man
Vollkorncroutons verwenden.
Statt Pinienkerne kdnnte man
auch Sonnenblumenkerne ein-
setzen.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

210 kcal
8 g EW
24 g KH
8gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

¢ Rucola wird hauptsachlich als
Salatpflanze verwendet. Er eignet
sich jedoch auch fir Suppen oder
als Pesto. Rucola hat nur rund 27
Kalorien auf 100 Gramm und ist
somit kalorienarm. Er punktet mit
einem hohen Vitamin C-Gehalt
und zahlreichen sekundéaren
Pflanzenstoffen.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




MARYZ GEEIGNET FUR HINWEIS

BIS JULI ALLERGENE Kindergarten, Schule, Suppe ist
G L Nachmittagsbetreuung, aufwdrmbar!
. ! Senioren, Individual-

gastronomie und Take away

Pudieschenschaum-

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Radieschen
100 g Zwiebeln

750 ml Gemusebriihe
125 ml Schlagobers

50 ml Rote Rubensaft Salz
1 Knoblauchzehe Pfeffer weil3
15 ml Rapsél 1 EL Maisstarke

Zubereitung:

Einige Radieschen in diinne Blatter schneiden und ins Eiswasser legen. 4 kleine schone
Radieschen (mit Griin) raussuchen und beiseite geben. Restliche Radieschen und Zwiebel grob
schneiden und mit dem Rapsdl anschwitzen. Knoblauch schélen, hacken und etwas mitrosten.
Danach mit der Gemisebriihe aufgieBen und ca. eine %2 Stunde kocheln lassen. Mit dem Mix-
stab purieren. Mit dem roten Riibensaft zur gewiinschten Farbe einfarben. Konsistenz prifen,
eventuell mit Maisstarke binden. Mit Salz und weiBem Pfeffer abschmecken. Obers zugeben
und mit einem Stabmixer viel Luft untermixen, sodass ein schoner Schaum entsteht.

Servieren: in einer schonen breiten Schale anrichten. Auf den festen Schaum die Radieschen-
scheiben legen und die rohen Radieschen reinlegen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Anstatt Radieschen kann man pro Portion Hinweise:
Rettich verwenden.
Anstatt den Milchprodukten 178 kcal ¢ Radieschen sind vitaminreich,
kann man pflanzliche Alterna- 39 EW haben eine gewisse Scharfe und
tiven einsetzen. wirken antioxidativ. Auch die Ra-
8 g KH dieschenblatter sind essbar und
15gF nahrhaft. Die enthaltenen athe-
rischen Ole helfen dem Kérper
beim Entgiften.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z 15




MAI BIS GEEIGNET FUR HINWEIS

NOVEMBER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Gut kalt essbar.
A C. G mittagsbetreuung, Senioren Mangold nicht auf-
. . e Individualgastronomie warmen - hoher
und Take away Nitratgehalt!

STRUDEL

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Strudelteigblatter
500 g Kartoffeln mehlig
2 Dotter

600 g Mangold

Salz

Pfeffer

Kimmel

Muskatnuss

2 Stk. Zwiebel

20 ml Sonnenblumendl

Zubereitung:

Aus gekochten Kartoffeln, gerésteten Zwiebel und 2 Dottern eine Fiille herstellen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mangold kurz in Wasser aufkochen und kalt abschrecken.
Die Teigblatter auflegen und die Mangoldblatter darauflegen. Die Fille darauf geben

und dann einrollen. Bei 200 Grad ca. 25 Minuten backen. Strudel in Scheiben schneiden
und mit einer Krautersauce anrichten.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

Anstatt Mangold kann man Blattspinat pro Portion Hinweise:

verwenden. Man kdnnte noch Schafs-

kasewdrfel in die Strudelmasse geben. 362 keal ® Mangold ist ein ideales Frih-
lingsgemuse. Das Gemlse

Durch den Fertigstrudelteig ist der 10 gEW wird in letzter Zeit wieder ver-

Zeitaufwand gering. Die Kartoffeln 63 g KH mehrt im eigenen Gemuse-

kann man vorkochen. 8gF garten angepflanzt. Aufgrund

des hohen Wasseranteils ist
Mangold kalorienarm, enthalt
jedoch sehr viele Vitamine
und Mineralstoffe. Grobe
Stangel zu entfernen senkt
den Nitratgehalt.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




ENDE APRIL
BIS JUNI

ALLERGENE
ACG

Zubereitung:

GEEIGNET FUR

Kindergarten, Schule,
Nachmittagsbetreuung,
Senioren, Individual-

HINWEIS

Sollte nicht mehr

aufgewarmt
werden!

gastronomie und Take away

auf Feldsalat

Zutaten fiir 4 Portionen:

8 Stangen

weil3en Spargel

8 Scheiben Hammer-
fleisch Rohschinken

1 Pkg.

Dinkelblatterteig (270 g)
1 Hauptel Feldsalat

1 Stlck Ei zum Bestreichen

Joghurtdressing:

125 ml Joghurt 1,5% Fett
Y2 Stlick Zitrone

Y2 Zehe Knoblauch

4 EL Kresse

Salz

Pfeffer

Den Spargel schélen im Wasser bissfest kochen, jedoch keinesfalls weichkochen!

Den erkalteten Spargel jeweils mit einer Scheibe Rohschinken einwickeln.

Den Blatterteig nach der Lange des Spargels in 5 cm breite Streifen schneiden. Mit Ei be-
streichen. Die Spargelstange seitlich darauflegen und die Halfte des Teiges in 2 cm breite
Querstreifen schneiden und im Zopfmuster tber den Spargel legen. Mit Ei bestreichen

und bei ca. 200 Grad im Rohr 15 Minuten backen.

Auf Tellern den Feldsalat anrichten und mit Dressing betraufeln.

Den Spargel im Blatterteig auf den Salat platzieren.

WISSENSWERTES:

Man kdonnte anderen
Schinken verwenden,

wie z. B. Kochschin- 372 kcal
ken. Den Spargel 15 g EW
kann man auch ohne 24 o KH
Zopfmuster in Blatter- 9
teig einschlagen. 24gF

Zum Inhaltsverzeichnis

Nidhrwerte
pro Portion

Hinweise:

Erndahrungsrelevante

e Spargel wird im Nordburgenland angebaut und
zahlt zum Frihlingsgemise. Spargel besteht aus
Uber 90% Wasser und enthalt nur 0,1% Fett.
Sehr wichtig sind die enthaltenen Ballaststoffe
und Mineralstoffe. Spargel wirkt entwéassernd.

e Hammerfleisch ist ein vom hinteren Bein des
Schweines ausgelostes Fleisch, das eingesurt,
geselcht und als letztes luftgetrocknet wird.

Es wird von burgenlandischen Fleischhauern
selbst produziert und verkauft. Es zahlt also

zu den regionalen Produkten

Zu den Meniiplénen

Rezepte A-Z
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GEEIGNET FUR HINWEIS

ggll\J/E{/I[_%EG/ ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
_ mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
. Individualgastronomie

und Take away
D @c/w’i/éa

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 EL Rapsol

1 Stk. Zwiebel

2 Rhabarberstangen

2 Paprika rot

100 g Tomaten passiert
Salz

Pfeffer

1 EL Zucker

Zubereitung:

Rhabarber und Zwiebel schalen. Paprika, Rhabarber und Zwiebel klein schneiden in Ol
anschwitzen mit den passierten Tomaten aufgieBen dann ca. 10 Minuten weich diinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker wurzen.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

In diesen Monaten kann pro Portion Hinweise:

das Gericht nach saisona-

len Kriterien angeboten 104 keal e Rhabarber zahlt zu den kalorienarmen
werden: Gemiusesorten. Er liefert gerade einmal
TgEW 21 Kalorien pro 100 Gramm. Das Gemlise
Rhabarber: 10 g KH ist reich an Mineralstoffen und Vitami-
April = Juni 6gF nen. Wertvoll fir den Geschmack sind die

Fruchtsauren. Aufgrund des niedrigen
Zuckergehaltes ist der Rhabarber auch fir
Diabetiker ein beliebtes Lebensmittel.

e Rhabarber ist den meisten als Kompott
bekannt. Harmoniert zu Fleisch, Fisch,
Geflugel und Wild.

18 Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANYZ ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwérmen
A C, G Nachmittagsbetreuung, geeignet und kalt
. Senioren, Individual- gut genieBbar.

gastronomie und Take away

Zutaten fiir 6 Portionen:

150 g Butter

150 g Zucker

4 Eigelb

4 Eiweil3

125 g Hartweizengriel3

1 EL Vanillepuddingpulver
1 Stk. Limette

1 kg Topfen, 10 % F.i.T.

2 TL Backpulver

Zubereitung:

Butter mit Zucker schaumig schlagen. Das Eigelb nacheinander einarbeiten. Topfen,
Limettensaft und Griel3, Back- und Vanillepuddingpulver zur Buttermasse

geben. Eiweil3 aufschlagen und vorsichtig unterheben. In eine befettete Auflaufform
geben und bei 160 Grad Umluft ca. 45 Minuten backen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernidhrungsrelevante
Man kann Butter durch pro Portion Hinweise:
Eﬂanzhenml?/qgarli(rle a:s- 690 keal * Topfen enthalt leicht verdauliches
auscnen. vian Kkonnte

Eiweil3 und weist einen hohen
Calziumgehalt auf.

78 g KH e Limetten sind Vitamin C-haltig
und schmecken erfrischend.

fettdrmeren Topfen ver- 33gEW
wenden und Frichte, wie
z. B. Himbeeren in die

Topfenmasse geben. 27 gF

Vanillesauce oder Kompott
zum passt zum Auflauf.

Statt Limetten kann man
auch Zitronen verwenden.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z 19




FRUHLING/ GEEIGNET FUR HINWEIS

(Gi(lgll%/[]l\A/[EIf{{/IG) ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Kalt gut genieBbar.
G mittagsbetreuung, Senioren
. Individualgastronomie

und Take away

auf Erdbeerfruchtspiegel

500 g Topfen 20% F.i.T.
150 g Zucker
1/16 | Zitronensaft

Zutaten fiir 12 Portionen (Dessert):
300 g Joghurt 3,6% Fi.T. Erdbeerfruchtspiegel:

600 g Erdbeeren
60 g Zucker
Saft von einer V2 Zitrone

1/16 | Orangensaft

. . 5 Blatt Gelatine
ZUbereltung' 500 g Schlagobers

Gelatine im kalten Wasser ein- geschlagen

weichen. Topfen, Zucker und
Joghurt glatt verrihren.
Eingeweichte Gelatine ausdriicken und mit Orangen- und Zitronensaft erwarmen und diinn
flieBend in die Joghurtmasse einriihren. AnschlieBend das geschlagene Obers unterheben.
In eine Form fillen und im Kihlschrank stocken lassen. Einen Essloffel in heiBes Wasser
tauchen, Nockerl ausstechen und auf Erdbeerfruchtspiegel anrichten.

Erdbeerfruchtspiegel: Erdbeeren mit Zucker und Zitronensaft vermengen und mit einem
Stabmixer purieren.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kénnte Joghurt mit 1% Fettgehalt pro Portion Hinweise:
verwenden und mageren Topfen, dann
ware das Gericht kalorienarmer. Man 335 kcal ¢ Joghurt enthalt leicht verdau-
kann Friichte saisonal austauschen. liches Eiweil3, ist calziumhaltig
Bei Laktoseintoleranz kénnte man auf 79EW und reich an probiotischen
laktosefreie Milchprodukte zurlickgreifen. 21 g KH Milchsdurebakterien und

S ) 24 o F somit gut fur die Verdauung.

Erdbeer-Saison ist: Mai — August 9 e Erdbeeren werden im

Burgenland geerntet, sind
Das Gericht kann man gut vorbereiten Vita?nin C—hagljtig und reich an

und im Kuhlschrank aufbewahren. sekundzren Pflanzenstoffen.

Mit nur 5 g Kohlenhydraten
auf 100 g zahlen sie zu den
zuckerarmen Obstsorten.

20 Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




FRUHLING/

SOMMER/ GEEIGNET FUR HINWEIS
HERBST ALLERGENE Kindergarten, Schule, Kiihl aufbewahren
A C. G H Nachmittagsbetreuung, und nach Bedarf
. T Senioren, Individual- tiberbacken.

gastronomie und Take away

mit Spinat

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Spinat frisch

200 g Ricotta aus Schafskase

2 Eier

150 g Parmesan gerieben

75 g Mehl

75 g Mandeln gemahlen

Salz, Pfeffer, Muskatnuss gemahlen
3 EL Mandelblattchen

50 g Butter in Flockchen

Zubereitung:

Den Spinat putzen, waschen und in reichlich Salzwasser 1 Minute kochen. Spinat auskihlen
lassen. Eier und 100 g Parmesan verriihren. Mehl und gemahlene Mandeln unterriihren.
Die Masse mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat abschmecken.

Aus der Masse Nockerl formen und in leicht siedendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen.

Den Backofengrill 180 Grad vorheizen. Die Spinatnocken mit einem Schauml&ffel aus dem
Wasser heben und nebeneinander in eine grofBe Auflaufform setzen.

Die Nocken mit Mandelblattchen bestreuen, mit Butterflocken belegen und 3 Minuten im
Backofen gratinieren. Mit dem restlichen Parmesan bestreut servieren.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

Das natiirlich enthaltene Nitrat | Pro Portion Hinweise:
im Spinat wird zu Nitrit umge-
wandelt. Durch unsachge-
maBe Lagerung (z. B. bei 30 g EW
Zimmertemperatur) konnen
Bakterien Nitrit bilden. Daher

606 keal e Spinat ist reich an Vitamin B und C und
enthalt einen hohen Beta-Carotin-Gehalt.
Weiters versorgt das Blattgemise den

18 g KH Korper mit Mineralstoffen wie Kalium,
Kalzium und Eisen. Mit rund 20 Kalorien

Spinat abkihlen lassen und 459gF pro 100 g zahlt es zu den kalorienarmen

max. 1 Tag im Kuhlschrank Gemiisesorten.

aufbewahren. Vor dem Ver- * Ricotta wird aus Molke gewonnen und

zghr erneut durcherhlt"zen. | ist eiweiB- und kalziumreich.

Nicht mehrfach aufwérmen! e Schafskaseprodukte gibt es im Seewinkel

Spinat: April - Nov. zu beziehen. Kuhmilcheiweil3 kann man
bei einer Allergie durch Schafmilch er-
setzen.
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FRUTHLING/ GEEIGNET FUR HINWEIS

SOMMER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Lauwarm oder kalt

AC G mittagsbetreuung, Senioren gut genieBbar.
e Individualgastronomie
und Take away

e T

Zutaten fiir 10 Portionen (Dessert):

500 g Topfen 20% F.i.T. Kompott:
200 g Zucker 0,5 kg Rhabarber roh
2 EL Starkemehl 1 Vanilleschote
7 Eier 4 EL Orangensaft

. 1 Pkg. Vanillinzucker 4 EL Zucker .

Zubereitung: 1 Zitrone (Schale) 0,5 kg Beeren der Saison,
3 EL Butter z. B. Himbeeren
Auflauf: 30 g Brosel fiir die Form

Topfen, 150 g Zucker, Vanillezu-
cker, Zitronenschale und Dotter

gut verrihren, danach Starkemehl einriihren. Eiklar mit dem restlichen Zucker steif schlagen

und mit der flissigen Butter vorsichtig unterheben. In eine gefettete und gebroselte Form
fullen und die Torte bei 180 Grad ca. 40 Minuten backen.

Kompott:

Fir das Kompott zuerst den Rhabarber waschen, putzen, schalen und in mundgerechte Stlcke
schneiden. Aus der Vanilleschote das Mark herauskratzen. Nun den Rhabarber mit Vanillemark,
Orangensaft und Zucker in einem Topf etwa 10 Minuten weich/bissfest diinsten.

AnschlieBend die Beeren putzen, waschen und halbieren. Rhabarber mit den Beeren mischen.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Topfen mit 20% Fi.T. kénnte durch pro Portion Hinweise:
Magertopfen ersetzt werden.
Fettgehalt wird damit gesenkt. 255 kcal e Topfen ist eiweiBreich und
Eiwei3gehalt wird gesteigert. enthalt viel Calzium.
Man konnte 50 g Zucker weniger 12gEW e Rhabarber ist ein kohlen-
in die Masse geben. 30 g KH hydratarmes Gemuse und hat
Weiters konnte man das Gericht einen sauerlichen Geschmack.
auch als stiBe Hauptspeise anbieten 8gF  Himbeeren wachsen haufig

(doppelte Menge). im Hausgarten und sind

vitamin- und mineralstoffreich.
Sie gehoren zu den beliebtes-
ten Frichten im Sommer.

Rhabarber: April — Juni
Himbeeren: Juni — August

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




FRUHLING/ GEEIGNET FUR HINWEIS

SOMMER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Suppe ist aufwarm-
G. O. L Nachmittagsbetreuung, bar, gebratener
= Senioren, Individual- Spargel eher nicht.

gastronomie und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g SuBkartoffeln 6 Stk. weil3er Spargel
1 Stk. roter Paprika Salz, Pfeffer
1 Schalotte 1 EL Aceto Balsamico
1/2 Knoblauchzehe 2 EL Butter
. 1 EL Brauner Zucker
Zubereltung: 300 ml Gemusesuppe
1/2 Rote Chili

Die SuBkartoffeln schalen und in 1 Lorbeerblatt
kleine Wiirfel schneiden, Paprika
putzen, waschen und wirfeln.

Die Schalotten und den Knoblauch schalen und fein hacken.

1 EL Butter in einem Topfen erhitzen und die Schalotten mit Knoblauch darin andiinsten.
Paprika wirfeln und Zucker hinzufligen und so lange riihren, bis sich der Zucker aufgel6st hat.
Nun Kartoffeln wirfeln und Gemisebriihe zugeben.

Chili putzen, waschen und entkernen. Danach halbieren und mit dem Lorbeerblatt in die Suppe
geben. Alles etwa 20 Minuten kocheln lassen, dann Chili und Lorbeer aus der Suppe nehmen.
Etwas Gemuse weglegen, restliche Suppe pdrieren.

Spargel waschen, schalen und holzige Enden abschneiden. Spargelstangen schrag in diinne
Scheiben schneiden.

Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Spargelscheiben darin knusprig braten.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und salzen. Suppe mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken
und mit dem Gemdse und den Spargelscheiben servieren.

WISSENSWERTES: | Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auch griinen pro Portion Hinweise:

Spargel verwenden. e Spargel ist im Burgenland (Seewinkel) erhaltlich.
143 kcal ; N "
. e SiBkartoffeln stammen urspriinglich aus Sud-
Spargelsa.lson. . 29 EW amerika, werden aber seit ca. 3 Jahren auch in
Ende April - Juni 22 g KH der Region Neusiedler See angebaut.

e SuBkartoffeln schmecken ahnlich wie Karotten
oder Kirbisse.

® Pro 100 Gramm enthalten sie 86 Kalorien und
weisen einen sehr geringen Fettgehalt auf.

49gF
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FRUHLI
SgMMES/ ALLERGENE

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Jederzeit

mittagsbetreuung,

Senioren verwendbar.

Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 10 Liter:

200 Stk. Holunderbliiten
2 Zweige Apfelminze

2 Zweige Pfefferminze

2 Zweige Zitronenmelisse
1 Bio Zitrone

10 | Trinkwasser

2 kg Kristallzucker

1 kg Brauner Zucker
400 g Zitronensaure

Man nimmt zehn Liter Wasser je nach GroéBe 150-200 Holunderdolden, durchsucht sie nach
Krabbelgetier, gibt sie in ein grof3es, sauberes Gefal3 und tUbergiet diese mit kaltem Wasser.

Dann gibt man 2 Stangen Apfelminze, Pfefferminze und Zitronenmelisse dazu. Eine Bio Zitrone
in Scheiben schneiden und hinzufligen. Fir 10 Liter Flussigkeit fligt man 3 kg Zucker hinzu
(hort sich viel an, ist aber fir die Haltbarkeit nétig, und auBerdem wird der Sirup ja vor dem

Trinken stark verduinnt) sowie 400 g reine Zitronensaure. Die gibt es in pulverisierter Form.

Zucker und Zitronensaure kippt man in das Gefal3 und rihrt immer mal um.

Danach einige Tage zugedeckt im Kiihlschrank stehen lassen, &fters umriihren, dann durch

ein engmaschiges Sieb gieBen. In saubere Flaschen abfillen - fertig! Gekihlt lagern.

WISSENSWERTES:

Bei den Holunderbliten muss man
folgendes beriicksichtigen: Voraus-
setzungen sind voll aufgeblihte, stark
duftende Holunderbliiten, an einem
sonnigen Tag gepfliickt! Sie missen
viel Blutenstaub produziert haben,
denn dieser gibt den Geschmack!
Nicht waschen!

Holunderblitensirup ist jederzeit
einsetzbar.

24 Zum Inhaltsverzeichnis

Nahrwerte
pro Portion —
(20 ml Ver-
diinnungssaft)

95 kcal
0gEW
22 g KH
OgF

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

* Holunderbliiten enthalten
atherische Ole sowie
schweiBBtreibende
Glykoside, die bei Infekten
der Atemwege helfen.

¢ Im Frihling und Sommer
werden die Bliten
gesammelt.

Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen
A Nachmittagsbetreuung, geeignet
. Senioren, Individual-

gastronomie und Take away

Zutaten der Grundmasse fiir 6 Portionen:

250 g Weizenmehl

1 Prise Salz

3 EL Pflanzendl

130 ml Wasser

15 g Weizenmehl fur das Strudeltuch

Zubereitung:

Mehl, Salz, 2 EL Ol und Wasser zu einem Teig zusammen kneten. Wasser in kleinen Mengen
dazugeben. Am Anfang ist der Teig klebrig, solange kneten bis der Teig weich und glatt ist.

Den Teig in eine bemehlte Schiissel legen, mit 1 EL Ol bestreichen und zudecken,

ca. 30 Minuten rasten lassen. Auf einem Strudeltuch Mehl streuen, den Teig auf die
bemehlten Hande nehmen, mit dem Handriicken von der Mitte aus zum Ziehen beginnen,
auf das Strudeltuch legen und nach allen Seiten ausziehen. Der Teig sollte so diinn sein
wie ein Blatt Papier.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann statt Weizenmehl pro Portion Hinweise:
ein anderes Getreide, wie e Hauchzart : :
_ gezogen ist der Strudelteig
Z. B; Dmkﬂelmehl verw_enden. 210 keal ein fettarmer, sehr vielfaltig einsetzba-
ngters kénnte man die 49 EW rer Teig fur pikante und suf3e Strudel-
\|_/|alllflze des I\éllehls ?clurch 30 g KH variationen. Das Rezept enthalt keine
ollkornmehl ersetzen. tierischen Zutaten.
Anstatt 130 ml Wasser 8gF erischen cutaten
bendtigt man dann
ca. 180 ml.
Teig kann man gut
vorbereiten.
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FRUHLING/

GEEIGNET FUR HINWEIS
(Gi(l%%/[]l\ﬁgff{{/l(}) ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A G, H O mittagsbetreuung, Senioren geeignet

Individualgastronomie
und Take away

50 g Rosinen
50 g Zucker

Zutaten fiir 6 Portionen:

1 Strudelteig (siehe Grundrezept)
2 kg Apfel

70 g Vollkornbrosel
40 g Butter

Zimt gemahlen
50 g Walnusse gerieben
10 g Butter zum Bestreichen

Zubereitung:

Der ausgezogene Strudelteig wird mit zerlassener Butter betréufelt. Dann streut man gleich-
maBig die kleingeschnittenen Apfel und die in Butter goldgelb gerdsteten Brésel dariiber und
verteilt die Gbrigen Zutaten auf dem Teig. Der Strudel wird eingerollt, auf ein gut befettetes
Backblech gelegt, mit zerlassener Butter bestrichen und bei 180 Grad ca. 35 Minuten gebacken.

WISSENSWERTES:

Man konnte die Nusse und die Rosinen
weglassen und dafir zusatzlich 1 Apfel
mehr hinzufiigen. Man kann anderes
Obst, wie z. B. Birnen verwenden.

Falle kann man schon vorher
vorbereiten.

Zum Apfelstrudel kann man eine
Vanillesauce reichen.

Von Juli bis Oktober haben Apfel

in Osterreich Saison. Ganzjahrig kann
man sie als Lagerobst verwenden.

26 Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

601 kcal
9 g EW
102 g KH
18gF

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Apfelstrudel ist eine sehr be-
kannte und beliebte SiBspeise.
Er wird als Hauptspeise oder
Dessert serviert.

¢ Apfel sind Vitamin C-reich und
enthalten viele Ballaststoffe.
Nusse enthalten Omega-6-Fett-
sauren, diese kdnnen antient-
ziindlich wirken

Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen
A C G, 0 Nachmittagsbetreuung, geeignet und auch
. Senioren, Individual- kalt genieBbar.

gastronomie und Take away

Tavlen-

Zutaten fiir 6 Portionen:
1 Strudelteig

Fille: 1 Pr. Salz

800 g Topfen 10% F.i.T. Zitronenschale gerieben
(Fett in der Trockenmasse) 10 g Vanillezucker

100 g Butter 250 g Sauerrahm

120 g Zucker 3 Eiklar

3 Dotter 60 g Rosinen

Zubereitung:

Butter und Zucker schaumig riihren, Dotter unterriihren. Dann gibt man den passierten Topfen,
den Vanillezucker, das Salz, die Zitronenschale und den Rahm dazu. Zum Schluss hebt man das
festgeschlagene Eiklar unter die Masse.

Der Strudelteig wird ausgezogen, die Flille wird auf den Strudelteig verteilt.
Die Rosinen werden gleichméfig dariibergestreut.

Der Strudel wird eingerollt, auf ein gut befettetes Backblech gelegt, mit zerlassener Butter
bestrichen und bei 180 Grad ca. 35 Minuten gebacken.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernidhrungsrelevante
Man kdnnte statt Rosinen pro Portion Hinweise:
frisches Obst verwenden e Toof : .
. ' pfenstrudel ist so wie der Apfelstrudel
z. B. 200 g Himbeeren. 675 keal eine sehr bekannte und beliebte SuB-
Vanillesauce kdnnte man 259 EW speise. Er wird als Hauptspeise oder

dazu anbieten. 63 g KH Dessert serviert.

e Topfen enthalt leicht verdauliches Eiweil3

Man kénnte statt 100 g Butter 359gF und dient als gute Kalziumquelle.

nur 80 g Butter verwenden.
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GANZJAHRIG ALLERGENE
® A CG

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet und auch
Individualgastronomie kalt genieBBbar.

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Strudelteig
20 g Butter

1 kg Erdapfel mehlig, gekocht, geschalt, gehobelt

150 g Zwiebeln gehackt
250 g Sauerrahm

2 Stk. Eier

Salz, Pfeffer,

Majoran, Muskatnuss
10 g Butter zum Bestreichen

Strudelteig ausziehen. Die Erdapfelfiille (Kartoffeln, Zwiebeln, Sauerrahm, Eier, Salz, Gewdrze)
auf etwa zwei Dritteln der Teigflache verteilen. Den restlichen Teig mit Butter bestreichen,
aufrollen und mit Butter bestreichen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und bei 180 Grad ca. 40 Minuten backen.

WISSENSWERTES:

Anstatt Kartoffeln kann man z. B.
SuBkartoffeln oder einen Teil der
Kartoffeln durch diese oder ein
anderes Gemdise ersetzen. Eine
Krautersauce kdonnte man dazu
reichen.

28 Zum Inhaltsverzeichnis

Nahrwerte
pro Portion

595 kcal
15 g EW
87 g KH
19gF

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

¢ Kartoffeln gehdren zu den
gut verwertbaren Kohlen-
hydraten. Sie sind kalium-
reich und gehéren auch zu
den Vitamin C-Quellen.

e Kartoffeln enthalten pro
100 g durchschnittlich 70
Kalorien.

Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwérmen
A Nachmittagsbetreuung, geeignet und auch
. Senioren, Individual- kalt genieBbar.

gastronomie und Take away

g vegan
o/ o ’ SR Zutaten fiir 4 Portionen:
- - -
- i 1 Strudelteig
. e 1,5 kg WeiBkraut
100 g Zwiebel gehackt
40 ml Pflanzendl
80 ml Hafer-Drink
Salz
Pfeffer schwarz gemahlen
Kimmel
Zubereitung:
Das Kraut in feine Streifen schneiden. Einen groBen, breiten Topf aufstellen und das Ol
erhitzen. Die Krautstreifen stark anrésten bis sie karamellisieren. Die Zwiebel fein hacken
und mitrosten. Alle Gewlirze untermengen, abkihlen lassen und auf den Strudelteig legen.
Fest einrollen und mit dem Hafer-Drink bestreichen.
Bei 160 Grad ca. 30 Minuten bei HeiBluft in den Ofen geben.
WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Statt Hafer-Drink kann man pro Portion Hinweise:
Vollmilch verwenden. e WeiBkraut ist ein sehr kalorienarmes
Kra}‘t:t kann mag schon 465 keal Wintergemuse. Auf 100 Gramm zahlt
vorher gut vorbereiten. 10 g EW man 25 Kalorien. Kraut ist reich an
62 g KH Vitamin C und Ballaststoffen.
21gF
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GEEIGNET FUR HINWEIS
GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A C, G mittagsbetreuung, Senioren geeignet und auch
. Individualgastronomie kalt genieBbar.
und Take away
Burgenlédndischer

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Strudelteig
500 g Bohnen weil3, gekocht
250 g Sauerrahm

100 g alte Semmeln Salz
3 EL Ol Pfeffer
1 Stk. Ei Bohnenkraut, frisch

Zubereitung:

Die weif3en Bohnen mit Salz, Pfeffer, gehacktem Bohnenkraut und Sauerrahm gut durch-
mischen. Die Semmeln in kleine Wiirfel schneiden und in Ol anrésten. Die Semmelwiirfeln
unter die Bohnenmasse mischen und etwas anziehen lassen. Auf einen Strudelteig verteilen
und mit einem verquirlten Ei bestreichen. Bei 160 Grad ca. 30 Minuten bei Heil3luft knusprig

backen.
WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Den Bohnenstrudel kann man auch pro Portion Hinweise:

z. B. mit Apfeln erganzen. Anstatt

Salz, Pfeffer und Bohnenkraut kénnte 686 keal ® Bohnen sind eiweil3-
man dann Zucker reingeben und und ballaststoffreich,
schon hatte man eine sii3e Variante. 24 g EW fettarm und reich an

. 85 g KH Mineralstoffen wie
Friher galten Bohnen als ,,Arme Leute Phosphor, Magnesium,
Essen”. Viele altere Personen kennen 27 gF Kalium und Eisen. Sie

das Gericht aus der Nachkriegszeit.
Der ,burgenléandische Bohnenstrudel”
ist im Burgenland eine traditionelle
Speise.

Zum Inhaltsverzeichnis

Zu den Meniiplénen

sorgen fur eine gesunde
Verdauung. AuBerdem
sind sie kostenglinstig.

Rezepte A-Z




GANZJAHRIG ALLERGENE
. A C,GH

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule,
Nachmittagsbetreuung,

Senioren, Individual- kalt genieBbar.
gastronomie und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Strudelteig

200 ml Milch

200 g Mohn gemahlen

40 g Zucker

80 g Butter 1 Dotter

50 g Vollkornbrésel 1 Mark der
Zesten einer /2 Bio Zitrone Vanilleschote
2 Apfel Zimt

Fur die Fullung: Milch, Butter, Zucker, Mohn, und den Zesten einer Bio Zitrone kurz aufkochen
lassen. Die Apfel schalen und grob reiben. Die Semmelbrésel und die geriebenen Apfel sowie

das Mark einer Vanilleschote hinzugeben.

Den Strudelteig ausziehen. Die Mohnmasse im unteren Drittel verteilen. Den Teig seitlich ein-
schlagen und zu einem Strudel einrollen. Den Apfel-Mohn-Strudel im vorgeheizten Backofen
bei 165 Grad HeiBluft fir 40-45 Minuten backen.

WISSENSWERTES:

Man konnte weniger Mohn
verwenden und diesen durch
mehr Apfel oder auch Topfen
ergéanzen. Anstatt Mohn
kénnte man auch Nusse ver-
wenden. Die Fille kann man
vorab zubereiten.

Im Burgenland werden viele
traditionelle StBspeisen mit
Mohn gefiillt.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

858 kcal
24 g EW
78 g KH
51gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Mohn hat einen hohen Fettanteil, da-
durch ist der Strudel sehr kalorienreich.
Das Fettsauremuster ist jedoch sehr gut
und somit kann der Mohn den Kérper bei
vielen Prozessen im Korper unterstitzen.
Weiters ist Mohn sehr calziumreich.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z

Zum Aufwérmen
geeignet und auch

31
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FRUHLI
SBMMEQ/ ALLERGENE

ACG

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Jederzeit
mittagsbetreuung, Senioren verwendbar.
Individualgastronomie
und Take away

Sl Sk

1 Strudelteig

100 g WeiBbrotwdirfel

20 g Butter

250 g Spargel
100 g Blattspinat
80 g Schinken
1/8 1 Sauerrahm
20 g Parmesan

Zutaten fiir 4 Portionen:

3 Dotter
1 Ei

Salz
Muskat

Zubereitung:

Spargel schalen und in 3 cm lange Stiicke schneiden kurz blanchieren.

Die WeiBBbrotwurfel in Butter hellbraun résten. Rahm mit Parmesan, Dotter, Muskat
und Salz verquirlen und tber die Brotwdrfel und den Spargel giel3en.

Strudelteig auslegen und mit blanchiertem Blattspinat belegen.

Dinn geschnittenen Schinken darauflegen. Die Spargelmasse dariiber geben
und einrollen. Mit Ei bestreichen und bei 180 Grad ca. 25 Minuten backen.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Vollkornsemmelwirfel kénnte man ver- pro Portion Hinweise:
wenden. Wenn man den Schinken weg-
lasst, ware der Strudel als vegetarische 621 keal e Spargel wird im Burgenland
Variante moglich. Man konnte statt Par- im Seewinkel angebaut.
mesan auch einen anderen geriebenen 21 g EW Spargel ist sehr kalorienarm.
Hartkase verwenden. 67 g KH Er enthalt 18 Kalorien auf
Zum Strudel passt eine Krautersauce. 31 o F 100 Gramm und ist reich

) . 9 an Ballaststoffen.
Spargel: Ende April - Juni Er wirkt entwéssernd.
Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




SOMMER/
HERBST/
(GANZJAHRIG)

A.C G
000

Zubereitung:

ALLERGENE

GEEIGNET FUR HINWEIS
Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen
Nachmittagsbetreuung, geeignet und auch
Senioren, Individual- kalt genieBbar.

gastronomie und Take away

STRUDEIL

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Strudelteig

600 g Schinken faschiert

100 g Kase gerieben 45% F.i.T.

3 Paradeiser

1 Stk. Zwiebel Schnittlauch
2 Eier Salz

1/8 | Schlagobers Pfeffer

20 g Butter Basilikum

Feingehackte Zwiebel in Butter anschwitzen, faschierten Schinken dazugeben und kurz
durchrosten. Obers dazugeben und 5 Minuten kochen lassen. Die wirfelig geschnit-
tenen Paradeiser und den geriebenen Kase einriihren. 2 Eier untermengen und mit
Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Masse auskihlen lassen und auf den Strudelteig verteilen. Danach den Teig
einrollen und mit flissiger Butter bestreichen. Bei ca. 180 Grad 20 Minuten backen.

WISSENSWERTES:

Den fetthaltigen Schlagobers (36%
Fi.T.) kdnnte man durch einen
Sauerrahm (15% F.i.T.) ersetzen
und einen fettarmeren Kase ver-
wenden dann ware das Gericht
kaloriendrmer. Zum Gericht passt
eine Knoblauchsauce.

Die Tomatensaison ist im
Sommer/Herbst. Im Frihling und
Winter kann man auch auf konser-
vierte Tomaten zuriickgreifen.

Zum Inhaltsverzeichnis

Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

pro Portion Hinweise:
e Paradeiser gibt es im Seewinkel in
656 keal zahlreichengFarben, Formen und
51 g EW Sorten. Paradeiser enthalten viel
15 g KH Kalium, sind kalorienarm und viel-
faltig einsetzbar.
46 g F

Das enthaltene Lycopin ist ein
hochwirksamer Radikalfanger.

e Basilikum z&hlt zu den kalzium-
reichen Krautern und starkt das
Immunsystem. Der Geschmack er-
innert an die mediterrane Kiiche.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z 33




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A C G L mittagsbetreuung, Senioren geeignet und auch
‘ rome = Individualgastronomie kalt genieBbar.

und Take away

D ]

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Strudelteig
210 g Maisgrief3
¥ | Gemusebrihe

40 g Butter Kurkuma

60 g geriebenen Parmesan 2 Ei zum Bestreichen
Salz 200 ml Pflanzendl
Pfeffer zum Herausbacken

Zubereitung:

Brihe und Butter aufkochen, Maisgrie3 einkochen und unter standigem Rithren zwei Minuten
auf kleiner Flamme kocheln lassen. Mit Parmesan und den Gewtirzen abschmecken. Vom Herd
nehmen und etwas Uberkihlen lassen.

Den Strudelteig mit einem %2 Ei bestreichen und Polenta mit Dressiersack ohne Tille daumen-
dick aufspritzen, einrollen, portionieren und in Pflanzendl goldgelb herausbacken.

Vor dem Anrichten schrag halbieren.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernidhrungsrelevante
Anstatt Parmesan kann man anderen pro Portion Hinweise:
Hartkase verwenden.
Den Parmesanstrudel kann man auf 647 keal ® Maisgriel3 ist kohlen-
Blattsalat mit Krauter-Joghurtdressing hydratreich.
anrichten. 15gEW Er sattigt und ist leicht
Man kann den Strudel auch gut 61 g KH verdaulich
vorbereiten. Z. B. auch einfrieren und 36 F e Parmesan ist eiweil- und
dann erst frittieren. g kalziumreich und somit gut

. fur die Knochenstruktur.

Polenta wurde einst als ,,Arme-
Leute-Essen” bezeichnet. In letzter
Zeit wurde der Maisgriel3 wieder
in der gehobenen Kiche entdeckt.
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GANZJAHRIG GEEIGNET FUR HINWEIS

(je nach ALLERGENE Kindergarten, Schule, Kalt genieBbar
Gemiisesaison ) A G Nachmlttagsbe.tr.euung,
Senioren, Individual-
. gastronomie und Take away

Jwiliveczensalil, mil

aus dem Seewinkel

Zutaten fiir 4 Portionen:

200 g Zartweizen roh Marinade:

4 Stk.Tomaten 40 ml Leinsamendl
Y2 Stk. Salatgurke kaltgepresst

je 1 Stk. Paprika rot, gelb, griin Salz, Pfeffer

1 Stk. Zwiebel rot Essig

1 Stk. Zucchini 1 EL Zucker

1/2 Stk. Fenchel

1 Stk. Erbsenschote 240 g Ziegenkase
2 EL gehackte Petersilie (aus dem Seewinkel)

Zubereitung:

Den Zartweizen im Salzwasser bissfest garen. Eine Marinade aus Leinsamendl, Essig, Salz,
Pfeffer und Zucker herstellen.

Alle Gemusesorten wiirfeln. Die Gemisesorten die roh gegessen werden in ein grof3es
Gefal3 mit der Marinade geben und ziehen lassen. Die anderen Sorten in Salzwasser bissfest
blanchieren und auch in die Marinade zum Ziehen geben.

Den Ebly, die gehackte Petersilie und das durchgezogene Gemiuse mischen und in Schisseln
anrichten. Kase darliber geben.

WISSENSWERTES: Nidhrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auch ein anderes pro Portion Hinweise:

Getreide verwenden, z. B.
Dinkelkdrner und auch das
Gemlse ist variabel einsetzbar. 19 g EW
Weiters kann man den

Ziegenkase durch anderen
K&se austauschen und anstatt 22gF
dem leicht bitteren Lein- o
samendl ein anderes O,

wie z. B. ein kalt gepresstes
Mohnél verwenden. o

459 keal e Zartweizen ist fettarm und besitzt reich-
lich Ballaststoffe. Er wird aus Hartweizen
hergestellt. Er wird in Wasserdampf scho-
44 g KH nend vorgegart. Durch diese schonende
Verarbeitung bleiben die zahlreichen
Vitamine und Mineralstoffe erhalten.

Mit frischem Gemlse erganzt, eignet
sich dieses Gericht als Zwischenmabhlzeit
(kleiner Portion) oder als Hauptspeise.
Leinsamendl enthalt zahlreiche Omega-

. . 3-Fettsauren und ist gegen Entzlindungs-
Salate, knackiges Gemuse: prozesse im Kdrper vorbeugend wirksam.

Erinnerung an den Sommer, Der leicht bittere Geschmack
Grillfest. muss berlcksichtigt werden.
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GANZJAHRIG

36

ALLERGENE
L, O

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS
Senioren Sollte nicht mehr
Individualgastronomie aufgewarmt
und Take away werden!

Gebratene

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Hihnerleber

2 Stick Zwiebel

1 Zehe Knoblauch
200 ml Hihnersuppe
1 El Essig

Pfeffer
Paprikapulver

Rosmarinzweig
2 EL Frischer Majoran
40 ml Rapsol

Die Zwiebeln im Ol goldbraun résten, den Knoblauch zugeben und die Hiihnerleber
untermengen. Mit Essig abléschen und mit Hilhnersuppe aufgieBBen. Solange diinsten
bis die Leber auB3en nicht mehr rot ist, dann die Gewlirze und den Rosmarinzweig hinzu-

geben. Etwas kocheln lassen. Die Leber aus der Pfanne nehmen. Den Rosmarinzweig ent-

fernen. Den Saft passieren und danach die Leber wieder zuriickgeben. Mit frischem

Majoran verfeinern. Ziehen lassen.

WISSENSWERTES:

Man kann auch Leber vom Schwein
verwenden.

Mit Innereien sind vor allem Senioren
aufgewachsen (Stichwort Sautanz).

Zum Inhaltsverzeichnis

Nahrwerte
pro Portion

358 kcal
34 g EW
8 g KH
20gF

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e [eber ist sehr eiweil3reich
und enthalt viel fettlds-
liches Vitamin A. Aufgrund
der hohen Schwermetall-
belastung und dem hohem
Cholesteringehalt sollte
man Innereien jedoch sehr
selten konsumieren und als
Delikatesse ansehen.

Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS
FRUHLING ALLERGENE Kindergarten, Schule, Sollte nicht mehr
G L Nachmittagsbetreuung, aufgewarmt
! Senioren, Individual- werden!

gastronomie und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g Risottoreis
300 g Hihnerbrust

20 ml Rapsol Pfeffer

40 g Zwiebel Salz

40 g Butter 40 g frischer Bérlauch
80 ml Gemusesuppe 30 g Butter

1 | Wasser 30 g Parmesan gerieben

Zubereitung:

Zwiebel schalen und fein hacken. In einem Topf die Butter schmelzen lassen, den Zwiebel glasig
anbraten. Danach Risottoreis dazu geben und kurz mitdinsten, mit der Gemisesuppe auf-
gieBen bis der Reis leicht bedeckt ist. Ca. 30 Minuten leicht kdcheln lassen und immer wieder
umrlhren und die restliche Suppe unterriihren. In der Zwischenzeit die Krauter abzupfen, kurz
waschen und grob hacken.

Das Huhnerfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und in einer Pfanne in Rapsdl anbraten.
Den Barlauch waschen und fein schneiden.

Wenn der Reis sémig weich ist, das Hihnerfleisch, die Butter, den Parmesan und den Bérlauch
einrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

WISSENSWERTES:

Barlauch erinnert an den Friihling und an
den Wald. Der Geschmack ist erfrischend.

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

Néahrwerte
pro Portion

Aufpassen, damit man ihn nicht mit den 578 kcal e Barlauch ist eines der
Maiglockchen verwechselt (dhnliche Blatter)! 25 g EW ersten Frihlings-Wild-
Hauptunterschied: Die Blattunterseite der krauter. Man findet ihn in
Barlauchblatter schimmert leicht metallisch 59 g KH den heimischen Waldern,
grin, die des Maigléckchens frisch griin. 26gF ab etwa Mitte Méarz.

Wenn man die Blatter zwischen den Fingern
reibt, tritt ein knoblauchartiger Geruch auf.

Wenn man sicher gehen mochte, kauft man
den Barlauch beim Gemusehandler.

Anstatt Hihnerfleisch kann Putenfleisch

verwendet werden. Fir die vegetarische
Variante ware auch Tofu eine Moglichkeit.

Zum Inhaltsverzeichnis

Zu den Meniiplénen

Er enthalt viel Vitamin C,
atherische Ole und wirkt

teriell und verdauungs-
férdernd. Man erkennt
ihn am knoblauchartigen
Geruch.

Rezepte A-Z

appetitanregend, antibak-

37



GEEIGNET FUR HINWEIS

FRUHLING ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen

A C, G mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen
(12 Stiick insgesamt, 1 Portion = 3 Stiick):

250 g Topfen mager
70 g Weizenmehl Type 405

70 g Dinkelvollkorngrie3 12 Stiick Marillen

70 g Pflanzenmargarine 4 EL Staubzucker

1Ei 60 g Vollkornsemmelbrosel
Salz 20 g Butter

Zubereitung:

Topfenteig: Alle Zutaten zu einem Teig verarbeiten und im Kiihlschrank ca. 20 Minuten rasten
lassen. Die Marillen waschen und dann gut abtrocknen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-
platte zu einer Rolle formen, pro Knddel eine Scheibe Teig abschneiden, die Marille darauflegen
und einen Knédel formen. Man muss beachten, dass die Marillen gut vom Teig umhiillt sind. Die
fertigen Marillenknodel ins kochende Salzwasser einlegen, schwach siedend ca. 10-12 Minuten
wallend kécheln. Wenn die Knédel an der Oberflache schwimmen, sind sie fertig. In der Zwi-
schenzeit kann man die Brosel in Butter anrosten. Die Knddel einzeln herausnehmen und in der
Brosel-Butter-Mischung walzen. Vor dem Servieren werden die Knddel mit Staubzucker bestreut.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Anstatt Butter kann man Pflanzenmar- pro Portion Hinweise:
garine verwenden. Man kann auch je
nach Saison eine andere Obstsorte, 472 keal e Die Kittseer Marillen gedei-
wie z. B. Zwetschken nehmen. Anstatt hen im herrlich pannonischen
Topfen von der Kuhmilch kann man 17 g EW Klima zwischen Donau und
auch Schafmilchtopfen verwenden. 53 g KH Neusiedler See. Die Marille
Topfenteig kann man auch einen Tag 21gF ||efer’§ Betacarotin. Dieses
vorher zubereiten und im Kihlschrank kann im Kérper zu Teil in
siehen lassen. Vitamin A umgewandelt

. _ _ werden. Marillen enthalten

Topfenknddel sind ein altbekanntes antioxidative Eigenschaften.
Gericht. Sie wecken bei vielen Kind-
heitserinnerungen.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

SOMMER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Kalt genieBbar
A C. G Nachmittagsbetreuung,
e Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

Zutaten fiir 12 Stiick:

Symbolfoto

300 g Kirschen entkernt

150 g Weizenmehl Type 405

150 g Roggenvollkornmehl 2 Eier

Y2 Pkg. Backpulver 230 ml Milch
180 g Zucker 1 Stlick Zitrone
20 g Vanillezucker 100 g Butter

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad vorheizen und ein Muffinblech mit Muffinformen aus Papier auslegen
oder eine Silikon-Muffinform verwenden, dann benétigt man kein Papier.

Butter mit Zucker und Vanillezucker cremig riihren. Eier nach und nach einriihren und kraftig
aufschlagen. Milch und geriebene Zitronenschale sowie etwas Zitronensaft hinzufiigen und
weiterrihren.

Mehl mit Backpulver vermischen und unter den Teig heben. Kirschen halbieren und entker-
nen und unter den Teig heben. Dann den Teig in die Muffinformen fullen.

Das Blech in den Ofen geben und ca. 20 Minuten backen. Sobald die Muffins eine schéne
Farbe angenommen haben, herausnehmen und auskihlen lassen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Wenn die Kirschen siif sind, kann pro PO'Ij’[iOIl Hinweise:
man 1/3 des Zuckers reduzieren. (= 1 Stiick) e Kirschen enthalten pro 100
Man kann auch anderes Obst der

Gramm ca. 60 Kalorien. Sie sind
wahre Vitaminbomben, vor allem
beeren. 4 g EW mit Vitamin C, B und Folsaure

Saison verwenden, wie z. B. Heidel- 253 kcal

e o sind sie reichlich ausgestattet.
Sommerzeit ist Klrschenzeljc. Ylele 39 gKH e Sie enthalten sekundare
Menschen erinnern sich, wie sie als 9gF Pflanzenstoffe, die das

Kind Kirschen unter dem Kirschen-
baum gegessen haben oder wie sie
z. B. das , Kirschkernweitspucken”
praktiziert haben.

Immunsystem starken.
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GANZJAHRIG GEEIGNET FUR HINWEIS
(je nach ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen

Gemiisesaison) L, M mittagsbetreuung, Senioren geeignet

Symbolfoto

40

Individualgastronomie
und Take away

mit pannonischem Safran

Zutaten fiir 4 Portionen:

150 g Champignons 60 ml| Rapsdl
300 g Karotten 300 g Langkornreis
250 g Zucchini 300 g rote Paprika
3 Stick Knoblauchzehen 200 g Paradeiser (z. B. Sorte
. 1 kleine Chilischote Buschochsenherz)
Zubereitung: 800 ml Gemiisebriihe 40 g Tomatenmark
. . 1/8 g pannonische Thymian, Petersilie, Rosmarin,
Das Gemiise waschen, je nach Safranfaden Schnittlauch, Salz

Sorte putzen oder schalen.
Champignons nur putzen und
vierteln. Karotten und Zucchini langs in 4 cm lange Streifen schneiden. Die Chilischote klein
wirfelig schneiden. Knoblauch schalen und wiirfeln. Die GemUsebriihe aufkochen lassen.
Gleichzeitig 30 ml Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch und die Chilischote im Ol
anbraten, den Reis hinzufiigen und unter Rihren glasig werden lassen. 700m| Gemusebriihe
zum Reis gieBen, den Safran hinzufligen und den Reis bei schwacher Hitze ca. 20-25 Minuten
kocheln lassen. Inzwischen die Paprika waschen, halbieren, putzen und in Stiicke schneiden.

15 ml Ol erhitzen, die Paprika darin anbraten, 100ml Gemiisebriihe zugieBen. 10 Minuten
kdcheln lassen dann fein plrieren und mit dem Tomatenmark abschmecken. Das vorbereitete
Gemiise und die Champignons in 15 ml Ol anrésten und kurz braten. Fiir die Paella den Reis
und das Gemise miteinander vermengen. Krauter dazugeben und abschmecken. Die Tomaten
waschen und halbieren und auf die Gemisepaella verteilen. Das Paprikaptiiree dazu reichen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernihrungsrelevante
Den Safran kénnte man durch Curry- pro Portion Hinweise:
pulver ersetzen. Statt Reis konnte man
auch andere Getreidekdrner verwen- 475 keal e Safran z&hlt zu den stim-
den. Gemiise kann man saisonal aus- mungsaufhellenden Gewiir-
tauschen. 10 g EW zen, er wirkt zudem schweil3-
) ) ) ) 71 g KH treibend. Weiters unterstitzt
Paella wird oft mit Urlaub in Spanien 16 o F er das Verdauungssystem.
in Verbindung gebracht. 9 ® Pannonische Safranfaden
bekommt man im Neusiedler
See Hugelland.
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SOMMER/
HERBST/ ALLERGENE
(GANZJAHRIG) F L

Symbolfoto

GEEIGNET

FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen

Nachmittagsbet

reuung, geeignet

Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

TOFUREIS

2 Zehen Knoblauch

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Rauchertofu
1000 ml Gemtsefond
400 g Langkornreis
150 g Jungzwiebel
250 g Zwiebel

Frische Krduter wie Neusiedler
Majoran, Petersilie, Koriander,
Zitronenminze

50 ml Sonnenblumenadl

40 ml Rapsal

Salz, Pfeffer

Lorbeerblatt, Paprikapulver

Zubereitung:

Die Zwiebel, den Jungzwiebel und den Knoblauch klein hacken und bei kleiner Hitze in
Sonnenblumendl anschwitzen. Reis hinzugeben und mit Gemusebriihe aufgieBen, das Lorbeer-
blatt hinzugeben. Bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 30 Minuten kdcheln lassen. Konsistenz immer
wieder Uberprifen (nicht jeder Reis ist gleich!). Nach dem Garen das Lorbeerblatt entfernen.
Den Tofu in Wiirfel schneiden und dunkel anrosten. Kurz vor Schluss das Paprikapulver zuge-
ben. Vorsicht: Nicht zu lange mitrosten sonst wird es bitter!
Pesto: Krauter waschen und fein hacken und mit dem Rapsél vermengen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Den Reis mit dem Pesto mischen und die Tofuwiirfel daruntergeben.

Dazu reicht man einen gemischten Salat.

Anstatt Tofu kann man auch Fleisch, wie z. B. pro Portion
Huhnerfleisch verwenden.
732 Kcal
Frischer Majoran wéachst von Juni bis Oktober. 23 g EW
Getrockneter pannonischer Majoran ist das
ganze Jahr Uber erhaltlich. 85 g KH
32gF
Der Majorananbau hatte in Neusiedl am See
in den Jahren 1930 bis 1950 seine Blitezeit.
Der Majoran ist mit der pannonischen Kiiche
untrennbar verbunden. Friher galt der
Majoranhonig als wahre Delikatesse.
Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplédnen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

® Der Majoran enthalt reich-
lich Bitter- und Gerbstoffe
und wirkt sich daher positiv
auf die Verdauungsorgane
aus. Er hilft vor allem beim
Genuss von fetthaltigen
Speisen. Weiters wird er
aufgrund der &therischen
Ole auch bei HNO-Erkran-
kungen, z. B. Erkéltungen
gerne eingesetzt.
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GEEIGNET FUR HINWEIS
SOMMER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen

G mittagsbetreuung, Senioren geeignet
Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

3 Stiick Paprika
(rot, gelb, griin)

2 Zucchini 100 ml Tomatensaft passiert
400 g Austernseitlinge 1 Bund frisches Basilikum

1 groBBe Zwiebel 80 g Mozzarella gerieben
40 ml Rapsal Salz

300 g Tomaten Pfeffer

Zubereitung:

Paprika und Zucchini waschen und dann in kleine Stlicke schneiden.

Pilze waschen und halbieren. Zwiebel feinwirfelig schneiden.

Pilze in einer Pfanne mit Ol anbraten und danach herausnehmen. Zwiebel, Paprika und Zucchini
anbraten die Pilze wieder dazugeben. Die Tomaten wiirfeln, mit Tomatensaft aufgieBen mit Salz
und Pfeffer wirzen, alles ca. 5 Minuten aufkochen.

Basilikum waschen und fein schneiden. Ein Viertel vom geschnittenen Basilikum aufheben.
Dann alle Zutaten schichtweise in die befettete Auflaufform geben. Den geriebenen Mozzarella
dariiberstreuen und im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad ca. 15 Minuten uberbacken.

Beim Anrichten noch mit frischem Basilikum bestreuen.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auch beliebige andere pro Portion Hinweise:
Gemiusesorten verwenden.

216 kcal e Basilikum z&hlt zu den Ge-

Bio-Basilikum bekommt man z. B. wirz- und Heilpflanzen. Die
aus St. Andra im burgenlandischen 8 g EW Pflanze ist reich an Vitamin K,
Seewinkel. Er schmeckt suf3-pfeffrig. 11 g KH Calcium, Eisen und Betacaro-
Gemeinsam mit Mozzarella erinnert tin (Vorstufe von Vitamin A).
er an Gerichte aus lItalien. 15gF

* Aufgrund der zahlreichen
atherischen Ole wirkt er
auch schleimldsend und
antibakteriell.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

ENDE MAI i .
BIS JULI ALLERGENE Kindergarten, Schule, Kalt genieBbar
G Nachmittagsbetreuung,
. Senioren, Individual-

gastronomie und Take away

Sousch-f)finze-

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Kirschen frisch (Leithaberger Edelkirschen)
125 g Preiselbeeren
1/2 Stiick BIO-Zitrone
— 80 ml Joghurt
500 ml Kirschsaft
40 g braunen Zucker
20 g Puddingpulver Vanille, aus Maisstarke
1/4 Bund Minze

Zubereitung:

Kirschen waschen und entsteinen. Zitrone hei3 waschen, Schale abreiben und den Saft
auspressen. Puddingpulver mit ca. 125 ml Kirschsaft, Zitronensaft und 100 g braunen Zucker
anrihren. Restlichen Kirschsaft aufkochen lassen und mit dem Puddingpulvergemisch andicken.
Die Preiselbeeren zugeben und einmal gut durchmixen. Danach die Kirschen in den noch
heiBen Saft geben und 15-20 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend im Kiihlschrank durchkihlen
lassen. Minze in feine Streifen schneiden und fiir 4 Portionen schone Blatter Gbriglassen.

Anrichten: Die Kaltschale mit den Minzstreifen mischen und in Glaser fillen, mit einem Loffel
Joghurt und Minzblattern garnieren.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernihrungsrelevante
Anstatt Joghurt kann man auch Topfen pro Portion Hinweise:
verwenden oder Alternativen von anderen e Minze enthalt Menthol
Tieren bzw. pflanzlichen Varianten, wie z. B. 182 keal dies ist ein spezieller Be-
Sojajoghurt. Anstatt braunen Zucker kann 2 gEW standteil des stherischen
man auch anderen Zucker verwenden. Der 38 o KH Ols. Sie wirkt kiihlend
braune Zucker gibt jedoch den karamellar- 9 und leicht betaubend auf
tigen Geschmack. Statt Minze kann man 1gF die Magenschleimhaut.

auch Zitronenmelisse verwenden. Bei Bauchkrampfen wirkt

ie beruhigend.
Ende Mai bis Mitte Juli ist Kirschenzeit. sie berunigen
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GEEIGNET FUR HINWEIS

gvﬁfll\{]%%g/ ALLERGENE ~ Senioren ' Zum Aufwérmen
C.D G F Individualgastronomie nicht geeignet.
‘ P und Take away

Warme

mit Krenhollan

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Raucherforellenfilets (480 g) Rote Riibenwiirfel:
800 g Rote Riiben

Sauce Hollandaise: Kiimmel ganz

2 Dotter C |
. 80 g zerlassene, E:srig/pu ver
Zubereitung: lauwarme Butter 1 B Butter
Sauce Hollandaise: 1 EILEZSi?E:‘SC;)nensaft Salz
Eidotter mit dem Stabmixer 1 EL Sojasauce Garnitur:
schaumig aufschlagen, Essig 40 g geriebener Kren 20 g geriebenen Kren

zugeben und cremig mixen. Die
flussige und lauwarme Butter
langsam untermixen. Die Sauce Hollandaise mit Sojasauce, Zitronensaft und Kren abschmecken.
Die Sauce Hollandaise auf die Raucherforellenfilets geben und im Rohr bei Oberhitze

nicht zu schnell gratinieren. Der Fisch und die Sauce sollen heil3 sein.

Rote Riibenwiirfel:

Die Riben mit Kimmel und Salz in kaltem Wasser zustellen und weichkochen. Schalen und

in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. In einer Pfanne mit Butter erhitzen und mit Essig und Curry ab-
schmecken bzw. durchschwenken.

Anrichten: mit frischem geriebenem Kren das Gericht bestreuen!

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Statt Butter kann man Pflanzen- pro Portion Hinweise:
margarine verwenden. Auch eine . o
andere Fischart, wie z. B. Lachs 446 kcal * Kren zéhlt man zum heimi-
wire eine Mdglichkeit. schen Super—Food. Aufgru.nd
28 g EW der atherischen Senféle wirkt
Schon seit Jahrhunderten wird der 20 g KH er durchblutungsférdernd,

férdert die Nierentatigkeit
und wird auch als gutes
Vorbeugemittel gegen
Zeitersparnis bringt es, wenn man Erkaltungen empfohlen.
eine fertige Sauce Hollandaise ver-
wendet und rote Riiben vorgegart
kauft.

Kren sehr geschatzt, da er als be-

sonders lagerfahig und haltbar gilt. 27gF

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




SOMMER/ GEEIGNET FUR HINWEIS

HERBST ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen
AC G Nachmittagsbetreuung, nicht geeignet.
. . e Senioren, Individual-

gastronomie und Take away

ZW—%&ZA@
BALLCHEN

mit Knoblauchdip

Zutaten fiir 4 Portionen:

Ballchen:
500 g griine Zucchini
1 Knoblauchzehe

35 g Petersilie gehackt

: . 40 ml Sauerrahm
2(5) g ?;P:;I;S:;Ch geschnitten 1 TL Bio Zitronenschale

2 Eier gerieben

120 g Semmelbrosel 1 TL Bio Zitronenschale
100 g Dinkelvollkornmehl éelste

1 TL Oregano alz

Knoblauchdip:

2 Knoblauchzehen
200 ml Joghurt

Zum Panieren:
50 g glattes Mehl, 2 Eier, 50 g Semmelbrosel, Salz, Pfeffer
200 ml Sonnenblumendl zum Backen

Zubereitung:

Fir die Ballchen Zucchini raspeln, salzen und 15 Minuten ziehen lassen. Fir den Dip Knoblauch
schélen und fein hacken. Joghurt, Rahm, Zitronenschale und Knoblauch verrihren. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Zucchiniraspel ausdriicken. Knoblauch schalen und fein hacken. Zucchini, Knoblauch, Petersilie,
Schnittlauch, Parmesan, Eier, Brosel und Mehl vermischen. Masse mit Salz, Pfeffer und Oregano
wirzen und daraus 16 Ballchen formen.

Béllchen in Mehl, Eier und Broseln panieren. 3 Finger hoch Ol erhitzen und die Billchen darin
knusprig backen. Herausheben und abtropfen lassen. Dip mit Zeste bestreuen und mit den
Béllchen anrichten. Dazu passt Blattsalat mit Tomaten.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann z. B. Milchproduk- pro Portion Hinweise:
te vom Schaf oder der Ziege 639 keal e Knoblauch enthalt atherische Ole,
vgrwenden. Anstatt_'Zu.cch'lnl wie z. B. Allicin, dem eine bakterien-
kénnte man auch Kirbis ein- 24 g EW und pilzabtétende Wirkung zuge-
setzen. 57 g KH schrieben wird. Weiters wirkt er
359F positiv auf die Blutgerinnung.
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GANZJAHRIG ALLERGENE

46

A.D, G, L
®

Zubereitung:

Fogosch: Das Fischfilet ent-
graten und nur auf der Innen-
seite mit Zitrone, gehackter
Dille, Chili und Salz wiirzen.
Einige Stunden ziehen lassen.

GEEIGNET FUR HINWEIS

Individualgastronomie Zum Aufwirmen
und Take away nicht geeignet.

Qeé/zm

mit Krauter-Parmesanreis

Zutaten fiir 4 Portionen:

Gebratener Fogosch: Kréiuterreis:

800 g Fogosch (Zanderfilet) 300 g Risottoreis

2 Bund frische Dille 1 Schalotte

Chilipulver 1 Knoblauchzehe

Salz 1 Liter Gemusebrihe

50 g Semmelbrésel 80 g geriebener Parmesan
20 ml Rapsol 50 ml Schlagobers

Ya Bund frisches Basilikum
Ya Bund frischer Oregano
20 ml Rapsal

Salz

Ya Bund gehackter Kerbel

Die Hautseite in Brosel tauchen und in Rapsdl (nur mit der Hautseite) knusprig braten. Vom

Feuer nehmen und zugedeckt kurz ziehen lassen.

Reis: Knoblauch und Schalotten schalen und klein schneiden. In Ol anschwitzen. Reis zuge-

ben und glacieren. Mit etwas Gemdusebriihe abléschen und leicht kocheln lassen. RegelmaBig
mit Brihe aufgief3en, sodass der Reis bedeckt ist. Nach ca. 25 Minuten ist das Risotto noch
bissfest und somit servierbereit. Zum Schluss mit Parmesan und Obers vermengen und mit

Kerbel und Salz abschmecken.

WISSENSWERTES:

Der Zander wird in Ungarn Fogas
genannt, im Burgenland einge-
deutscht Fogosch.

Aufgrund des Gratenreichtums

fur Kinder und Senioren in der Ge-
meinschaftsverpflegung eher nicht
geeignet. Alternativ: Welsfilet —
leichter zu entgraten!

Milchprodukte von der Kuh kann
man durch andere Alternativen
ersetzen.

Zum Inhaltsverzeichnis

Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

pro Portion Hinweise:
® Der Fogosch (Zander) ist
714 keal ein heimischer Fisch und in
48 g EW den Steppenseen wie dem
69 g KH Neusiedler See zu finden.

Er enthalt leicht verdauliches
Eiweil3 und enthélt pro 100 g
nicht einmal 1 g Fett!

25gF

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




FRUHLING GEEIGNET FUR HINWEIS

BIS HERBST ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwérmen
(GANZJAHRIG) C,G Nachmittagsbetreuung, nicht geeignet.

Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

mit Rucola

Zutaten fiir 4 Portionen:
400 g festkochende 2 Bund frischer Majoran

Kartoffeln Muskatnuss

600 g SiiBkartoffeln Salz

3 Eier _ Pfeffer

300 ml Vollmilch 80 g geriebenen Gouda 45% F.i.T.
Salz, Pfeffer 100 g Rucola

Zubereitung:

Kartoffeln und SuBkartoffeln schélen, jeweils langs halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Kartoffeln- und SuBkartoffelscheiben abwechselnd facherférmig in eine
flache Auflaufform geben.

Eier, Milch, Salz Pfeffer, Majoran und 1 Prise frisch abgeriebene Muskatnuss verriihren.
Eiermilch Uber die Kartoffeln geben. Auflauf im vorgeheizten Backofen auf der mittleren
Schiene bei 200 Grad etwa 20 Minuten backen.

Den geriebenen Gouda nach 20 Minuten tber den Auflauf streuen. Auflauf bei gleicher
Hitze noch 30 Minuten weitergaren.

Inzwischen Rucola waschen, trocken schitteln und grob hacken. Vor dem Servieren den
Auflauf mit Rucola bestreuen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auch nur StBkartoffeln ver- pro Portion Hinweise:
wenden, oder auch nur Kartoffeln. Man
konnte auch noch anderes Gemiise 411 kcal ¢ Rucola hat einen hohen Anteil
daruntermischen. Anstatt Rucola kann 18 g EW an Senfolen (Glucosinolaten).
man im Frihling auch Léwenzahnblatter Dadurch schmeckt der Rucola
verwenden. 56 g KH scharf. Er enthalt wertvolle

13gF sekundare Pflanzenstoffe,
Rucola erinnert an Lowenzahn aufgrund reichlich Vitamine (v.a. Vitamin
des ahnliches Aussehens. Erhaltlich von C) und Mineralstoffe. Vorsicht:
Mai bis Oktober im Freiland. Sonst das In den Stielen der Blatter ist
ganze Jahr tber im Unterglasbau zu viel Nitrat enthalten, deshalb
beziehen. sollte man die Stiele bei der
Verarbeitung entfernen.
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Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS
HERBST ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen

G
®

mittagsbetreuung, Senioren geeignet
Individualgastronomie
und Take away

do-Purdeise’s-

D “Loisch AUFLAUF

mit Thymian

Zutaten fiir 4 Portionen:

700 g Hokkaido-Kdirbis 3 Stiele Thymian

40 ml Rapsol (3 EL) 200 ml Paradeissaft
400 g mageres Rinder- 500 g Paradeiser
faschiertes 1 Prise Zucker

Salz 80 g Bergkase 45% F.i.T.
Pfeffer 4 Stiele Thymian

1/2 TL Kimmel zum Garnieren

1/2 TL Fenchelsamen (1 Stiel pro Portion)

Paprika und Zucchini waschen und dann in kleine Stlicke schneiden.

Pilze waschen und halbieren. Zwiebel feinwirfelig schneiden.

Pilze in einer Pfanne mit Ol anbraten und danach herausnehmen. Zwiebel, Paprika und
Zucchini anbraten, dann die Pilze wieder dazugeben. Die Paradeiser wiirfeln, mit
Paradeisersaft aufgieBen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, und alles ca. 5 Minuten aufkochen.
Basilikum waschen und fein schneiden. Ein ¥4 vom geschnittenen Basilikum aufheben.

Dann alle Zutaten schichtweise in die befettete Auflaufform geben. Den geriebenen Mozzarella
dariiberstreuen und im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad ca. 15 Minuten uUberbacken.

Beim Anrichten noch mit frischem Basilikum bestreuen.

WISSENSWERTES:

Anstatt Faschiertem kann
man auch Sojagranulat oder
geschroteten Griinkern
verwenden, dann ware das
Gericht vegetarisch.

48

Zum Inhaltsverzeichnis

Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
pro Portion Hinweise:

410 kcal ¢ Die Farbe des Hokkaido-Kurbis weist be-
reits darauf hin: er enthalt reichlich Beta-

29 g EW carotin (Vorstufe von Vitamin A). Weiters
15 g KH ist er Vitamin C-reich, enthalt Kalium,
25gF Magnesium und punktet auch mit Folsaure.

e Thymian wachst in heimischen Garten und
zahlt zu den Heilkrautern. Thymian hilft
bei Erkrankungen der Atemwege.

* Das Gericht ist kohlenhydratarm
(Low Carb).

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

MAI BIS ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen
OKTOBER A C G Nachmittagsbetreuung, nicht geeignet.
. . e Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

@_
AUFLAUF

Zutaten fiir 4 Portionen:

800 g Kartoffeln speckig Fiir die Form:
700 g Romanesco 10 g Butter
3 Stick Eier 20 g Semmelbrosel

250 g Sauerrahm

100 g Bergkase gerieben 45% F.i.T.
%2 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer weil3, Muskatnuss

Zubereitung:

Petersilie waschen und fein hacken. Kartoffeln kochen, schélen und in Scheiben schneiden.
Romanesco bissfest blanchieren. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten und mit Brosel aus-
streuen. Romanesco und Kartoffeln in die Form geben. Eier mit Rahm und Petersilie vermi-
schen. Eimasse mit Salz, Pfeffer weif3 und Muskatnuss wiirzen und den Kase untermengen.
Mischung in die Form gieBen. Bei 170 Grad 45 Minuten backen.

WISSENSWERTES: Nidhrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann anstatt Romanesco ein ande- pro Portion Hinweise:
res Gemuse, wie z. B. Brokkoli verwen-
den. Statt Milchprodukte von der Kuh, 565 kcal e Romanesco enthalt nur
kann man auf Schaf oder Ziege zurlick- 23 g EW 22 Kalorien pro 100 Gramm.
greifen bzw. auch pflanzliche Alternati- Er unterstutzt die Verdauung,
ven in Betracht ziehen. 60 g KH da er reichlich Ballaststoffe
24gF enthalt. Er ist im Gegensatz
Romanesco bringt Abwechslung in die zu Kohlgerichten leichter
Kiiche. Er ist in der Bevdlkerung noch verdaulich. Weiters enthalt
nicht so bekannt. Im Seewinkel wird er reichlich Vitamine-
Romanesco angebaut. und Mineralstoffe.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z 49




JULI BIS
OKTOBER ALLERGENE

A C.G,L
o0

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen

mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.
Individualgastronomie

und Take away

mit Eierschwammerlsauce

Zutaten fiir 4 Portionen:

Knédel: Schwammerlsauce:
250 g Semmelwirfel 500 g Eierschwammerl
125 ml Sauerrahm 200 g Zwiebel geschnitten
1 Ei (GroBe L) 1000 ml Gemdusebrihe
500 ml Vollmilch 80 ml Obers

50 g Butter 40 g Maisstarke

Salz 40 ml Sonnenblumendl

1 Prise Muskatnuss Salz, weil3er Pfeffer
weiler Pfeffer gemahlen 2 Bund frische Petersilie

Kndédel: Semmelwdurfel, Sauerrahm, Eier und Milch zusammenrihren. 0,2 | Milch mit der Butter,

Salz und der geriebenen Muskatnuss einmal aufkochen lassen, sodass die Butter schmilzt. Die

restliche Milch dazugeben (sodass es nicht mehr heil3 ist) und unter die Semmelknédelmasse
geben. Alles gut durchriihren und in eine Auflaufform geben. Mit Klarsichtfolie abdecken und
bei Volldampf 60 Minuten démpfen.

Schwammerlsauce: Die Eierschwammerl putzen und in Ol scharf anbraten. Wenn das ganze

Wasser verdampft ist, die geschnittenen Zwiebel dazu geben und weiterrésten. Mit Gemuse-
brihe aufgieBen und aufkochen lassen. Obers und Maisstarke verriihren und alles damit bin-

den. Mit Salz und weiBem Pfeffer abschmecken. Petersilie fein hacken und unterrihren.

WISSENSWERTES:

Man kann auch andere
Pilzsorten verwenden.

Eierschwammerln wachsen
in den heimischen Waldern.

Knddelmasse kann man
gut vorbereiten.

50

Zum Inhaltsverzeichnis

Nahrwerte
pro Portion

729 kcal
19 g EW
59 g KH
44 g F

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Eierschwammerl bestehen aus ca.
90 % Wasser und weisen einen sehr
geringen Kaloriengehalt auf. Auf 100
Gramm kommen rund 15 Kalorien. Sie
sind sehr fettarm, enthalten jedoch
eine nennenswerte Menge an Eiweil3.
Weiters sind sie reich an B-Vitaminen
+ Vitamin C.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




ALLERGENE
ACG

GANZJAHRIG
o

Zubereitung:

GEEIGNET FUR

Kindergarten, Schule,
Nachmittagsbetreuung,
Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

HINWEIS

Zum Aufwirmen
geeignet

Uberbackene

Zutaten fiir 4 Portionen:

200 g Vollkornteigwaren (Fleckerl) roh
250 g Putenschinken

80 g Emmentaler 45% F.i.T.

2 Eier

250 g Sauerrahm

50 g Butter

Salz, Pfeffer

Majoran

Muskatnuss gerieben

Fleckerl bissfest kochen, abschrecken und abtropfen lassen. In der Zwischenzeit
den Schinken in kleine Sticke schneiden und den Kase fein reiben. Dotter mit der

zimmerwarmen Butter vermischen, schaumig riihren und den Sauerrahm einrihren.

Den Schinken und die Flecker| unterheben und das Ganze mit Salz, Pfeffer, Majoran

und Muskatnuss wurzen.

Eiklar zu einem steifen Schnee schlagen und ebenfalls unterrihren.

Nun die Masse in eine gefettete Auflaufform fillen und den Kase darlberstreuen.
Im Backofen bei 180 Grad ca. 50 Minuten backen.

WISSENSWERTES:

Man kann andere Teigwaren
aus verschiedenen Getreide-
arten wahlen. Auch andere
Teigformen, wie Ringerl,
Hornchen, Spiralen usw.
kann man verwenden.
Teigwaren mit Krauter-
zusatzen, wie z. B. Barlauch
waren eine Alternative.

Teigwaren kann man
vorkochen und somit Zeit
sparen.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

¢ Vollkornteigwaren enthalten reich-

559 keal lich Ballaststoffe und sind dadurch
30 g EW sattigender als die herkémmlichen
32 g KH WeiBmehl-Varianten. Sie sind ein
wertvoller Bestandteil einer voll-
34gF wertigen Erndhrung. Produziert

werden Sie z. B. im Seewinkel in
der Ortschaft Pamhagen, wo man
sie auch Ab-Hof kaufen kann.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z
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O{PT%]%{:% GEEIGNET FUR HINWEIS

(GANZ]AHRIG) ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
G mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet
. . Individualgastronomie

und Take away

Apfeln und Blauschimmelkiise

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 groBBe Kohlblatter 125 ml Obers

15 g Butter 125 ml Vollmilch
800 g mehlig kochende Erdapfel 100 g Karreespeck,
600 g sauerliche Apfel in Scheiben

100 g Blauschimmelkase Salz

1 Prise Muskatnuss, gemahlen Pfeffer

Zubereitung:

Kohlblatter in kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren, abgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. Eine Auflaufform (ca. 30 cm Durchmesser) mit Butter ausfetten und den Boden
und den Rand mit den Kohlblattern auslegen.

Erdapfel schalen und mit einer Gemiisehobel in ca. 2 mm dicke Scheiben hobeln. Apfel schilen,
halbieren Kerngehause entfernen und in 2 bis 3 mm dicke Scheiben hobeln.

Backrohr auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Erdapfelscheiben dachziegelartig in die Auf-
laufform schichten, dabei immer wieder Apfelscheiben dazwischen stecken. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Den Blauschimmelkése tUber die Erdépfel verteilen und mit Obers UbergieBen.

Den Auflauf ca. 20 Minuten auf mittlerer Schiene ins Rohr geben. Die Speckscheiben gleich-
méBig Uber dem Auflauf verteilen und weitere 25 bis 30 Minuten backen, bis er schon braun
ist und die Erdapfel weich sind. Den Auflauf aus dem Rohr nehmen und sofort servieren.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernihrungsrelevante
Statt dem Blauschimmelkase kann man fir pro Portion Hinweise:
Kinder und Senioren ev. einen milderen )
Kase, wie z. B. einen Camembert ver- 521 kcal e Apfel sind wahre Vitamin-
wenden. Oder einen Hartkase wie einen bomben. Ein wichtiger
Emmentaler. Statt Apfel sind auch Birnen 16 g EW Inhaltsstoff ist auch das
maglich. 50 g KH Pektin, dass Schadstoffe

o . . . 29 o F im Korper bindet und

Ab Juli bis Oktober gibt es frische Apfel. g ausschwemmt.
Das ganze Jahr Gber kann man auf heimi-
sches Lagerobst zurtickgreifen.
In St. Andra am Zicksee gibt es einen
Apfelgarten mit einem Ab-Hof-Laden.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwirmen
A D G L Nachmittagsbetreuung, nicht geeignet
T Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g festkochende Kartoffeln

20 g Butter 40 g Parmesan gerieben
100 g Spinat 150 g Frischkase

2 Knoblauchzehen 30 g Sauerrahm

2 Rote Zwiebeln Salz, Pfeffer, Muskatnuss
45 g Dinkelvollkornmehl 600 g Lachsforellenfilet

50 ml Zitronensaft 15 g Butter

500 ml Gemdusebrihe zum Einfetten der Form

Zubereitung:

Kartoffeln waschen und 20 Minuten in Salzwasser garen.

Dann schéalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Inzwischen eine Auflaufform mit 15 g Butter auspinseln. Spinat waschen, putzen und
blanchieren, danach abtropfen lassen und hacken.

Knoblauch und Zwiebeln schélen. Knoblauch hacken, Zwiebeln in Ringe schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zwiebel darin glasig diinsten. Mit Mehl
bestduben, Zitronensaft und Gemuisebrihe zugeben und 5 Minuten kochen.
Parmesan, Frischkdse und Sauerrahm in die Knoblauchmischung einriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

Lachsforelle waschen, trocken tupfen, Graten entfernen und wirfeln. Mit Kartoffeln
und Spinat in die Form fiillen und mit Sauce UbergieBen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad ca. 25 Minuten backen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann eine andere Fischsorte pro Portion Hinweise:
verwenden. Spinat kann man durch 503 keal e Die Lachsforelle ist eine Forellen-
Mangold austauschen. 14 o EW art. lhre rotliche Farbe erinnert
9 an den Lachs. Sie enthalt einen
1 o . . .
g | sge | eeiebadidl
ganze Jahr angeboten werden 25gF anesattlgte Fit’g'auren. V\éelters
: ndet man auch die gesunden
Aufpassen muss man nur auf die émega—3—FeltJtséurlen9 .

Graten! Rund um den Neusiedler
See werden Lachsforellen oft als
Steckerlfisch angeboten.
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GANZJAHRIG ALLERGENE
. D,G H

GEEIGNET FUR HINWEIS

Senioren

Zum Aufwiarmen

Individualgastronomie nicht geeignet
und Take away

Anchovis-Krautersauce

auf Erdapfel-Lauchstampf

Zubereltung: ne Krauter (Petersilie,
Mandelkruste: Mandeln kurz Sauerampfer, Bérlauch)
anrosten und auskihlen lassen. 40 ml Sonnenblumendl

Mit der Butter und dem Parmesan

Anchovis-
Krautersauce:
1/2 Bund verschiede-

2 Anchovis-Filets
1 TL Kapernknospen

verkneten. Danach zwischen zwei (i Salz eingelegt)

Pergamentpapieren ganz dinn Pfeffer

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Zander
20 ml Sonnenblumendl

Mandelkruste:
40 g weiche Butter
40 g Parmesan gerieben
40 g gehackte Mandeln

Erdipfel-Lauchstampf:
500 g mehlig

kochende Erdapfel

100 ml Vollmilch

Salz, Pfeffer

1 kleine Stange Lauch

15 ml Sonnenblumendl

ausrollen und kaltstellen — am
besten in die Tiefklihltruhe geben.

Anchovis-Krautersauce: Alle Zutaten mit einem PUrierstab zu einem Krauterdl verarbeiten und

mit Pfeffer abschmecken.

Erdapfel kochen und schélen, in der heiBen Milch mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Die
Lauchstange waschen und in feine Ringe schneiden. Kurz in Ol diinsten, ohne dass der Lauch
Farbe bekommt. Danach unter den Erdapfelstampf mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Fisch in 4 Portionen teilen, die Mandelkruste passend zur GréBe des Fisches in Form schnei-
den. Die Fischfilets auf einer Seite in Ol leicht anbraten, bis die Rander weil3 werden, herausneh-
men und auf ein Blech legen. Die Kruste auf den Fisch legen und etwa 3 Minuten Uberbacken.

WISSENSWERTES:

Man kann eine andere Fischsorte ver-
wenden. Anstatt Parmesan kann man
einen anderen Hartkdse verwenden.

Den Zander findet man in Steppenseen
wie dem Neusiedler See.

Den Fisch kann man vorbraten, mit
Kruste belegen, bei Bedarf gratinieren.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplédnen

Néahrwerte
pro Portion

620 kcal
44 g EW
21 g KH
40 g F

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Der Zander enthélt eine
groBBe Menge leicht verdau-
lichen Eiweif3 und er weil3t
einen geringen Fettgehalt
auf. Pro 100 Gramm liefert
er nur durchschnittlich
90 Kalorien.

Rezepte A-Z




GANZJAHRIG ALLERGENE
. AC G

g

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Lauwarm und
Nachmittagsbetreuung, kalt genieBbar
Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

N Gebachene

aus Vollkorn

1/8 | Wasser

1 Pkg. Trockengerm

2 Dotter

1Ei

Zutaten fiir 10 Stiick:

250 g Weizenmehl glatt

250 g Vollkornweizenmehl
50 g Zucker
Ya | Vollmilch

Salz

100 g Frittierdl
50 g Staubzucker
zum Bestreuen

Zubereitung:

Mehl in eine Schissel geben und die Trockengerm in eine Mulde leeren. Mit der hand-

warmen Milch-Wassermischung tUbergieBBen und leicht verriihren. Die restlichen Zutaten

beigeben und einen glatten Germteig zubereiten und ca. 20. Minuten rasten lassen.
Mit einer Teigkarte Nockerln ausstechen und rasten lassen. Mit einer Schere Ohren zwicken.

Mit dem Schwanz ziehend in heies Ol einlegen und backen. Auf einem Kiichenpapier ab-

tropfen lassen. Mit Zucker bestreuen und lauwarm genief3en.

WISSENSWERTES: Nihrwerte
Man kénnte den Germteig durch einen | Pro Portion
Topfenteig ersetzen.

311 kcal
Die Mehlspeise ist vielen aus ,,Omas 8 g EW
Kiche” bekannt! Kindheitserinnerungen 52 o KH
werden wach. Das Gericht kann man 9
zuséatzlich mit Vanillesauce und einem 79gF
Klecks Marmelade (z. B. Uhudler-
marmelade) oder Apfelmus anrichten.
Zeitersparnis: Am Vortrag backen
und am nachsten Tag im HeiBluftherd
regenerieren. Am besten schmecken die
»Mause” jedoch frisch zubereitet.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplédnen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Gebackene Mause sind ein
traditionelles StiBgeback aus
Germteig. Der Namen kommt
von der Form. Das Geback ist
sehr energiereich, da es in Fett
herausgebacken wird.

Friiher wurde es hauptsachlich in
Schmalz frittiert. In der modernen
Kiche greift man auf Pflanzenfett
zurlick. Ein Teil des Mehles wurde
durch Vollkorn ersetzt, somit
erreicht man einen héheren
Ballaststoffanteil.
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) GEEIGNET FUR HINWEIS
GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Kalt genieBbar

A C. G O Nachmittagsbetreuung,
e Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

vom Blech
Zutaten fiir 20 Stiick:
500 g Weizenmehl Fiille:
500 g Weizenvollkornmehl 1 %2 | Milch
2 Pkg. Trockengerm 160 g Vanillepuddingpulver
70 g Zucker 100 g Zucker
Salz 400 g Apfel
16 g Vanillezucker 1/8 | Apfelsaft
4 Eier Zimt
1/2 | lauwarme Milch
100 g zerlassene Butter Zum Bestreichen:

. 50 g Marillenmarmelade
Zubereitung:

Aus den angegebenen Zutaten einen Germteig bereiten und 20 Minuten rasten lassen. Einen
Pudding kochen und kalt riihren. Klein gewiirfelte Apfel mit Zimt und Apfelsaft marinieren und
unter die Puddingmasse rihren.

Germteig rechteckig ausrollen und mit Pudding bestreichen und zusammenrollen.

In 1,5 cm dicke Scheiben schneiden und dachziegelartig in das Backblech legen.

20 Minuten gehen lassen und bei ca. 180 Grad im Rohr 25 Minuten backen.

Mit heiBer Marmelade bestreichen.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann anderes Mehl verwen- pro Portion Hinweise:
den, weiters Milch von einer ande-
ren Tierart bzw. pflanzliche Alter- 351 kcal ¢ Dieses Kuchenrezept ent-
nativen. Statt Apfel kann man ein halt aufgrund der grof3en
anderes Obst, wie z. B. Birnen und T gEW Menge an Milch sehr viel
Birnensaft verwenden. 55 g KH Calcium. Die Zuckermenge

o 109 F wurde reduziert und das
Das Gericht dhnelt den Buchteln. 9 Mehl wurde zum Teil durch
Vollkornmehl ersetzt.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

SOMMER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Kalt genieBbar
A C. G H Nachmittagsbetreuung,
. e Senioren, Individual-

gastronomie und Take away

Zutaten fiir 20 Stiick:

3 Eier

200 g Feinkristallzucker 10 g Natron

20 g Vanillezucker 10 g Backpulver

Y | Rapsol

Salz, Zimt oder 100 g Marillenmarmelade
Lebkuchengewiirz

400 geriebene Zucchini Schokoglasur:

100 g geriebene Walnisse 250 ml Schlagobers

150 g Weizenmehl 100 g Schokolade zartbitter

150 g Weizenvollkornmehl 2 Blatt Gelatine

Zubereitung:

Ganze Eier, Zucker, Vanillezucker, etwas Salz und Zimt schaumig rihren, langsam das Ol
dazugeben und nochmals gut durchrihren.

Nisse und Zucchini dazugeben. Das Mehl, das Natron und das Backpulver unterheben.
Bei ca. 180 Grad (HeiBluft) 45 Minuten lang backen.

Schlagobers mit Schokolade aufkochen. Gelatine dazu geben und wenn der Kuchen ausgekiihlt
ist, mit Marmelade bestreichen und mit Glasur Ubergief3en.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante

Anstatt Zucchini kénnte man pro Portion Hinweise:

geriebene Karotten verwenden.

Statt NUsse waren auch Mandeln 338 kcal ® Zucchini kann man aufgrund des

maoglich. 5gEW neutralen Geschmackes sehr gut
auch fir StiBspeisen verwenden.

Lebkuchengewdirz: Erinnerung an 27 g KH Zucchini ist ein wasserhaltiges Ge-

Weihnachten. 23gF mise und enthalt dadurch wenige

Kalorien. Weiters wird der Kuchen
durch das Gemdse saftig und ent-
halt noch zuséatzlich Ballaststoffe.
e Es wurde Vollkornmehl verwen-
det. Dieses enthalt mehr gesunde
Inhaltsstoffe als Auszugsmehl.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

SOMMER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Kalt genieBbar
A H O mittagsbetreuung, Senioren
e Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 20 Stiick:

500 g Obst der Saison 60 g Kakaopulver, gesiebt
frisch (z. B. Marillen aus 1 % TL Natron

Kittsee) 1 TL Backpulver

470 ml Sojadrink 1 Prise Salz

3 TL Apfelessig 135ml Sonnenblumendl
200 g Rohrzucker fein 150 g Zartbitterschokolade
1 EL Vanillezucker 10 ml Rapsol

280 g Dinkelvollkornmehl 50 g Mandelblattchen
Zubereitung:

Obst in Stiicke schneiden. In einer Schissel die Sojamilch mit dem Apfelessig verquirlen und
5 Minuten stocken lassen. Rohrzucker und Vanillezucker mit dem Schneebesen einrihren. In
einer weiteren Schissel Dinkelvollkornmehl, Kakaopulver, Natron, Backpulver und Salz gut
vermengen. Die trockenen Zutaten unter die flissige Mischung und alles zu einem glatten
Teig vermischen. Zum Schluss das Ol einriihren, es sollte sich gut mit dem Teig verbinden.
Dann die Friichte unterheben.

Den Teig in mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und glattstreichen. Bei ca. 160 Grad
40 Minuten backen.

Die Schokolade mit dem Rapsél im Wasserbad schmelzen, glattriihren und den Kuchen
rundum einstreichen. Mit Mandelblattchen bestreuen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernihrungsrelevante
Man kann anderes Obst verwenden. pro Portion Hinweise:
Statt dem Sojadrink kann man auch
einen anderen pflanzlichen Drink, 232 kcal ¢ Dieser Kuchen ist vegan und
wie z. B. Hafer-, Mandel-, oder kann auch verwendet wer-
einen Reisdrink verwenden. 4 9 EW den, wenn jemand an einer

23 g KH Ei- und oder Kuhmilchallergie
Man kann auch eine andere Obst- leidet. Der Kuchen enthalt
sorte nehmen oder Tiefkihlobst 13gF weiters Vollkornmehl, dies ist
verwenden. glinstig aufgrund des Ballast-
und Mineralstoffgehalts.
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GANZ ]AHRIG ALLERGENE
. LM

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stk. Zwiebel

20 ml Sonnenblumendl

1 TL Salbei

300 g Kirbis

750 g Rinderschmorfleisch 2 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer (aus der

Muhle) 800 ml Gemusebriihe

1 Stk. Knollensellerie frisch 3 EL Rosmarin frisch

1 Stk. Kohlrabi frisch
6 Stk. Karotten
15 Stk. Kohlsprossen

1 Stk. Knoblauchzehe
1 Stk. Zitrone unbehandelt
2 Stk. Petersilienwurzeln

Zwiebeln wirfeln. Sonnenblumendl in einer Pfanne zerlassen, die Zwiebel mit dem
Salbei darin anschwitzen. Das Fleisch in Wurfel schneiden, mit Pfeffer und Salz wiirzen
und in einer Pfanne anbraten. Das Gemuse wirfeln. Das Fleisch mit dem Gemuse, dem
Tomatenmark und der Gemusebrihe in einen Topf geben. Das Ganze auf dem Herd zum
Kochen bringen und riihren. Dann den Deckel darauf geben und 3-4 Stunden (immer mal
umrihren) kocheln lassen. Wenn das Ragout fertig ist, den zerdriickten Knoblauch, den
Rosmarin und die Zitronenschale darlber reiben. Fertig!

WISSENSWERTES:

Man kann anderes GemUse
verwenden.

Zeitlich optimieren kann man
das Gericht, indem man das
GemdUse vorschneidet.

Als Beilage reicht man
Seewinkler Eierteigwaren.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

432 kcal
48 g EW
17 g KH
17 gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

¢ Im Seewinkel gibt es das Natio-
nalpark Neusiedlersee-Seewinkel
Steppenrind, auch ungarisches
Graurind genannt. Das Bio-Fleisch
ist fest, kurzfasrig und enthélt nur
wenig Fett. Das Fleischeiweif3
weist eine hohe biologische Wertig-
keit auf, es ist reich an essenziellen
Aminosauren. Hervorzuheben ist
der hohe Eisengehalt, sowie ein
beachtlicher Zinkanteil.
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GEEIGNET FUR HINWEIS
GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen

A G, L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

800 g Brustfilets vom Weidehuhn

1 Zwiebel

50 g Rapsdl

400 g Ananaswiirfel (aus der Dose, ungezuckert)
1 El Weizenvollkornmehl

2 EL Curry

Ya | Klare Suppe vom Weidehuhn

80 ml Schlagobers

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Huhnerfleisch in kleine Stiicke schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel klein
und wiirfelig schneiden. In einer groBen Pfanne Ol erhitzen. Fleisch gut anbraten und
warm stellen.

Butter und Zwiebel in der Pfanne anschwitzen, mit Mehl stauben. Curry beigeben, mit
Suppe abléschen und einkochen lassen. Das Fleisch beigeben und garziehen lassen.
Ananasscheiben goldgelb anbraten, in kleine Stlicke schneiden und zum Hiihnercurry
geben. Mit Obers verfeinern. Dazu serviert man Dinkelreis und einen griinen Salat.

WISSENSWERTES:
Man kann statt Ananas zum Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Beispiel heimisches Obst wie Porti Hi .
Apfel verwenden. Statt Hihner- pro Fortion imweise.
suppe kann man Gemiisebriihe S . )
verwenden. Bei Unvertraglich- 478 kcal * Weidehthner kénnen sich
keit von Kuhmilch ware eine 51 g EW wie der Name schon sagt,
andere Milchvariante bzw. 9 frei auf einer Weide bewegen.
eine pflanzliche Alternative 21gKH Die Tiere werden artgerecht
moglich. Geschmacklich passt 22gF gehalten. Das Fleisch ist
auch gut die Kokosmilch hormon- und antibiotikafrei.

anstatt des Obers. Das Fleisch weist einen
geringen Fettgehalt auf
und versorgt den Korper
mit Eiweil3 und B-Vitaminen.
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Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Zum Aufwiarmen
G H. LM Nachmittagsbetreuung, geeignet.
rere Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Stk. Fenchelknolle

400 g Batata (StiBkartoffeln) 100 g Haselnusse in

250 g Zwiebel groben Wiirfeln gehackt
80 ml Sonnenblumendl 1 Stk. Limette

1 Stk. Knoblauchzehe 2 Bund Frihlingszwiebel

400 g Tomate geschalt (Dose) 40 ml Sonnenblumendl
250 g Kidneybohnen aus der  Kreuzkiimmel

. Dose (Abtropfgewicht) Koriander
Zubereltung: 2 Stk. Paprikaschoten rot Kurkuma
1 Stk. Chilischote Zimt
Den Fenchel putzen, waschen 200 ml Gemdiisefond Salz
und in Stlicke schneiden. 1 EL Tomatenmark Pfeffer
Die Chilischote entkernen und 80 ml Schlagobers 1/2 Bund frische Petersilie

fein hacken. Die SuBkartoffeln
schélen und in Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, in feine Wirfel schneiden und mit der Chilischote

im Ol andiinsten. Das Tomatenmark kurz mitrdsten, die Gewiirze und die StiBkartoffeln hinzu-
figen. Mit dem Fond abléschen, die Tomaten dazugeben und zugedeckt etwa 25 Minuten
kdcheln lassen. Den Fenchel nach etwa 10 Minuten zum Eintopf geben.

Die Paprikaschoten entkernen und klein schneiden. Nisse hacken und die Halfte beiseite-
stellen. Die Paprika, die abgegossenen Bohnen und die Nisse zum Eintopf geben und 8 Minuten
kocheln lassen. Schlagobers und gehackte Petersilie untermischen und nochmal mit Salz,

Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Als Abschluss noch Friihlingszwiebel, Krauter und gehackte Nusse iber den Eintopf geben.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante

Man kann statt Schlag- pro 100 g Hinweise:

obers auch Sauerrahm * Nisse sind sehr energiereich. Pro 100 Gramm

verwenden. Weiters 665 keal enthalten sie im Durchschnitt 700 Kalorien.

kann man andere 18 g EW Aufgrund ihres guten Fettsauremusters sind

Gemisesorten sowie 56 o KH sie sehr gut fir die kognitive Leistung.

andere Niisse, wie g e SuBkartoffeln enthalten reichlich Antioxidan-

z. B. Walnisse oder 419F tien wie Carotinoide und sind somit gut fiir

Erdniisse heranziehen. das Immunsystem. Die SiiBkartoffel stammt
aus Amerika, wird in letzter Zeit aber auch
vermehrt im Burgenland angebaut.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
A LM mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
@ e Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:
750 g Mangalitzaschweinefleisch

500 g Zwiebel Essig
40 ml Rapsol Salz

h 4 40 g Paprikapulver (edelsiiB) Pfeffer
1 E L Paradeismark Kimmel
750 ml Gemlsebrihe Majoran

3 Zehen Knoblauch

30 g Dinkelvollkornmehl

Zubereitung:

Fleisch in ca. 30 Gramm schwere Sticke schneiden. Zwiebel schalen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Ol erhitzen und Zwiebel darin bei starker Hitze goldgelb résten,

dabei immer wieder umruhren.

Hitze reduzieren, Paprikapulver und Paradeismark einriihren und sofort mit einem Schuss
Essig abloschen. Brihe zugieBen und aufkochen. Eventuell mit Pirierstab mixen.

Fleisch einlegen durchriihren und mit den Gewdiirzen wiirzen. Topf bis auf einen kleinen
Spalt zudecken und Gulasch auf kleiner Flamme ca. 1,5 Stunden lang weichdiinsten

Mit Mehl binden.

WISSENSWERTES: Nihrwerte
Man kann auch Fleisch vom pro Portion
Wildschwein oder vom Haus-
schwein verwenden. 577 keal

40 g EW
13 g KH
41gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

¢ Das Mangalitzaschwein gehort zu
den selten gewordenen Haustier-
rassen des Pannonischen Raums.
Der Fettanteil ist sehr hoch. Nicht
nur in der Spitzengastronomie wird
es sehr gerne verwendet. Besonders
beliebt ist das Schwein als Spanferkel
oder fur die Herstellung von Schmalz-
produkten.

e Durch die Weidehaltung ist die
Fleischqualitat hoch.
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Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A G L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
. e Individualgastronomie

und Take away

o

Zutaten fiir 4 Portionen:
200 g Dinkelkorner

1 kleine Zwiebel 5 EL Sonnenblumendl
2 Knoblauchzehen 2 Liter Gemusebrihe
2 Zucchini gelb und griin Salz und Pfeffer

100 g Krauterseitlinge 80 ml Schlagobers

2 TL Curry 40 g frischer Oregano

Zubereitung:

Dinkel tber Nacht in Wasser einweichen.

In leicht gesalzenem Wasser mit kleiner Hitze weichkochen. Abseihen und quellen lassen.
Zwiebel und Knoblauch fein schneiden.

Zucchini und Krauterseitlinge in dickere Scheiben schneiden.

In einer groBen Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen.

Knoblauch, Pilze und Zucchini kurz mitbraten. Curry einmischen.

Mit Gemusefond aufgieBen und das gekochte Getreide unterrihren.

Etwa zehn bis 15 Minuten lang leicht kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.
Obers beigeben und servieren.

Mit frischen Oregano bestreuen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann andere Getreide- pro Portion Hinweise:
korner, wie z. B. Weizenkodrner
verwenden. Gemuse kann auch 471 keal e Dinkel ist eine Getreideart aus der

variabel eingesetzt werden. Gattung des Weizens. Das Urkorn

16 g EW enthalt reichlich Kohlenhydrate,
Getreide am Vortrag ein- 52 g KH wenig Fett und wertvolle wasser-
weichen, bringt Zeitersparnis. 23 G F unlosliche Ballaststoffe. Auch der
o . 9 EiweiBanteil mit 12% ist beachtlich.
Ganzjahrig zum Zubereiten. Das Getreide macht lange satt.
Gemuse nach der Saison wahlen. °

Die Pilze sind gute Vitamin D-
Lieferanten.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
ACFGLM mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
o P Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:
150 g Griinkern (grob geschrotet)

300 ml Gemiusefond

150 g Zwiebel 1 Lorbeerblatt

2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

200 g Karotten 2 TL milde SojasoBe
100 g Sellerie 75 g Parmesan

3 EL Rapsol 320 g Tagliatelle

2 Dosen stiickige Tomaten a 400g  (roh gewogen)

1 EL Tomatenmark 40 g frische Petersilie

Zubereitung:

Geschroteten Grinkern mit 100 ml Gemusefond aufgieBen, umrihren und alles zirka

15 Minuten einweichen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Karotten und Sellerie putzen, waschen
und ebenfalls wirfeln.

2 EL Ol im Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch anschwitzen. Das Gemiise zufiigen
und anbraten. Das restliche Ol und den Griinkern zufligen, anbraten und mit Briihe ab-
|6schen. Die Tomaten und das Lorbeerblatt dazugeben. Alles ca. 15 Minuten bei mittlerer
Hitze koécheln lassen.

Inzwischen Nudeln bissfest kochen. Das Tomatenmark und die SojasoBe unter die Bolog-
nese rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln mit der Bolognese anrichteten
und mit Parmesan bestreuen. Mit frischer Petersilie bestreuen.

WISSENSWERTES: Nédhrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann anderes Getreide pro Portion Hinweise:
und andere Gemise verwen-
den. Anstatt Teigwaren aus 708 kcal ¢ Griinkern ist das Korn des Dinkels.
WeiBmehl, kann man Voll- 28 o EW Er wird halbreif geerntet und danach
kornteigwaren verwenden. 9 getrocknet. Er besitzt eine hohe biolo-
Schnell ht 104 g KH gische Wertigkeit, d.h. das Eiweil3 wird
Gcrij:iefrrm %grkg'c‘;‘vfnn man 20gF vom Korper sehr gut aufgenommen.

Weiters enthalt es zahlreiche B-Vitamine,
Mineralstoffe und ist ballaststoffreich
(9 Gramm pro 100 Gramm).
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GANZJAHRIG
o

ALLERGENE
AC L

Zubereitung:

GEEIGNET FUR

Kindergarten, Schule, Nach-
mittagsbetreuung, Senioren
Individualgastronomie
und Take away

HINWEIS

Zum Aufwarmen
geeignet.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Suppeneinlage:

500 ml Wasser

250 g Griinkern mittelfein geschrotet
2 Stk. Eier

2 Stk. Knoblauchzehe fein gehackt
Lorbeerblatt, Majoran,

Muskatnuss, Macisbliite gemahlen
Paprikapulver gerauchert

Salz, weiBBer Pfeffer

40 g frischer Schnittlauch

Klare
Gemiisesuppe:
2 | Gemisesuppe

Das Wasser mit Salz und 2 St. Lorbeerblatter zum Kochen bringen. Den Griinkernschrot
einrtihren, kurz aufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt 15 Minuten quellen lassen.
Das Lorbeerblatt entfernen, alle Gewdirze und die Eier hinzufligen. Jetzt die Knddel
formen. In kochendes Salzwasser geben und ca. 10-15 Minuten ziehen lassen. Knodel

in der Suppe anrichten (2 Knddel pro Portion) und mit frischem Schnittlauch bestreuen.

WISSENSWERTES:

Man kann anderes Getreide ver-
wenden. Man kdnnte die Knddel
noch in Butter anbraten.

Grinkern kénnte
man vorkochen.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

111 keal e Grunkernknodel eignen sich als

alternative Suppeneinlage.
SgEW Griinkern wachst im Burgenland
17 g KH und zahlt zu den regionalen
2gF Getreidearten.

Pro 100 Gramm (roh gewogen)
liefert er ca. 350 Kalorien.
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GEEIGNET FUR HINWEIS
GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen

A L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

“(emuise-

Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g Lauch

100 g Karotte

100 g Sellerie

100 g Stangensellerie Majoran

100 g Zwiebel Muskatnuss

80 g Griinkern geschrotet Salz

800 ml Wasser weiler Pfeffer

1 Knoblauchzehe Y2 Bund frische
60 ml Sonnenblumendl Petersilie gehackt

Zubereitung:

Gemuse putzen, schalen und ca. 1/3 in Streifen schneiden. Den Rest in Sonnenblumendl
anrosten. Mit Wasser aufgiefBen, alle Gewdirze hinzufiigen, zum Kochen bringen und
alles weichkochen. Danach mit einem Stabmixer gut purieren. Jetzt den Griinkernschrot
hinzufigen und nochmals ca. 1 Minute kochen lassen. Danach vom Herd nehmen und
10 Minuten quellen lassen. Gegebenenfalls mit Wasser nachfillen und nochmals
abschmecken.

Beim Anrichten mit den feinen Gemusestreifen und der Petersilie dekorieren.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auch anderes pro Portion Hinweise:
Getreide verwenden.

191 kcal * Getreidesuppen sind vor allem

Getreidesuppen wurden im Winter eine bekémmliche

friher ofters zubereitet. 5gEW E . le. Griinkern ist

Da sie sehr nahrhaft sind, 19 g KH dnerﬁleque e rlt_m erfr.\.;‘s. kei
wurde sie auch als alleinige 9 urch seine 9hUt? agerha‘m‘l Ilg ﬁ't
Hauptmahlzeit mit einem MgF das ganze Jahr tiber erhéltlich.

Grinkern zahlt zum heimischen
Getreide, welches gesund und
somit gut fur die Umwelt ist.

Stlick Brot oftmals verzehrt.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

JULI BIS
SEPTEMBER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach-
A C G mittagsbetreuung, Senioren
® e Individualgastronomie

Zubereitung:

und Take away

mit Beeren

80 g Heidenmehl

60 geriebene Schokolade
6 Eier

4 EL Wasser

150 g Zucker

10 g Backpulver

Zutaten fiir 12 Portionen:

Fiille:

500 ml Schlagobers
50 g Staubzucker

1 Pkg. Sahnesteif
200 g Preiselbeeren

Eigelb mit 4 EL Wasser und einem Drittel des Zuckers sehr schaumig riihren. Eiweil3 mit
dem restlichen Zucker und dem fest geschlagenen Schnee schlagen und unter die Eigelb-

masse rihren. Zuletzt das gesiebte Mehl und die geriebene Schokolade vermengen und
vorsichtig unter die Masse heben.

Backblech mit Backpapier auslegen und die Masse gleichmal3ig darauf verteilen. Den
Backofen auf 200 Grad vorheizen und dann 15 Minuten lang backen. Danach die Roulade
auf ein mit Staubzucker bestreutes Backpapier stiirzen und das mitgebackene Backpapier
vorsichtig abziehen. Die Roulade nach dem Einrollen erkalten lassen.

Schlagobers mit Sahnesteif und Staubzucker schlagen und Preiselbeeren unterriihren.
Auf die Roulade streichen und einrollen.

WISSENSWERTES:

Man kann ein anderes
Mehl verwenden.
Anstatt Preiselbeeren
eignen sich auch andere
Beeren, wie Himbeeren,
Erdbeeren usw.

Der Buchweizen wurde
in frheren Zeiten oft
verwendet.

Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

pro Portion Hinweise:
310 keal ¢ Als Heidenmehl bezeichnet man den
Buchweizen. Der Buchweizen enthalt
139 EW kein Klebereiweil3 und ist somit glutenfrei
26 g KH und fir Patienten mit Zdliakie geeignet.
18gF Weiters ist er Lysin- (essentielle Amino-

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplédnen

saure) und Lezithin haltig. Lezithin ist
wichtig fur die Gehirnleistung.

¢ Preiselbeeren enthalten viel Vitamin C
und starken somit die Immunabwehr.
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GANZJAHRIG ALLERGENE
. C.G, L

Symbolfoto

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

750 ml Gemusefond 50 g Mais

300 g Hirse 100 g Zucchini
250 g Topfen 10% F.i.T. 50 g Zwiebel
80 g Gouda 45% F.i.T. Salz

gerieben Pfeffer

2 Stk. Eier 2 Bund frisch

50 g Paprika rot
50 g Karotten
50 g Erbsen

geschnittenes Basilikum
2 Bund frisch
gezupfter Oregano

Hirse im Gemusefond weich diinsten und ca. 15 Minuten quellen lassen.

Paprika, Karotten, Zucchini und Zwiebeln wirfeln. Erbsen und Mais in einer Pfanne ohne
Fett anschwitzen. Eiklar zu Schnee schlagen. Den Topfen und die Dotter verrihren.
Hirse, Kase, Gemuse, Krauter und Gewlrze zugeben. Eischnee unterheben.

Die Masse in eine befette Form geben und bei 180 Grad im Rohr ca. 35-40 Minuten backen.

WISSENSWERTES:

Man kann Gemuse der Saison
verwenden. Passend zum Auf-
lauf ware eine Krautersauce.

Hirse ist eine alte
Kulturpflanze.

68 Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

494 kcal
27 g EW
60 g KH
15gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Hirse ist glutenfrei und leicht
verdaulich. Hirse liefert Zink,
Eisen und reichlich Vitamine
der B-Gruppe. In Osterreich
wird Bio-Hirse angebaut.
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GANZ ]AHRIG ALLERGENE
. G L

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 10 Portionen:
150 g Zwiebel geschnitten

30 ml Rapsal

1500 ml Gemusefond

200 ml Schlagobers

40 g Maisstarke

0,5 g Bgld. Safran

Salz
weiler Pfeffer

Die geschnittenen Zwiebeln in Ol anrésten, mit dem Gemiisefond aufgieBen
und ca. 15 Minuten kochen lassen. Danach fein purieren.

Jetzt die Safranfaden einstreuen und 15 Minuten ziehen lassen.

Obers und Maisstarke verrihren und alles damit binden.

Mit Salz und weiBem Pfeffer abschmecken.

WISSENSWERTES:

Anstatt Obers kann man ein

Obers aus Pflanzen verwenden,
z. B. Mandelobers

Safran zahlt zu den altesten

Kulturpflanzen der Erde. Er wird
im Burgenland angebaut.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

110 kcal
4 g EW
6 gKH
79gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Safran gibt es im pannonischen
Raum. Er wirkt verdauungs-
fordernd und hat einen
aromatisch, herb-wiirzigen
Geschmack.
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Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS
GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Schmeckt

A C. G O mittagsbetreuung, Senioren frisch zubereitet
rom Individualgastronomie am besten.
und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:
250 g Roggenvollkornmehl

500 g Joghurt

6 Stk. Eiweil3

6 Stk. Dotter

50 g Butter 150 ml Wasser
50 g braunen Zucker Prise Salz

80 g Rosinen 50 g Staubzucker

Zubereitung:

Rosinen in Wasser mindestens 30 Minuten einweichen, am besten Uber Nacht.

Fir den Teig vermischt man Mehl, Joghurt und die Dotter. Inzwischen das Eiklar, mit einer
Prise Salz zu Schnee schlagen und unter den Teig heben. Die Butter in einer Pfanne er-
hitzen und den Teig eingieBen. Auf beiden Seiten goldgelb backen und mit zwei Gabeln
zerreil3en. Inzwischen in einer anderen Pfanne den braunen Zucker karamellisieren und
den Kaiserschmarrn darin schwenken. Beim Anrichten die Rosinen mit etwas Flissigkeit
uber den Schmarrn verteilen und alles mit Staubzucker bestreuen.

Dazu serviert man Zwetschkenrdster.

WISSENSWERTES: Nihrwerte| Ernihrungsrelevante
Man kann die Rosinen pro Portion Hinweise:
weglassen und anderes
Mehl verwenden. 696 kcal ¢ Bio-Roggenvollkornmehl gibt es zu 100%
Joghurt aus Schafmilch 27 4 EW aus Osterreich, gentechnikfrei und es wird
ware auch eine Moéglich- 9 ohne Einsatz von chemisch-synthetischen
keit. 85 g KH Spritz- und Diingemittel angebaut.

. ) 28 gF Das ganze Korn des Roggens enthalt
Traditionelles &ster- pro 100 Gramm ca. 13 Gramm Ballast-
reichisches Gericht. stoffe, dies ist sehr gut fir die Verdauung

und liefert somit auch zahlreiche
Vitamine- und Mineralstoffe.
e Als Alternative fir Weizen geeignet.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Einfrieren
A C mittagsbetreuung, Senioren und Aufbacken
. ' Individualgastronomie geeignet.

und Take away

Zutaten fiir 20 Stiick:

600 g Dinkel-Vollkornmehl
2 Pkg. Backpulver

ca. 3/4 TL Salz

Wasser

1 Ei

50 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Alle Zutaten vermischen, Wasser langsam dazugeben, bis ein geschmeidiger
Teig entsteht. Aus der Masse Weckerl formen, mit Ei bestreichen und mit
Kernen bestreuen und bei 200 Grad ca. 15 Minuten backen.

WISSENSWERTES:

Man kann auch Weizenvollkorn-
mehl verwenden. Statt Sonnen-
blumenkerne eignen sich auch
Kurbiskerne.

Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
pro Stiick Hinweise:

120 kcal e Dieses Geback ist schnell und ein-
fach zuzubereiten. Es liefert durch

Am besten schmecken SgEW die Verwendung des gesamten
die Weckerl frisch. 20 g KH Korns reichlich Ballaststoffe, viele
29F Vitamine- und Mineralstoffe.
Selbstgemachtes Geback e Sonnenblumenkerne werden
erinnert an frihere Zeiten. reichlich im Burgenland angebaut.

Sie enthalten gute Fette und sind
gute Magnesiumquellen.
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HERBST- GEEIGNET FUR HINWEIS

FRUHLING ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A G. L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
® e Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Steckriibe (ca. 200 g)
200 g Rote Riben

100 g Karotten

1 Zwiebel

2 EL Sonnenblumenadl

Salz
Pfeffer 1 EL Vollkornmehl

1 EL Majoran 60 ml Sauerrahm
250 ml Gemisebrihe 40 g frischer Kren

Symbolfoto

Zubereitung:

Steckribe, Rote Ruben und Karotten schalen, waschen und wirfeln. Zwiebeln schalen
und fein hacken. 2 EL Ol in einem groBBen Topf erhitzen. Zwiebeln und Gemiise darin
andlnsten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen. Mit Gemdsebriihe abléschen.
Aufkochen und zugedeckt ca. 20 Minuten garen. 1/3 der Gemusewdrfel herausheben.
Rest in der Brihe plrieren. Vollkornmehl mit Sauerrahm verrihren und in die nicht mehr
kochende Suppe einrlihren. Die Gemusewdrfel dazugeben und mit frisch geriebenem
Kren verfeinern.

WISSENSWERTES: ) _— 1
Man kann auch Kartoffeln hinzufiigen. NalPlrv.Verte HI:Ila r.un{;sre evante
Zeitersparnis bringt das Gemdse pro Fortion mweise:
vorzuschneiden. B

) o o 191 keal e Steckriben enthalten

Ribensaison ist von Oktober bis Marz. 6 o EW pr°3,150&(|3ramm m:;lrl .

9 ca. alorien und liefern
Die Steckribe ist in Vergessenheit 16 g KH eine Menge Vitamine und
geraten. Sie landet meisten in Mineralstoffe. Dazu zahlen
Futtertrégen von Schweinen. 12gF z. B. Vitamin C und Kalium.
In letzter Zeit hat sie jedoch eine Steckriiben sind sehr preis-
Renaissance erfahren. Sie wird als wert und werden von den
winterliche Delikatesse angeboten. Gemiisebauern im Burgen-

land angeboten.
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Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS
GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Kalt genieBbar
A H O mittagsbetreuung, Senioren
® e Individualgastronomie
und Take away
Zutaten fiir 10 Stiick:
200 g Dinkelvollkornmehl
150 g gemahlene Haselnusse 100 g Rapsal
50 g Staubzucker 100 ml Apfelsaft
3 TL Backpulver 2 Apfel
1 Prise Salz 50 g grob gehackte
1 geraspelter Apfel Haselnusse

Zubereitung:

Das Mehl, die Haselnusse, das Backpulver, den Staubzucker und das Salz vermischen.
Den geraspelten Apfel, das Ol und den Apfelsaft dazu geben und alles mit einem
Kochloffel oder Schneebesen verriihren. Den Teig in eine befettete und bemehlte

Springform geben.

Die Apfel waschen, vierteln das Kerngehause entfernen und je nach Geschmack schalen.
Die Apfelspalten fein einschneiden, auf dem Kuchen verteilen und in den Teig hinein-

driicken. Mit gehackten Haselnussen bestreuen.
Den Kuchen ca. 45 Minuten backen und in der Form auskuhlen lassen.

WISSENSWERTES: .
Man kann statt Nahl:weru;
Apfeln z. B. Birnen pro Stiick
verwenden. 348 kcal
6 gEW
28 g KH
23gF

Zum Inhaltsverzeichnis

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

¢ Nisse sind sehr energiereich. Pro 100 Gramm
enthalten sie im Durchschnitt 700 Kalorien.
Aufgrund ihres guten Fettsduremusters sind
sie sehr gut fur die kognitive Leistung.

e Dinkelvollkornmehl ist aufgrund der Ballaststoffe
gut fur die Verdauung und beinhaltet eine
beachtenswerte Menge an Mineralstoffen.

¢ Apfel sind ein heimisches Obst und dienen
als Vitamin C-Lieferanten.

e Das Rezept ist vegan und auch fir
Menschen mit einer Eiallergie geeignet,
da es keine Eier enthalt.

Rezepte A-Z 73




GANZJAHRIG ALLERGENE

G, L
o

GEEIGNET FUR

Kindergarten, Schule, Nach-
mittagsbetreuung, Senioren
Individualgastronomie
und Take away

HINWEIS

Zum Aufwérmen
nicht geeignet.

Salz

Symbolfoto

Pfeffer

Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g Risottoreis
1 Stk. Zwiebel

60 g Butter

400 ml Gemusebriihe
200 g Austernseitlinge

80 g Parmesan

Y2 Bund frisches Basilikum

Zubereitung:

Die Austernseitlinge putzen und in kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln schélen und fein
hacken. In einem groBen Topf die Butter zerlassen und die Zwiebeln anschwitzen.
Den Risottoreis dazugeben und glasig anbraten. Mit Gemdusebrihe aufgieBen und

kurz einkochen lassen. Die Pilze unterrihren und alles bei mittlerer Hitze 20 Minuten
kdcheln lassen. Immer zwischendurch umrihren nicht vergessen! Mit Salz, Pfeffer
und den frischen Krautern abschmecken. Mit Parmesan bestreuen und servieren.

WISSENSWERTES:

Andere Pilzsorten
konnen verwendet
werden.

Néahrwerte
pro Portion

480 kcal
15 g EW
61 g KH
19gF

74 Zum Inhaltsverzeichnis

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

* Reis wird seit kurzem auch im Seewinkel
im Burgenland angebaut. Es gibt roten,
schwarzen und wei3en Bio-Reis. Dieser
Reis ist gentechnikfrei und es werden
keine chemisch-synthetischen Pflanzen-
schutzmittel beim Anbau verwendet.
Reis enthélt fast kein Fett und dient als
leicht verdaulicher Kohlenhydratlieferant.

¢ Austernseitlinge werden auch in
Burgenland geziichtet.
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Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Kalt genieBbar
A mittagsbetreuung, Senioren
. Individualgastronomie

und Take away

e

Zutaten fiir 10 Stiick:

Teig: 1 Packung Trockengerm
150 g Dinkelvollkornmehl

100 g helles Dinkelmehl 250 ml lauwarmes Wasser
1 TL Salz Lauge:

1 TL Zucker 40 g Natron

2 EL Rapsdl 1 | kochendes Wasser

Zubereitung:

Alle Zutaten fur den Teig vermischen und mit der Kiichenmaschine zu einem ge-
schmeidigen Teig verarbeiten. Der Teig sollte eher weich, aber nicht mehr klebrig sein.
Den Teig mit einem Kiichentuch abdecken und an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen
lassen.

Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben und in 10 gleichgroBe Stiicke teilen.

Die einzelnen Teilstlicke zu Brezeln formen. Das Natron in den 2 Liter kochendem Wasser
auflésen. Die Brezeln jeweils 1 Minute im kochendem Natron-Wasser kochen und auf

ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit grobem Salz bestreuen.

Den Backofen auf 200 Grad HeiBluft vorheizen. Die Brezeln 10 — 12 Minuten backen.

WISSENSWERTES: Nédhrwerte | Erndhrungsrelevante

Man kann Weizenmehl ver- .. . .
ro Stiick W .
wenden. Man kann das Gericht P u Hinweise:

backen, dann tiefkihlen und

danach regenerieren. 118 kcal ¢ Selbstgemachtes Geback

ist modern und gesund.
3gEW Fir dieses Rezept braucht
18 g KH es keine Zusatzstoffe, man
weil3 genau was drin ist.
Vollkornmehl liefert wertvolle
Inhaltsstoffe und sattigt.

Die Brezel wird von vielen

Backereien als Wahrzeichen
verwendet. Sie symbolisiert 4gF
echtes Handwerk.
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Symbolfoto

Zubereitung:

JULI BIS GEEIGNET FUR HINWEIS
SEPTEMBER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
M, H mittagsbetreuung, Senioren geeignet.

Individualgastronomie

und Take away

emuse- 41

RISOTTO

@_

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Hirse

1700 ml Gemusefond 160 g Tomatenmark

1 Zwiebel Oregano

2 Zucchini Salz

1 Aubergine Pfeffer

2 Karotten 60 g Rettichsprossen

60 ml Rapsol 60 g gerdstete Haselnlsse

Hirse mit Gemisefond und Salz in einen Topf geben, einmal aufkochen und bei mittlerer
Hitze ca. 20 Minuten kochen lassen - dabei gelegentlich umriihren! Zwiebel schalen und fein
hacken. Zucchini und Aubergine waschen und in kleine Wirfel schneiden. Karotten schalen,

langs halbieren und in Scheiben schneiden. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und Gemiise

5 Minuten darin anbraten. Tomatenmark und Oregano dazugeben und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Hirse dazugeben und nochmal abschmecken. Sprossen waschen und abtropfen.
Haselnusse grob hacken. Risotto mit Sprossen und Haselnussen anrichten.

WISSENSWERTES:

Man kann auch anderes
Gemdise verwenden.

Juli bis September ist Saison
fur Zucchini und Aubergine.

Man kann die Hirse vor-
kochen und somit Zeit
sparen.

76 Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

759 kcal
20 g EW
96 g KH
30gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

* Hirse ist leicht verdaulich und glutenfrei.
Sie enthalt Silizium, welches gut
fur Haut, Haare und Nagel ist.

e Rettichsprossen sind reich an wasser-
[6slichen Vitaminen, vor allem B1,
B2 und Niacin. Weiters dienen sie
auch als pflanzliche EiweiBquelle.
Rettichsprossen enthalten auch
sekundare Pflanzenstoffe, wie
Glukosinolate. Diese wirken
antimikrobiell.
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Symbolfoto

SEPTEMBER GEEIGNET FUR HINWEIS

BIS MARZ ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwéarmen
C. G mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.
(] ! Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

Teig:

250 g Hirse

500 ml Wasser

4 Zehen Knoblauch

1 Stk. Zwiebel

. 40 ml Sonnenblumendl

Zubereitung: 2 Stk. Eier Fiir den Belag:
40 g frische Krauter (Peter- 100 g Karotten
silie, Schnittlauch, Liebsto- 100 g Sellerie

Teig: Die Hirse mit der doppel-

ten Wassermenge aufkochen, ckel, Basilikum, Rosmarin, ~ 100 g Pastinaken
so lange kocheln lassen, bis die  Majoran, Oregano) 300 g Kohl
Flissigkeit unter die Oberfliche  Salz, Pfeffer 150 g Emmentaler 45% F.i.T.

sinkt. Dann zugedeckt aus-
dinsten lassen. Knoblauch und
Zwiebel fein hacken und in Ol anrésten. Die Hirse mit der gerosteten Zwiebeln, dem
Knoblauch sowie den Eiern und den gehackten Krautern vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Dann fingerdick auf ein gefettetes Blech streichen.

Belag: Gemuse putzen, Wurzelgemdse fein raspeln, Kohl fein schneiden. Alles mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Danach auf die Hirse auftragen und mit dem
geriebenem Kase bestreuen.

Im Backrohr bei 180 bis 200 Grad etwa 30 bis 40 Minuten backen.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auch einen anderen pro Portion Hinweise:
Belag wahlen. S
566 kcal ¢ Kohlgemise ist vielseitig
Kohl-Saison: September-Marz verwendbar. Als ,Pizzabelag”
25gEW eine gute Alternative zum
Man kann die Hirse vorkochen. 52 g KH herkdmmlichen Gemdse.
28 gF e Diese Pizza aus Hirse ist
glutenfrei.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwiarmen

Zubereitung:

Teig: Alle Zutaten vermengen und ca. 10 Minuten stehen lassen. Sollte der Teig zu dick
sein noch etwas Wasser dazu geben. Die Pfanne hei3 werden lassen, mit Ol ausstreichen,
dann den Teig mit eine Schopfer einlaufen lassen. Den Teig in der Pfanne verrinnen lassen,
wenden und braun herausbacken.

mittagsbetreuung, Senioren geeignet und
Individualgastronomie kalt genieBBbar.

und Take away

lohereibsen,

Zutaten fiir 4 Portionen:

Teig:

200 g getrocknete Kichererbsen

(gemahlen)

400 ml Mineralwasser, prickelnd

1TL Zucker

1 Prise Salz Fiillung:

40 ml Sonnenblumendl 60 g Kirschenmarmelade

Mit Marmelade bestreichen, einrollen und servieren.

WISSENSWERTES:

Man kann anderes Mehl und
andere Marmelade verwen-
den. Man kdnnte auch noch
ein Ei und Milch in den Teig
geben.

Kichererbsen vormahlen
bringt Zeitersparnis.

Traditionelle Palatschinken

waren schon in der romi-
schen Kaiserzeit bekannt.

78

Zum Inhaltsverzeichnis

Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

pro Portion Hinweise:
252 keal o Kichererbsen sind eiwei3reich und
ballaststoffreich. Weiters liefern sie eine
99EW Menge Magnesium. Dieser Mineralstoff
45 g KH spielt eine wichtige Rolle fir Nerven
und Muskeln.
3gF e Kichererbsenmehl ist eine Alternative

zu unserem herkémmlichen Mehl.
Weiters ist es glutenfrei.

¢ Kirschenmarmelade gibt es aus dem
Leithaberger Gebirge

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
_ mittagsbetreuung, Senioren geeignet und
() Individualgastronomie kalt genieBbar.

und Take away

v G
| Zutaten fiir 4 Portionen:
Teig:
200 g getrocknete Linsen (gemahlen)
_ 400 ml Mineralwasser, prickelnd
1TL Zucker
1 Prise Salz Fillung:
40 ml Sonnenblumendl 60 g Marillenmarmelade
Zubereitung:

Teig: Alle Zutaten vermengen und ca. 10 Minuten stehen lassen. Sollte der Teig zu dick
sein noch etwas Wasser dazu geben. Die Pfanne hei3 werden lassen, mit Ol ausstreichen,
dann den Teig mit eine Schopfer einlaufen lassen. Den Teig in der Pfanne verrinnen lassen,
wenden und braun herausbacken.

Mit Marmelade bestreichen, einrollen und servieren.

WISSENSWERTES: Nidhrwerte | Ernidhrungsrelevante
Man kann andere Hilsen- pro Stiick Hinweise:
frichte oder andere
Marmelade verwenden. 260 kcal e Linsen sind eine gute Proteinquelle.
Man kénnte noch ein Ei 100 g getrocknete Linsen enthalten
und Milch in den Teig geben. 14 g EW 25 g EiweiB! Weiters sind sie sehr
48 g KH fettarm und ballaststoffreich und ent-

Linsen vormahlen bringt

' ! 19F halten reichlich Mineralstoffe.
Zeitersparnis. 9

e Linsenmehl ist glutenfrei.

e Marillen bekommt man aus Kittsee.
Traditionelle Palatschinken

waren schon in der romischen
Kaiserzeit bekannt.
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GANZJAHRIG ALLERGENE
. A D, HG,L

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

 Gisen

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Welsfilet

800 Kartoffeln

300 g Erbsen

40 g Butter

1 Zwiebel

50 g Dinkelvollkornmehl
200 ml Gemiusefond
125 ml Schlagobers

Salz, Pfeffer

Muskat

Saft einer %2 Zitrone

80 g geriebener Gouda
Kése 45% F.i.T.

40 g Pinienkerne

Die Fischfilets in gro3e Stiicke schneiden und mit Salz, Pfeffer und Zitrone wiirzen.
Geschalte Kartoffeln in Stiicke schneiden und in Salzwasser weichkochen. Erbsen zuge-
ben und ca. 5 Minuten kocheln lassen. Zwiebel klein schneiden und in Butter anschwitzen.
Dinkelmehl zugeben und kurz mitrésten. Mit Gemusefond aufgieBen und Obers zugeben
und zu einer cremigen Sauce kochen. Kartoffel und Erbsen abgieBen, die Sauce dariber

geben und zerstampfen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und vorsichtig tber die Fischfilets geben.
Mit Kése und Pinienkerne bestreuen und im Rohr ca. 30 Minuten backen.

WISSENSWERTES:

Anstatt Erbsen kann man z. B. ein
Mischgemise verwenden. Anstatt
Pinienkerne ev. Sonnenblumenkerne.
Obers kann man durch Sauerrahm
austauschen.

Kartoffeln kann man vorkochen.
Der heimische Wels (Waller) im

Neusiedler See wurde schon Ende
der 1950/60 angesiedelt.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

847 kcal
52 g EW
48 g KH
47 gF

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

® Der Wels gehért zu den Suf3-
wasserfischen und kommt im
Neusiedler See vor. Das ge-
kochte Fleisch ist butterweich
und zerfallt im Gaumen. Der
Gratenanteil ist gering. Einmal
pro Woche sollte man einen
SuBwasserfisch laut 6sterrei-
chischen Ernahrungsrichtlinien
konsumieren. Dieser heimische
Fisch eignet sich dafur.
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GANZJAHRIG

A G
®

Zubereitung:

Sauerrahm in einem Topf erwdrmen. Schmalz in einem Topf erwdarmen. Mehl mit Salz in

ALLERGENE

GEEIGNET FUR

Kindergarten, Schule,
Nachmittagsbetreuung,

Senioren, Individual-
gastronomie und Take away

Burgenldandischer

HINWEIS

Zum Aufwirmen
nicht geeignet

Zutaten fiir 4 Personen:

450 g Mehl
370 ml Sauerrahm

200 g gekochte Wachtelbohnen
60 g Schweineschmalz

» EL Salz

einem Topf erhitzen (= linden), dann unter stdndigem Riihren den Rahm und die gekochten

Wachtelbohnen unterriihren. Das hei3e Schmalz dariiber gieBen und alles gut vermengen.

Der Sterz ist fertig, wenn er zu bréseln beginnt.

WISSENSWERTES:

Anstatt Schmalz kann man

Pflanzendl verwenden oder Kokos-

fett. Die Halfte des Mehles kann
man durch Vollkornmehl ersetzen.

Hier handelt es sich um ein
typisch burgenlandisches
Gericht. Im Burgenland ist man
zum Bohnensterz einen Gurken-
salat oder eine Paradeissauce.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

660 kcal
16 g EW
88 g KH
26 gF

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

¢ \Wachtelbohnen auch Pinto-
bohnen sind wahre Kraftpa-
kete, sie enthalten reichlich

Kohlenhydrate und Proteine.

e Es ist sehr preiswert und
galt friher als "Arme-Leute-
Speise”.

Rezepte A-Z
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZJAHRIG/ .
FRUHLING ALLERGENE Kindergarten, Schule, Kalt und warm
Nachmittagsbet , i ]
(ogerlsalat) | 4.€P.G.L0 omitagreuny senistoar
. gastronomie und Take away

auf Linsen-Lauchsalat

Zutaten fiir 4 Portionen:

Strudel: Linsensalat:
200 g Polentagriel3 250 g gekochte Linsen
0,75 Liter Gemusefond 1 Bund Jungzwiebel,
4 30 g Butter fein nudelig geschnitten
50 g Bergkase 50 g Lauch fein nudelig geschnitten
1 TL Kurkuma 1 EL Kapern
Salz, Pfeffer Salz, Pfeffer
Zubereitung’ 3 Strudelteigblatter 1 TL Staubzucker
* 1 Ei verschlagen Essig
Strudel: Fond und Butter auf- zum Bestreichen 20 g Leinsamendl kaltgepresst
kochen. Polentagrie dazu- 200 ml Sonnenblumendl 200 g Vogerlsalat
) o zum Frittieren 200 g Thunfisch in Wasser
geben und unter standigen aus der Dose

Rihren dicklich kochen lassen.

Zugedeckt einige Minuten

ziehen lassen.

Mit Bergkase und den Gewiirzen vermengen. Die Masse lauwarm glattriihren und mit einem
Dressiersack ohne Tiille fillen. Daumendick eine Stange auf ein mit Ei bestrichenes Strudelblatt
dressieren. Einrollen, in Portionen teilen und in der Fritteuse goldgelb backen. Schrag durch-
schneiden und aufstellen.

Salat: Aus den Zutaten einen Salat zubereiten und mit Thunfisch und Vogerlsalat dekorieren.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernidhrungsrelevante

Man kann fettarmeren pro Portion Hinweise:
K&se verwenden.

709 kcal e Maisgriel3 zahlt zu den glutenfreien
Saison fur Vogerlsalat: 26 o EW Getreidesorten und ist somit bei Zdliakie
Frihling 9 und bei Glutensensitiviat geeignet.

60 g KH e Thunfisch zahlt zu den Meeresfischen.
Polentastrudel kann man 39 F Er enthalt die wichtigen Omega-3-Fett-
hell herausbacken, dann 9 sauren: EPA (Eicosapentaensaure) und
einfrieren und am néchsten DHA (Ducosahexaensiure). Weiters
Tag herausbacken. dient Meeresfisch als Jodquelle.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS
HERBST ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A C G H mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.

Individualgastronomie
und Take away

A KNODEL

auf Marillensauce

Zutaten fiir 8 Portionen (Dessert):

Knodel:
250 g Kastanienreis
500 g Kartoffeln

1 EL Butter
40 g Staubzucker

1 Eidotter
= 1E Marillensauce:
. 125 g Mehl glatt 40 g Kristallzucker
Zubereitung: 20 g Butter 160 ml Marillensaft
Salz 2 EL Zitronensaft

Knédel: Fur die Kastanien-
knodel zuerst das aufgetaute
Kastanienpuree kneten und zu
acht gleich groBen Kugeln formen. Die Kartoffeln kochen, schalen, durch die Kartoffel-
presse driicken und auskiihlen lassen. Dann mit Dotter, Butter, Ei und Mehl vermischen
und mit Salz wiirzen.

Den Teig zu einer Rolle formen, in acht Scheiben schneiden und flach driicken.
Kastanienkugeln mit Teig umhillen und zu Knédeln formen. In kochendes Salzwasser
einlegen und auf kleiner Flamme ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen die Semmelbrosel in Butter anrésten. Die abgetropften Knédel darin wélzen
und mit Staubzucker bestreut servieren.

5 EL Vollkornsemmelbrosel 2 TL Speisestarke

Sauce: Fir die Sauce Zucker karamellisieren lassen. Mit Marillen- und Zitronensaft
abléschen und kochen, bis sich die Karamellstiicke aufgelost haben.
Starke mit 2 TL kaltem Wasser vermischen, in die Sauce gieBen und aufkochen.

WISSENSWERTES:

Man kann auch Vollkornmehl ver-
wenden. Statt Marillensauce kann

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

Néahrwerte
pro Portion

man auch eine andere Frucht- 389 keal e Edelkastanien — auch Maronen genannt
sauce dazu reichen, z. B. — enthalten reichlich Kohlenhydrate
Orangensauce. 79EW in Form von Stérke und Ballaststoffen.
Kastanien: Herbst 70 g KH 100 Gramm enthalten rund 180 Ka-

] o ) 8aF lorien, rund 1 Gramm Fett und ca. 2
Die Edelkastanien findet man im 9 Gramm EiweiB. Sie liefern Vitamin C

Burgenland eher im Mittelburgen-
land, dennoch sind sie im ganzen
Burgenland sehr bekannt und
beliebt. Im Herbst werden vieler-
orts Kastanienfeste veranstaltet.
Kastanien gelten als Delikatesse.

Zum Inhaltsverzeichnis

Zu den Meniiplénen

und sind reich an Vitamin B. Auch der
Mineralstoffgehalt ist beachtlich: sie
liefern wertvolles Eisen und Kalium.
Marillensaft kann man aus den
Kittseer Marillen gewinnen.

Dieser Saft ist besonders kaliumreich.
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GANZJAHRIG ALLERGENE
. A, C,GH

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Kalt genieBbar.
mittagsbetreuung, Senioren Halt sich gut.
Individualgastronomie
und Take away

—

A_

Zutaten fiir 14 Stiick:
400g Zucker

6 Eier

500 g weil3e Bohnen

4 EL Semmelbrésel Schokoglasur:
100 g Haselnusse 250 ml Schlagobers
2 Msp. Natron 100 g Zartbitter
100 g Weintraubenmarmelade Schokolade

Butter und Mehl fir die Form 2 Blatt Gelatine

Zucker und Dotter schaumig rihren, passierte gekochte Bohnen dazugeben, ebenso

die Brosel, die gemahlenen Nisse, das Natron und zuletzt den steifgeschlagenen Schnee

darunterheben.

Die Masse in eine mit Butter ausgestrichene und mit Mehl bestaubte Form fillen.
Bei 180 Grad ca. 45 Minuten backen. Ausgekihlte Schnitte mit Marmelade dinn

bestreichen und mit Schokoglasur glasieren.

WISSENSWERTES:

Man kann einen Teil
des Mehles durch
Vollkornmehl erset-
zen. Die Marmelade
kann beliebig gewahlt
werden.

Die Schokoglasur kann
man auch weglassen.

Erinnert an die klassi-
sche Sachertorte.

84

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

348 kcal
11 g EW
42 g KH
16gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

® Bohnen kennt man meist nur als pikantes Ge-
richt oder als Zutat in salzigen Gerichten. Auf-
grund des neutralen Geschmacks sind Hulsen-
frichte jedoch auch fir StiBspeisen geeignet.

e Durch die wertvollen Inhaltsstoffe peppen sie
so manchen Kuchen auf! Der Kuchen enthalt
dadurch mehr Ballaststoffe und ein hoher
Anstieg des Blutzuckerspiegels kann dadurch
gebremst werden.

* Haselnisse enthalten gute Fette und sind gut
fur die Konzentration.

e Trauben findet man rund um den Neusiedler
See.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




OKTOBER
BIS MARZ ALLERGENE
. A G O

gl

-
SR

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Sauwse

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kg Steckriiben

1 TL Kimmel
- ‘ Salz
Pfeffer

1 Zwiebel

2 EL Vollkornmehl
200 g Sauerrahm
1 Schuss Essig

Wasser

40 g Sonnenblumendl

Zubereitung:

Riben schélen und in streichholzgroBe Stifte schneiden. Wasser mit Kiimmel und Salz
aufkochen, die Ruben darin weichkochen und danach abseihen.

Die Zwiebel kleinwiirfelig schneiden und in Ol anrdsten, mit Mehl stauben, die Riiben
dazugeben und aufkochen lassen. Den Sauerrahm unterriihren. Danach mit Pfeffer
abschmecken und einen Schuss Essig dazugeben.

WISSENSWERTES: Nihrwerte
Statt Sauerrahm kann man eine pflanz- pro Portion
liche Schlagcreme verwenden.

299 kcal

Man kann wei3e Riben auch schon c@
vakuumverpackt kaufen. 79 EW

. . _— 26 g KH
Friher wurden Steckriuben viel ofters
verzehrt, besonders nach dem ersten 16gF
Weltkrieg. Jetzt erlebt dieses Winterge-
muse wieder ein Comeback. Steckriiben
werden meist als Beilage zu Schweins-
braten oder Geselchtem angeboten.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplédnen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Steckriiben enthalten
sehr wenige Kalorien, da
sie kein Fett enthalten.
Sie liefern Vitamin C und
Kalium. Der recht hohe
Ballaststoffanteil regt die
Verdauung an.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

HERBST ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
A C G H mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.
@ rere Individualgastronomie

und Take away

UHNERBRUST

mit Kastanien-Brioche Fiillung

Zutaten fiir 4 Portionen:
600 g Huhnerbrustfilets Fiille:

mit Haut 70 g Brioche klein gewiirfelt
Salz, Pfeffer 50 g gehackte Kastanien
1 kleiner Zweig 1Ei
Rosmarin 1/2 kleine Zwiebel
8 Hamburger 10 g Butter
Speckscheiben 50 ml Vollmilch
. 40 ml Sonnenblumendl 1 EL Petersilie
Zubereltung: Salz, Pfeffer, Muskat

Fille: Zwiebel fein schneiden
und mit gehackter Petersilie
und Butter anschwitzen.

Eier und 50 ml Milch verrihren und Uber die Brioche geben. Alle anderen Zutaten beigeben
und zu einer lockeren Masse vermischen.

Die Hihnerfilets seitlich zu einem Facher aufschneiden. Ein wenig flachdriicken und mit der
Masse fillen. Zusammenklappen und mit einem Zahnstocher verschlieBen.

Die Filets wiirzen und auf der Hautseite knusprig anbraten. Umdrehen, Rosmarin zugeben
und die Filets mit dem Fett Gberglanzen. Bei 150 Grad im Backrohr ca. 20 Minuten durch-
garen. Die Filets rasten lassen und aufschneiden. Mit dem knusprig gebratenen Speck
garnieren. Mit Bratensaft UbergieBen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante

Die Fille kann vorher pro Portion Hinweise:
vorbereitet werden.

412 kcal e Huhnerfleisch ist eiweiBreich
und fettarm.

349 EW e Kastanien gibt es im Burgen-

24 g KH land. Sie sind fettarmer als

20gF Nisse und enthalten Vitamin C

und Magnesium.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GANZJAHRIG ALLERGENE
® G

x

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach-

mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

mn

Zum Aufwirmen

Salz
Pfeffer

40 ml Sonnenblumenadl
2 EL Sauerrahm

500 ml Wasser

2 EL Maisstarke

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Stk. Fleisch von Huhn, Pute oder Kaninchen (500 g)
1 Stk. Zwiebel
2 EL Paprikapulver

Zubereitung:

Hlhnerfleisch salzen, pfeffern und in heiBem Ol anbraten.
Das Fleisch aus dem Topf nehmen und im Bratenrlckstand die Zwiebeln anrésten.

Mit Paprikapulver wiirzen und mit Wasser aufgieBen. Das Hihnerfleisch in der Flissig-
keit weichdiinsten. Danach das Fleisch wieder herausnehmen und den Saft aufkochen.
Maisstarke und Sauerrahm mit wenig Wasser gut verrihren und den kochenden

Saft eindicken.
Das Fleisch mit Sauce servieren.

WISSENSWERTES: e
Nahrwerte

Fleischsorte ist je nach Zielgruppe pro Portion
austauschbar.

259 kcal
Kaninchenfleisch feiert in den letzten c@
Jahren sein Comeback. Vor allem in der 29 g EW
gehobenen Individualgastronomie. 7 g KH
Friher galt es als ,, Arme-Leute-Essen”.

13gF

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplédnen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Fleisch von Huhn, Pute

und Kaninchen ist eiweil3-
reich und fettarm.

Rezepte A-Z
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SEPTEMBER, GEEIGNET FUR HINWEIS

OKTOBER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Kalt und lauwarm

A.C. G H mittagsbetreuung, Senioren genieBbar
. e Individualgastronomie

und Take away

‘

Burgenlidndis¢her

STRUDEL

Zutaten fiir 8 Dessertportionen:
500 g Weintrauben

ohne Kerne
Gezogener Strudelteig
o, |
Haselnussmasse:
70 g Butter Schale von einer 1/2 Zitrone
40 g Zucker 90 g geriebene und gerdstete
Mark der Vanilleschote Haselnisse
2 Eidotter 2 Eiklar

Zubereitung:

Butter und Zucker schaumig rihren. Dotter zugeben und cremig schlagen.

Haselnisse und Zitronenschale dazugeben. Eiklar zu Schnee schlagen und unterheben.
Den Strudelteig ausziehen, mit Butter bestreichen. Die Haselnussmasse auf die Halfte
des Teiges streichen und mit den Weintrauben belegen.

Den Strudelteig einrollen, mit Butter bestreichen und im Rohr bei 180 Grad
ca. 45 Minuten backen.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernidhrungsrelevante
Man kann anderes Obst, wie z. B. pro Portion Hinweise:
Kirschen oder Marillen verwenden.
Die Nisse kann man auch durch 265 keal e Weintrauben sind kalium-
Mandeln ersetzen. 5 g EW reich und enthalten die
Fertigen Strudelteig kann man kaufen. sekundaren Pflanzenstoffe

22 gKH Resveratrol und Flavonoi-

Burgenlandische Weintrauben wach- 18 o F de. Diese Inhaltsstoffe die-
sen im warmen Klima rund um den 9

X . nen der GefaBgesundheit.
Neusiedler See in groBBer Anzahl.

Der Neusiedler See zahlt zu den
groBBen Weinbaugebieten Osterreichs.
Der Weintraubenstrudel ist eine
typisch burgenlandische Mehlspeise.
Lauwarm schmeckt der Strudel

am besten.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS

HERBST ALLERGENE Senioren, Individual- Zum Aufwirmen
® L gastronomie und Take away nicht geeignet.

[ —

A &

Burgenlandische

WGAN S

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stk. Weidegans (ca. 3,5-4,5 kg)

Salz

Pfeffer

Majoran, Kiimmel

1 | Wasser Fiir die Sauce:
2 Orangen Ganslsuppe zum

Zubereitung: 4 Apfel AufgieBen

Die ausgenommene Gans von

inneren Fettpolstern befreien,

Hals, Fligelspitzen und Innereien fiir eine Ganslsuppe beiseite geben.

Gans mit einer Mischung aus Kimmel, Salz, Pfeffer, Majoran innen und auf3en wirzen.

Fir die Fiillung Apfel mit Hilfe eines Ausstechers entkernen, aber im Ganzen lassen und die
Orangen halbieren. Dann in die Bauchhdhle der Gans fillen. Danach eine grof3e Bratenpfanne
etwa einen Finger hoch mit heiBem Wasser fiillen, die Gans mit der Brust nach unten einlegen
und zunachst eine gute Viertelstunde bei ca. 220 Grad braten lassen. Dann die Hitze auf etwa
170 °C reduzieren. Je nach GréBe etwa 35 Minuten pro Kilo — unter standigem BegieBen garen
lassen, bis das meiste Fett ausgetreten ist. Nach der halben Bratzeit wenden und gegen Ende
der Bratzeit das Fett zur Ganze abschopfen.

Die Gans aus dem Rohr nehmen, tranchieren und die einzelnen Stiicke mit der Haut nach
oben bei etwa 220 bis 250 Grad im Backrohr lassen, bis die Haut knusprig ist.

Zum Schluss den Bratenriickstand mit Ganslsuppe abléschen und einkochen lassen.

Den Saft separat zur Gans servieren.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Statt Apfel kann man auch pro Portion Hinweise:
Birnen verwenden. (je 300 g)
¢ Die Weideganse im Burgenland
Das Martinigans| wird im 589 keal werden artgerecht und naturnah
Burgenland rund um den gehalten. Die Géanse fressen, frisches
11. November serviert. 24 g EW saftiges Weidegras. Das Fleisch
Die Martinigans hat eine 16 g KH ist im Gegensatz zu Gansen aus

jahrhundertelange Tradition. Schnellmastbetrieben fettarmer.

47 g F
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Symbolfoto

90

HERBST/
WINTER ALLERGENE

A G
®

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Pelauil
STRUDEL

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stlick Strudelteig

1 kg Rotkraut

400 g Birnen

1 Zwiebel

30 ml Sonnenblumendl
Salz

Pfeffer

Kdmmel

20 g Butter

Die Zwiebel fein wiirfelig schneiden und in Ol anbraten. Das in Streifen geschnittene
Rotkraut dazugeben und weich diinsten. Birnen waschen, entkernen und wiirfelig schneiden.
Das Rotkraut auskihlen lassen, mit den Birnen und den Gewirzen vermischen.
Rotkrautmasse auf den Strudelteig geben und einrollen.

Mit Butter den Strudel bestreichen und im Rohr bei ca. 200 Grad ca. 35 Minuten backen.

WISSENSWERTES:

Anstatt Birnen kann man auch Apfel
verwenden.

Rotkrautfulle vorher vorbereiten
bringt Zeitersparnis.

Rotkraut ist ein Wintergemdse.
Vor allem passt es als klassische
Beilage zu Wildgerichten. Kann
jedoch auch mit einer Knoblauch-
sauce als vegetarisches Haupt-
gericht angeboten werden.

Zum Inhaltsverzeichnis

Nidhrwerte
pro Portion

475 kcal
9 gEW
70 g KH
16gF

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

® Rotkraut enthalt den natir-
lichen Farbstoff Anthocyan,
der den Korper vor Zell-
schaden schitzt. Kraut macht
lange satt und fordert auf-
grund der Ballaststoffe die
Verdauung. Weiters ist es
besonders im Winter ein
guter Vitamin C-Lieferant.

Rezepte A-Z




Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
. Individualgastronomie

und Take away

Gemuise-

Zutaten fiir 10 Portionen:

1500 g Wurzelgemise (Karotten, Sellerie, Petersilienwurzel,

Lauch, gelbe Ribe)

Y2 Stange Lauch

10 Stiick Petersilienstangel Gewlirze:

Y2 Bund Liebstdckel Pfefferkdrner, Piment,
1 Zehe Knoblauch Wacholder, Anis, Senf-
2 Stuck Zwiebel mit Schale korner, Lorbeerblatt,
2500 ml Wasser Macisblite, Salz

Zubereitung:

Wourzelgemise, Lauch und die Krauter gut waschen und in grobe Stlicke schneiden.
Die Zwiebel und den Knoblauch mit der Schale ebenso in grobe Stiicke schneiden.
Alles zusammen mit den Gewdirzen — bis auf das Salz — in kaltem Wasser ansetzen.

Fir 3-4 Stunden langsam kocheln lassen. Danach abseihen und mit Salz abschmecken.

WISSENSWERTES: . .
Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Ganzes Jahr pro Portion Hinweise:
zum Zubereiten. (= 200 ml)
+ = Spuren ¢ Selbstgemachter Gemisefond
hat den Vorteil, dass er ohne
Geschmacksverstarker ist. Der
6 kcal Salz- und Fettgehalt kann selbst
+gEW bestimmt werden. Bio-Gemlse
sollte bevorzugt werden.
+ g KH
+gF
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A C G H mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
@ rere Individualgastronomie

und Take away

Vegetarischer

e -

Zutaten fiir 6 Portionen:

300 g Linsen rot gekocht
200 g Zwiebeln gehackt

3 Eier 250 ml Milch

50 g Karottenwiirfel 150 g Haferflocken

50 g Selleriewdirfel 200 g Toastbrot

1 Zehe Knoblauch gehackt 50 g Walnusse

125 ml Tomaten passiert Paprikapulver gerauchert,
125 g Butter Salz, Pfeffer, Majoran

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch, Karotten und Sellerie mit Butter anschwitzen. Das Paprikapulver
hinzufigen und kurz mitrésten. Mit Tomatensauce abléschen und einreduzieren lassen.
Mit der Milch aufgieBen und ca. 5 min kdcheln lassen. Bei Seite stellen. Linsen, Hafer-
flocken, gehackte Walnisse, zerbroseltes Toastbrot und die Eier in die SoBenmischung
geben und wirzig abschmecken. Alles zusammen in eine Kastenform fillen und

bei 160 Grad ca. 50 Minuten in den Ofen geben. Danach kurz tberkihlen lassen,
herausstiirzen und in Scheiben schneiden.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auh andere pro Portion Hinweise:
Linsen verwenden, z. B.
braune Linsen. 509 kcal e Linsen sind eiweiBreich und aufgrund
16 o EW dessen auch als Fleischersatz geeig-
Vegetarische Gerichte 9 net. Immer mehr Menschen ernahren
werden mittlerweile von 42 g KH sich vegetarisch, méchten jedoch auf
vielen Menschen bevorzugt. 30gF den Fleischgeschmack nicht ganzlich
verzichten.
Dieses Rezept ahnelt der Konsistenz
des Faschierten Bratens.
¢ Haferflocken sind Vitamin-B-reich
und gut fur den Cholesterinspiegel.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z




GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A C G mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
. e Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

125 ml Mineralwasser

spritzig 40 g Petersilie gehackt
100 ml Milch 1 kleine Zwiebel

80 g Weizenmehl (feinwirfelig geschnitten)
60 g Weizenvollkornmehl 200 g Mais

2 Eier (abgetropft aus der Dose)
1 Knoblauchzehe (gehackt)  Salz

1 Stange Jungzwiebel Pfeffer

(fein nudelig geschnitten) 80 ml Sonnenblumendl

Zubereitung:

Eigelb, Milch, Mineralwasser und Salz, in eine Schissel geben und riihren. Nun das Mehl
unter standigem Ruhren in die Schissel einstreuen und solange riihren bis eine
Teigmasse entsteht.

Danach Zwiebel, Mais, Jungzwiebel, Knoblauch und Petersilie hinzufligen.

Zum Schluss das Eiweil3 zu Schnee schlagen und langsam in die Teigmasse heben.
In einer Pfanne Ol erhitzen, mit einem Schopfer die Teigmasse eingieBen und die
Fladen von beiden Seiten goldbraun anbraten.

Dazu serviert man Blattsalat und einen Knoblauchdip.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann Mineralwasser durch pro Portion Hinweise:
Bier ersetzen, dann ware das
Gericht jedoch nur fir die Indi- 417 keal * Mais ist eiweilreich, er enthélt
vidualgastronomie geeignet. 11 g EW wertvolle essentielle Amino-
g sauren, wie z. B. Leucin,

In Ostosterreich wird der Mais 33 g KH Isoleucin und Threonin.
Kukuruz genannt. Im Burgen- 26 o F Weiters ist er sehr ballaststoff-
|and gibt es Viele KUkUrUZfelder. g reich’ dies Wirkt sich gunstig

auf die Verdauung aus.

* Mais ist sattigend,
pro 100 Gramm enthalt
er rund 90 Kalorien.

Zum Inhaltsverzeichnis Zu den Meniiplénen Rezepte A-Z
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GEEIGNET FUR HINWEIS
GANZJAHRIG ALLERGENE Individualgastronomie Zum Aufwérmen

D, G, L und Take away nicht geeignet.

ny, Tofencrene

mit geschmorten Paprika

Zutaten fiir 4 Portionen:
800 g Welsfilet

1/2 | Fischfond 4 rote Paprika
160 g Topfen 10% F.i.T. 40 ml Sonnenblumendl
L < 40 g Mascarino 2 Knoblauchzehen
50 g fein geschnittener Dill 1 Rosmarinzweig
1/8 | Fischsauce Salz
Salz und Pfeffer einige Tropfen Zitronensaft
Zubereitung:
Topfencreme:

Topfen, Mascarino und Dill in einem Tischkutter (oder hochtourigem Mixer) fein pirieren.

Die Paprikaschoten schalen und in groBe Stiicke schneiden. Ol erhitzen und darin die Paprika
und die Knoblauchzehen anschwitzen. Nach ca. 3 Minuten den Rosmarinzweig zugeben, salzen
und mit Zitronensaft wiirzen. Die Paprikastlcke sténdig in Bewegung halten und ca. 8 Minuten
lang schmoren. Zugedeckt warmhalten.

Die Fischsauce mit der Topfenpaste kurz aufkochen und kraftig aufmixen. Mit Salz und Pfeffer
nachwirzen. Fischfond zum Kochen bringen und die Welsfilets einlegen. Von der Flamme weg-
ziehen und nach ca. 3 Minuten bereits wieder herausnehmen. Die geschmorten Paprika auf
Teller verteilen, die Fischfilets darauflegen und mit aufgemixter Topfencreme anrichten.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

Statt Fischfond kann man pro Portion Hinweise:
GemlUsefond verwenden.
299 kcal e Der Wels kommt in Neusiedler See
vor. Er ist eiweifBreich und leicht

79EW verdaulich. Er zahlt zu den graten-
26 g KH armeren Fischen.
16 gF
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
D.L M mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
. Y Individualgastronomie

und Take away

»

»

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Fischfilets (Karpfen, Zander und Wels)
80 g Tomatenmark

1 Stk. Chili mittelscharf

100 g Zwiebel gewiirfelt

40 ml Rapsol Gewilirze:

1 Knoblauchzehe Salz, Pfefferkdrner, Anis
125 ml Fischfond ganz, Lorbeerblatter,

20 g Maisstarke Paprikapulver gerauchert

Zubereitung:

Fischfilets in mundgerechte Stiicke schneiden. Einen groBen Topf mit Ol erhitzen und
die Zwiebel darin rosten. Das Tomatenmark und 2 EL Paprikapulver dazugeben und kurz
mitrésten, danach mit dem Fischfond aufgieBen und reduzieren lassen. Mit Wasser auf-
gieBen, Gewdrze und Chili hinzufiigen und ca. 2 Stunden leicht kdcheln lassen. Danach
abseihen, mit der Maisstarke binden und gut abschmecken. Die fertige Suppe aufkochen
und die Filets darin garziehen.

WISSENSWERTES: )
- Nidhrwerte | Erndhrungsrelevante
Anstatt Chili kann man auch pro Portion Hinweise:
Paprika verwenden.
Die Suppe ist aufwarmbar — 260 kcal * Fisch ﬁollteEmanlsl?f Fl).r%XV.OCh?
. . verzehren. Eine Moglichkeit wére
Filets extra erhitzen. 31 gEW in Form einer Suppe.
Die pannonische Fischsuppe ist 10 g KH
im Gebiet des Neusiedler Sees 10gF

sehr bekannt.
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GANZJAHRIG ALLERGENE
. C, G

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

D ]

Zutaten fiir 10 Portionen (Suppeneinlage):
150 ml Wasser

ié 80 g Butter
2 150 g Maisgrief3
& 2 Stk. Eier
30 g Bergkase gerieben
Salz
Muskatnuss
weil3er Pfeffer
Zubereitung:
Das Wasser mit Butter, Salz, Pfeffer und Muskatnuss aufkochen lassen.
Den Maisgriel3 einkochen, kurz kocheln lassen und beiseitestellen.
Wenn die Masse leicht abgekihlt ist, die Eier und den Kase unterrihren.
Daraus Nockerl formen und in leicht kochelndem Salzwasser gar ziehen lassen.
WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Statt Maisgrie3 kann man pro Portion Hinweise:
auch Weizengriel3 verwenden.
) 194 kcal * Maisgrief3 ist glutenfrei und diese
Die Masse kamj man schon 4 g EW Nockerln sind auch als Alternative
\élzrnheKr'\P/m?sr;er;?:iege%r:aimBe' 9 zu herkdmmlichem GrieBnockerl
d . - D€l 14 g KH gedacht.
Beﬁarf ldann im Wasser gar 13gF ¢ Durch die Kombination von Eiern
zlehen fassen. und ChiriEB t|;1fat|die.sehSu\|/ovper)e{:1Itage
. . . eine hohe biologische Wertigkeit,
’S\ll?Ck::esil:lg eelne Klassische d.h. das Nahrungseiweil3 kann sehr
PP ge- gut in Korpereiweil3 umgewandelt
werden.
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Symbolfoto

GANZJAHRIG ALLERGENE
® AC

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.

Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 10 Portionen (Suppeneinlage):

300g Pilze (Austernseitlinge, Zitronenseitlinge)
30 ml Sonnenblumendl

2 St. Eier

6 Scheiben Toast

Salz Majoran

Pfeffer schwarz 30 g Petersilie gehackt
Knoblauch Sonnenblumendl zum Frittieren

Pilze waschen, blattrig schneiden und in Ol anrésten und weich diinsten.

Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Majoran und der gehackten Petersilie wiirzen.

Auskihlen lassen und mit 2 Eiern verrihren. Die Masse auf eine Toastscheibe streichen
und eine zweite Scheibe darauflegen. In heiBem Fett frittieren und einmal wenden.

AuskUhlen lassen und in Form schneiden.

WISSENSWERTES:

Man kann man auch Vollkorntoast-
brot verwenden.

Man kann die Schnitten vorberei-
ten und bei Bedarf herausbacken.

Die Schnitten eignen sich auch
als Suppeneinlage.

Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte | Erndhrungsrelevante

pro Portion Hinweise:
148 kcal e Austern- und Zitronen-
seitlinge gibt es im Martins-
49 EW schléssl im Keller.
7 g KH Diese werden auf Kaffeesud
12gF angebaut und sind regional.

Pilze enthalten Vitamin D.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z
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98

SOMMER ALLERGENE

G L

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch in Ol anschwitzen. Hirse hinzufiigen und mit ca. 250 ml Fond
aufgieBen und funf Minuten kdcheln lassen. Den griinen Paprika in kleine Wiirfel

GEEIGNET FUR

Kindergarten, Schule, Nach-
mittagsbetreuung, Senioren
Individualgastronomie
und Take away

HINWEIS

Zum Aufwirmen
geeignet.

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Stick Paprika rot

1 Stuck Paprika grin

100 g Zwiebel gewdirfelt

1 Zehe Knoblauch

100 g Hirse

500 ml Gemisefond

2 Bund Petersilie gehackt
150 g Ziegenkase

Salz

Majoran

20 g Maisstarke
40 ml Sonnenblumendl

weiBer Pfeffer

schneiden und hinzufiigen und nochmal 10 Minuten garen lassen.
Den Ziegenkase in Wiirfel schneiden und die gehackte Petersilie zur Hirsemischung geben.
Mit Salz und Pfeffer gut abschmecken. Bei dem roten Paprika den ,Deckel” abschneiden
und entkernen. Die fertige Hirsemischung in die Paprika fillen und in eine Auflaufform

stellen und mit dem restlichen Fond anfillen. Den Deckel wieder auf die Paprika setzen.
Bei 200 Grad zirka 30 Minuten in den Ofen geben. Die Flussigkeit abseihen, nachwiirzen

und mit der Maisstarke binden.

WISSENSWERTES:

Man kann auch anderes Getreide,
wie z. B. Bulgur oder Reis verwen-
den. Anstatt Ziegenkéase kann man
auch jeden anderen beliebigen
Kase einsetzen.

Schneller geht es, wenn man die
Hirsemasse vorher zubereitet.

Gefiillte Paprika mit Fleisch sind ein

klassisches Gericht, dies ware eine
vegetarische Variante.

Zum Inhaltsverzeichnis

Nahrwerte

pro Portion Hinweise:

aufgenommen.

und ist glutenfrei.

Zu den Meniiplénen

Rezepte A-Z

Erndhrungsrelevante

425 kcal e Paprika enthalt groBe Mengen
14 g EW an Vitamin C und sekundaren

Pflanzenstoffen, wie Flavonoide.
23 gKH Paprika wird im Seewinkel
31gF angebaut.

¢ Hirse ist eisenhaltig, in Kombina-
tion mit Paprika (Vitamin C) wird
das Eisen besser vom Korper

e Das Gericht enthalt kein Ei



GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
FL mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
. ! Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g Sojagranulat oder Sojaschnetzel
500 ml Gemisebrihe
1 EL Sonnenblumendl

1 rote Zwiebel 2 TL Paprikapulver
1 rote Paprika Majoran

250 ml passierte Tomaten Oregano

1 Karotte Salz

1 Dose Kidneybohnen Pfeffer

100 g Mais Chili getrocknet

Zubereitung:

Sojagranulat mit 300 ml heiBer Gemdusebrihe tUbergieen und 15 Minuten quellen lassen.
Zwiebel klein schneiden und in etwas Pflanzendl anrosten. Paprika und Karotte klein
schneiden und dazugeben. Sojagranulat und passierte Tomaten beimengen. Mit restlicher
Brihe aufgieBen und 10 Minuten kochen lassen. Bohnen und Mais dazu mischen. Wiirzen
und 10-15 Minuten leicht kécheln lassen. Mit Gewlirzen abschmecken.

Dazu passt Vollkorngeback.

WISSENSWERTES:
Das Gericht k o Eocchiont Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
as Gericht kann auch mit Faschiertem : C i,

zubereitet werden. Dann einfach das pro Portion Hinweise:

Sojagranulat bzw. die Sojaschnetzel . e e

dquc% Fleisch ersetzen. [%as Chilipulver 258 kcal ° SOJOEI) enthal’lc:wel E'V\{(e'B

eventuell separat dazu reichen, damit 19 g EW und wenig Fett. £s kann

man die Scharfe selbst bestimmen als Alternative zu Fleisch

kann. Das Gericht kann auch als Sugo 26 g KH verwendet werden.

verwendet werden. Man verwendet 79F * Chili enthalt Capsaicin,

einfach die halbe Portion und gibt die- beim Genuss schiittet der

se Uber gekochte Nudeln. Kérper Endorphine aus.
Dies kann die Stimmung

Man kann das Chili auch gut einfrieren. anheben.

Den meisten ist Chili con carne (also die ® Bohnen und Mais enthalten

Fleischvariante) bekannt. Ballaststoffe, diese sind gut
fur die Verdauung.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

WINTER ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
G L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
! Individualgastronomie
und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:
200 g rohes Sauerkraut

1 Zwiebel

100 g mehlige Kartoffeln

100 g Speck Salz

1 TL milder Paprika Pfeffer

1 TL Tomatenmark gemahlener Kimmel
750 ml Gemusebouillon 2 Paar Frankfurter
100 ml Sauerrahm Wiirstel

Zubereitung:

Das Sauerkraut mit kaltem Wasser durchwaschen und ausdriicken.
Das Kraut grob schneiden. Die Kartoffeln schalen und in 1 cm kleine Wirfel schneiden.
Den fein geschnittenen Speck in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel klein hacken.

In einem gréBeren Topf Speck hineingeben und die Zwiebeln darin goldgelb rosten.

Die Kartoffeln zugeben und kochen lassen.

Tomatenmark und Paprikapulver zugeben und mit Bouillon aufgie3en. Sauerkraut hinzufligen
und weichkochen. Mit Rahm verfeinern. Mit Salz, Pfeffer und Kimmel abschmecken.

Als Einlage Wiirstchen in Scheiben schneiden und dazugeben.
Durch 6fteres Umriihren kann, durch die Kartoffeln, eine cremige Konsistenz hergestellt werden.

WISSENSWERTES: Nidhrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann andere Wirstl dazugeben oder pro Portion Hinweise:
z. B. ein Blunznsackerl dazu reichen: dazu
stellt man ein Blunzngréstl her, fillt es in 304 keal e Sauerkraut enthalt viel
Strudelblatter, bestreicht es mit Ei und Vitamin C und ist gut
|555JF esim Rohr back_en 159 EW fur das Immunsystem.
(Individualgastronomie). 7 g KH e Im frischen Sauerkraut
Die Blunzn ist vorallem der alteren 23gF zlgﬂlxﬁrmﬁgﬁs;?gonka'
Generation bekannt — Stichwort: Sautanz. bakterien
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SOMMER

(GANZJAHRIG ‘ GEEIGNET FUR HINWEEIS
TK) ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwarmen
AC G, L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
® rere Individualgastronomie

und Take away

mit KEi

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 EL Dinkelvollkornmehl
2 EL Butter

400 ml Gemusefond

4 Eier

200 g Erbsen

Majoran

Kimmel

Salz, Pfeffer

30 g Schnittlauch frisch

Zubereitung:

Mit Butter und Mehl eine Einbrenn machen. Mit Gemisefond aufgieBBen, die Erbsen

dazu geben und alles aufkochen. Die Eier verquirlen, beim Einkochen in die Suppe mit
einem Kochloffel verrihren und kurz autkochen lassen. Mit Salz, Kimmel, Majoran und
Pfeffer abschmecken und dann mit frischem Schnittlauch servieren.

WISSENSWERTES: .
Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

Anstatt Butter kann man Marga- pro Portion Hinweise:
rine verwenden. Man kann auch

Weizenmehl einsetzen.

206 kcal e Erbsen enthalten reichlich
. e pflanzliches Eiweil3, auBerdem

.(lauanr:zbeljaAhurguyggrf[lrslglEikl)Esrssen MgEW sind sie reich an Ballaststoffen.
und Erbsen aus der Konserve 10 g KH Dieses Gericht weist eine hohe
verwendbar 14gF biologische Wertigkeit aufgrund

’ der Kombination von Dinkel,
Erbsensuppe wird traditionell Eiern und der Hilsenfrucht auf.
oft vor einer siiBen Hauptspeise ° E.rbsen schmecken .den" )
(Palatschinken, Buchteln usw.) !(lndern meist, d‘a sie stiBlich
gereicht, da sie ausgiebig ist. im Geschmack sind.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
G L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
@ ! Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g Kartoffeln gewiirfelt
60 g Zwiebel fein geschnitten

20 ml Rapsdl Salz

600 ml Gemusefond weilBer Pfeffer
50 ml Schlagobers Majoran

100 ml Sauerrahm Kimmel ganz
40 g Maisstarke Anis ganz

Zubereitung:

Das Ol erhitzen, die Zwiebel glasig anrésten. Kiimmel, Anis und Majoran mitrésten
und mit dem Fond aufgieBen. Kartoffelwirfel hinzufliigen und ca. 25 Minuten k&cheln
lassen, bis die Kartoffeln bissfest gegart sind. Den Sauerrahm und das Schlagobers

in einer Schissel mit der Maisstarke glattrihren. Die Suppe zum Kochen bringen und
die Obers-Mischung unterriihren. 2 bis 3 Minuten kécheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante

Man kénnte noch pro Portion Hinweise:
Schwammerl hinzufiigen.

. . 208 kcal e Kartoffeln enthalten viele Kohlen-
Erdapfelsuppe Ist eine hydrate, aber so gut wie kein Fett.
§uppe .def tradltlopellen SgEW Pro 100 Gramm enthalten sie im
osterreichischen Kiche. 22 gKH Durchschnitt 70 Kalorien.

1M gF Kartoffeln liefern auch Vitamin C,

und sind auch kaliumreich.

e Kartoffeln werden oft zu Unrecht
als ,Dickmacher” bezeichnet.
Erst in Kombination mit viel Fett
(Pommes, Chips) zahlen sie dazu.
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Kalt und lauwarm
A C G, H mittagsbetreuung, Senioren genieBbar.
. rer Individualgastronomie

und Take away

A b

Zutaten fiir 30 Stiick (1 Dessertportion = 2 Stiick):

Miirbteig: Fiille:
400 g weil3e Bohnen 500 g Apfel
(abgetropft aus der Dose) 20 g Rosinen
300 g glattes Dinkelmehl 40 g gehackte Walniisse
. 140 g Honig 10 ml Zitronensaft
Zubereitung: 50 g Butter 20 g Zucker
1 Vanilleschote Zimt gemahlen

Bohnen abseihen und gut
abspulen. Gemeinsam mit dem
Honig in eine Rihrschissel ge-
ben und mit dem Stabmixer fein
purieren, bis eine sdmige Masse entsteht. Mit Vanillemark wirzen. Mehl auf eine Arbeitsplatte
geben. Butter klein hineinschneiden und mit dem Mehl vermischen. Zuletzt das Bohnenpiree
auf den Mehlhaufen geben. Nun mit dem Messer zunéchst das Mehl in das Bohnenpliree ein-
arbeiten und dann zum Kneten beginnen.

Den Teig im Kihlschrank ca. eine 2 Stunde rasten lassen.

In der Zwischenzeit die Apfel reiben und mit Zitronensaft, Zucker, Zimt, Rosinen, Walniissen
vermischen. Den Teig auswalken und runde Kreise ausstechen. Mit der Apfelfiille belegen

und zu Tascherl falten.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und mit Ei bestreichen.

Bei 180 Grad im vorgeheizten Backrohr ca. 10 bis 15 Minuten backen.

1 Ei zum Bestreichen

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auch andere Bohnensorten ver- pro Portion Hinweise:
wenden. Anstatt Apfel eignet sich auch (2 Stiick)
anderes Obst. Statt Nlsse kann man ¢ Bohnen sind eiweil3- und
Mandeln einsetzen. ballaststoffreich. Wenn man
190 kcal ; S .
. die Bohnen in einem Teig
Das Gericht kann man das ganze Jahr — 4 g EW verarbeitet, verhalt sich der

je nach Obstauswahl — zubereiten. 29 g KH Geschmack sehr neutral.

e Bohnen konnen somit teilwei-
se als Mehlersatz verwendet
werden. Durch die saftigen
Bohnen bendtigt man fir den
Mirbteig auch weniger Fett.

Lauwarm schmeckt das Tascherl sehr 5gF
gut.

Teig und Fille lassen sich vorbereiten.
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GANZJAHRIG ALLERGENE
. AC G

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie

und Take away

(A’ -

Zutaten fiir 10 Portionen (Suppeneinlage):

5 Stuck Eier

100 g Mehl griffig

Salz
weiBer Pfeffer

15 g Butter fir das Blech

Eiklar zu festem Schnee schlagen. Die Dotter und das Mehl unterheben, mit Salz
und weiBem Pfeffer wiirzen und auf ein mit Butter bestrichenes Blech fingerdick

streichen.

Bei 160 Grad ca. 15 Minuten backen. Ausklhlen lassen und in Rauten schneiden.

WISSENSWERTES:

Man kann die Halfte des
Mehles durch Vollkornmehl
ersetzten. Man kann Krauter,
Gemuise oder z. B. Schinken
unter den Teig mischen.

104 Zum Inhaltsverzeichnis

Néahrwerte
pro Portion

80 kcal
5gEW
7 g KH
49gF

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Diese Biskuitschoberl eignen
sich als leichte, eiweiBreiche
Suppeneinlage.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z




OKTOBER

BIS APRIL ALLERGENE
AG, L, O

o

Zubereitung:

Schwarzwurzeln schalen und in Essigwasser einlegen. Kartoffeln schalen und in

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen

mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

mit Pumpernickel

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Schwarzwurzel
1 Schuss Essig

70 g Kartoffeln 20 ml Sonnenblumendl
2 Schalotten zum Anbraten

300 ml Gemiusebouillon Salz, Pfeffer

60 ml Schlagobers

Muskatnuss 120 g Pumpernickel

Y2 Zitrone 20 g Butter

kleine Wiirfel schneiden. Schalotten fein wirfeln. Schwarzwurzeln klein schneiden.

Ol in einen Topf erwdrmen, Schalottenwiirfel anschwitzen, bis sie glasig sind.

Schwarzwurzeln zusammen mit den Kartoffeln in den Topf geben. Mit Gemusebouillon
und Obers auffillen. AnschieBend die Hitze reduzieren und auf kleiner Stufe ca. 30 Minu-

ten kocheln lassen.

Ein paar Schwarzwurzeln herausnehmen, als Einlage. Die Suppe mit einem Stabmixer

plrieren und mit Salz, Pfeffer, gemahlener Muskatnuss und Zitronensaft abschmecken.

Als Einlage Pumpernickel mit den Handen zerkleinern und in der Pfanne mit Butter knusp-

rig braten.
WISSENSWERTES: Nihrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann Spargel, Pastinaken pro Portion Hinweise:
oder Sellerie statt Schwarzwurzeln
verwenden. 242 keal ° Sc_hwarzvyurzeln sind im
. Winter ein guter Spargel-
ﬁ\nstatt frische Egrwarzwurzeln 8 g EW ersatz. Sie wirken entwassernd.
ann man geschalten . hal inulin. di
Tiefkiihl-Spargel verwenden. 21 g KH ;Z'Z B e dies
) 15gF e Schwarzwurzeln sind bei
Schwarzwurzel wird als ,Spargel uns im heimischen Anbau
der armen Leute” bezeichnet. im Winter erhaltlich

Zum Inhaltsverzeichnis

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z
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GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZJAHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwérmen
G mittagsbetreuung, Senioren nicht geeignet.
. Individualgastronomie

und Take away

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kg Kartoffeln

150 ml Vollmilch

150 ml Schlagobers

Salz

Pfeffer

1 Knoblauchzehe zerdrickt

Zubereitung:

Kartoffeln schalen und mit der Kichenmaschine in feine Scheiben schneiden.
Danach die Milch und das Obers mit den Gewtrzen und dem Knoblauch vermischen
und Uber die Scheiben dartber gieBen.

Bei 160 Grad ca. 50 Minuten im Rohr backen.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann auch StBkartoffeln pro Portion Hinweise:
verv_veno!en, dadurch wird plas
Gericht jedoch noch kalorien- 340 kcal ¢ Kartoffeln enthalten viele
haltiger. Kohlenhydrate und gel-

14 g EW g )
Zur Info: 100 Gramm 41 g KH ’Ic:?n a}l}siatﬂgungsbgllage._
| . g urch die Kombination mit

Kartoffel_n enthalten zirka 13aF Schlagobers und Milch st
70 Kalorien, 100 Gramm 9 dieses Gericht fetthalti
StBkartoffeln enthalten rund Zu f Fleisch g‘d
100 Kalorien. u fettarmen Fleisch- un
Man konnte einen Teil der Flschgenchtep jedoch eine
Kartoffeln durch Gemiuse, wie geeignete Beilage.
z. B. Brokkoli ersetzen.
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Symbolfoto

JULI BIS
SEPTEMBER ALLERGENE

A G L

Zubereitung:

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away
mit

Zucchini-Tomatensauce

Zutaten fiir 4 Portionen:

240 g Vollkornpenne (roh gewogen)
4 Tomaten

1 kleine Zucchini

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen zerdriickt
1 Essloffel Rapsol

100 g Schinken

Salz

Pfeffer

1/8 | Gemusebouillon
50 g Sauerrahm
frischer Thymian gehackt

Die Tomaten waschen und in 1 cm groB3e Wirfel schneiden. Zucchini waschen und
ebenfalls in 1 cm groBe Wirfel schneiden. Zwiebel schélen, klein hacken und mit

Knoblauch in Ol anrésten.
Schinken kleinwirfelig schneiden,
Tomatenwiirfel beifligen und kurz

beifligen und kurz mitrésten. Zucchini- und
mitrosten, mit Salz sowie Pfeffer

abschmecken und mit Bouillon aufgieBen. Sauerrahm unterriihren und die Sauce

etwa 1 Minute garen lassen. Danach mit Thymian abschmecken.

Mit bissfest gekochter Penne anrichten.

WISSENSWERTES:

Man kann den Schinken
weglassen, dann erhalt man
eine vegetarische Variante.

Sauce kann man gut
aufwarmen.

Zum Inhaltsverzeichnis

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

Néahrwerte
pro Portion

419 keal e Vollkornteigwaren sind kohlen-
hydratreich und liefern wertvolle

199 EW Ballaststoffe.

56 g KH Man kann auch Teigwaren aus

129F Hulsenfriichten (Linsen, Kicher-

erbsen) verwenden.

Zu den Meniiplédnen Rezepte A-Z
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GANZJAHRIG ALLERGENE
. AC G

B <.

GEEIGNET FUR HINWEIS

Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
Individualgastronomie
und Take away

Uberbackenes

Symbolfoto

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Huhnerbrustfilets (a 120 g)
Salz, Pfeffer
10 g Sonnenblumendl zum Anbraten

Gratinierkruste: 60 g geriebenen Hartkase

2
4
6
2

00 ml Vollmilch
0 g Butter

0 g Vollkornmehl
Eier

(z. B. Parmesan)

2 EL Schlagobers

Salz, Muskatnuss

1 Dose Mais (285 g Abtropfgewicht)

Zubereitung:

Hiihnerbrust salzen und in Ol anbraten. Herausnehmen und in eine Gratinierschiissel
legen. Den Saft mit etwas Wasser angieBBen und reduzieren. Milch mit Butter, Salz und
Muskatnuss aufkochen, Mehl einrtihren. Auf der Kochstelle bleiben und die Masse ab-
arbeiten, bis sie sich ballt und von Léffel und Geschirr 16st. Uberkiihlen lassen. Zwei Eier
nach und nach einriihren, Kése und die gut abgetropften Maisk&rner beifligen.

Die Masse abkihlen lassen und dann dick Uber die Hihnerbrust verteilen.

Etwa 15-20 Minuten im heiBen Backrohr bei 200 Grad goldbraun backen.

Mit dem Bratensaft anrichten.

WISSENSWERTES:

Dazu passt gekochtes frisches Gemise
(z. B. Karotten, Brokkoli, Romanesco,
Spargel) oder man kann auch auf
Tiefkihl-Gemuse (Kaisergemise:
Karotten-Brokkoli-Karfiol-Mischung)
zuriickgreifen. Geschmacklich rundet
das Gericht ein Blattsalat mit Kiirbis-
kerndl und Kurbiskernen ab.

Gratiniermasse kann man
vorher zubereiten.

108 Zum Inhaltsverzeichnis

Niahrwerte
pro Portion

500 kcal
44 g EW
23 g KH
26gF

Zu den Meniiplénen

Erndhrungsrelevante
Hinweise:

e Hihnerfleisch ist
eiweilreich.

e Mais ist reich an
Kohlenhydraten
und Ballaststoffen.

e Der suBliche
Geschmack von Mais
ist bei Kindern oft
sehr beliebt.

Rezepte A-Z




Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A C G mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
. e Individualgastronomie

und Take away

e~ [ insen-

Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g rote Linsen 60 g geriebenen Hartkase
100 g Hirse 45% F.i.T.

Wasser Pizzagewdrz

1 rote Zwiebel (Oregano, Majoran)
Knoblauch Salz, Pfeffer

2 EL Weizengrie3 1Ei

4 EL Vollkornmehl 80 ml Rapsdl zum Anbraten

Zubereitung:

Die Linsen mit der doppelten Menge Wasser fiir 7-10 Minuten kochen. Die Hirse auch mit
der doppelten Menge Wasser fir 10 Minuten kochen, dann 10 Minuten quellen lassen.
Die Zwiebel kleinschneiden und mit dem Knoblauch anrésten. Die drei Zutaten abkihlen
lassen und die restlichen Zutaten dazu mischen.

Acht Laibchen mit nassen Handen formen.
Die Laibchen langsam in Pflanzendl herausbraten.

WISSENSWERTES: )
Man k - Byl Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
an kann auch Bulgur Porti . s e
oder Quinoa anstatt Hirse pro Fortion Hinweise:
verwenden. 455 keal ¢ Linsen sind eiweifreich und
. . ballaststoffreich.
rLr;r;ie\?ol:l?gcﬁgieulr(r?%r;it 19 g EW ¢ Hirse enthalt Silizium. Dieses ist
2u sparen. 48 g KH gut fir Haut, Haare und Néagel.
20gF

Dazu passt ein Vogerlsalat
mit fein gehobelten
Radieschen.
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JULI BIS GEEIGNET FUR HINWEIS

FEBRUAR ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
A C G mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
e Individualgastronomie
und Take away

[ insen-

Zutaten fiir 4 Portionen:

g Vollkorntopfenteig: 20 ml Rapsal
S 80 g Margarine 200 g Schinken
3 120 g Topfen 50 g Sauerrahm
100 g Weizenvollkornmehl 50 g Hartkase gerieben
Salz frischer Estragon
Salz, Pfeffer
Fiille: 2 Knoblauchzehen
250 g Linsen aus der Dose frisch gepresst
300 g Porree 1Ei

Zubereitung:

Margarine, Topfen und Vollkornmehl zu einem festen Topfen-Mirb-Teig verkneten.

Den Teig ca. 30 Minuten kihl rasten lassen. Porree gut waschen und ringlig schneiden.
Schinken wiirfelig schneiden. Schinken in Pflanzendl anrésten und mit dem Porree
weichdlnsten. Gewdrze und Knoblauch beigeben und abschmecken. Den Kase, den
Sauerrahm, den frischen Estragon und ein 3/4 Ei untermengen. Masse Uberkihlen lassen.
Wahrend die Masse auskuhlt, das Backrohr auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Teig auswalken und Flle darauf streichen.

Teig einrollen, mit dem restlichen % Ei bestreichen und ca. 30 Minuten bei 200 Grad backen.

WISSENSWERTES: Niahrwerte | Erndhrungsrelevante
Man kann verschiedene pro Portion Hinweise:
Linsen verwenden.
) ) 520 kcal e Porree: der kleine Bruder der

Teig vorher zubereiten Zwiebel genannt, enthalt viele

bringt Zeitersparnis. 28 g EW Vitamine und Mineralstoffe.
27 g KH Weiters sind im Porree, auch Lauch
33gF genannt, viele sekundére Pflanzen-

stoffe, wie dtherische Ole zu finden.
Das Allylsenfdl wirkt gegen
Bakterien und Pilze.
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Symbolfoto

GEEIGNET FUR HINWEIS

GANZ]AHRIG ALLERGENE Kindergarten, Schule, Nach- Zum Aufwirmen
C G L mittagsbetreuung, Senioren geeignet.
. e Individualgastronomie

Polerili- Gemise-

Z.utaten fiir 4 Portionen:

1,2 kg Gemdise (Zucchini, 170 g Polenta

Kirbis, Pilze, Paprika,) 3 Ejer

4 Tomaten in Scheiben 3 EL Pflanzendl,
geschnitten frischer Oregano

100 g Mozzarella frisches Basilikum

in Streifen geschnitten Salz

300 ml Gemiusebrihe Pfeffer

300 ml Milch 20 ml Rapsdl fur die Form

Zubereitung:

Gemise nach Wahl (z. B. Zucchini) in diinne Scheiben, Paprika in Streifen schneiden.

Kirbis entkernen in diinne Streifen teilen und Pilze vierteln. In einer groBen Pfanne Ol erhitzen,
Gemdse und Pilze portionsweise anbraten, salzen und pfeffern. Fir die Polenta Briihe mit Milch
aufkochen und Polenta einriihren, bei kleiner Hitze 7 Minuten garen. Etwas Uberkihlen lassen.
Kase, Krauter und Eier daruntermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Backofen auf 180
Grad vorheizen. Eine Auflaufform eindlen. Abwechselnd Gemduse-Pilzmischung, Tomaten und
Polenta schichten.

Bei 180 Grad ca. 40 Minuten backen. Dazu passt eine Schnittlauch-Knoblauchsauce.

WISSENSWERTES: Nihrwerte | Ernidhrungsrelevante
Man kann beliebiges Gemise verwenden. pro Portion Hinweise:
Die Zubereitung ist ganzjahrig - je nach 532 keal e Polenta (MaisgrieB) ist
Gemiisesaison — moglich. glutenfrei. Polenta eignet
, . . 23 g EW sich als Alternative zu
Zeitersparnis bringt das GemiUse vorzu- 55 g KH Kartoffeln, Teigwaren und

schneiden und Polenta vorzukochen. Pizzateia. Man kann die
24 gF 9.

Masse auch wie eine

Friher galt Polenta als nahrhaftes Pizza belegen.

Arme-Leute-Essen”. Heute wird
sie z. B. mit Truffeln auch in der
Haubenkiiche geschatzt.
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AN ALLE

MITWIRKENDEN.
7ZUM GUTEN SCHLUSS
EIN HERZLICHES
DANKESCHON
AN ALLE LESER*INNEN.

Die 14 Allel‘ gene (Quelle: wko.at/ktn/hygiene)
Allergeninformation gemdfS Codex-Empfehlung
A) Glutenhaltiges Getreide und*
Krebstiere und*

Eier von Gefligel und*

Fisch und* (auBer Fischgelatine)
Erdnisse und*

Sojabohnen und*

Milch von Saugetieren und
Milcherzeugnisse (inkl. Laktose)
Schalenfriichte und*

Sellerie und*

M) Senf und*

N) Sesamsamen und*

0O) Schwefeldioxid und Sulfite

P)

R)

B)
C)
D)
E)

F)
G)

H)
L)

Lupinen und*
Weichtiere, wie Schnecken, Muscheln,
Tintenfische und*

*daraus gewonnene Erzeugnisse

Abkiirzungsverzeichnis
keine Garantie auf Vollstindigkeit

DETAILS. IE?/?Il = ||E§i|0k%|orie** TK = Tiefkihl(kost)
= ciwel ca. = zirka
KOEIT&I;T&]?&EFSSEN’ EH I:: Kohlenhydrate Stk. = Stiick
2 = rett cm = Zentimeter
UNDDASABKURZNGS: | ¢ X o e
dag = Dekagramm Msp. = Messerspitze
kg = Kilogramm Fi.T. = Fettin der
**4,1868 Joule (1 kcal = 4,1868 kJ) g}l :SAIII-I|I-ter Trockenmasse
unti ein Joule ca. 0,239 K:;lorien. | / [ il eLIZtIeI'EeI’ %_B i Zélm Belsp|e|
Aufgrund unterschiedlicher EL = Essloffel a = Je oaer pro
Definitionen der Kalorie existieren =LSs O e
jedoch leicht unterschiedliche Werte. TL = Teeloffel
oy . - Verein Schmankerlwirte Burgenland
H’er‘ i . SChmankerl Robert Graf-Platz 1, 7000 Eisenstadt
erreichen, falls Sie ‘/ ‘/ IRTE T +43 590 907-1893

949

Anregungen, Fragen
oder Interesse am
Burgenland und am
Genuss haben.

Burgenland

@ burgenland

reich an genuss

E info@schmankerlwirte-bgld.at
www.schmankerlwirte-bgld.at

Burgenlandisches Genuss- und Agrarmarketing
HauptstraB3e 57, 7082 Donnerskirchen

T. +43 2683/301 97, Fax: +43 2683/301 97 - 20
E: info@genussburgenland.at
www.genussburgenland.at
Biro-Offnungszeiten:

MO-DO: 8-12 und 13-16 Uhr, FR: 8-12 Uhr
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