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Linzerheim-Rezepte

Brot

Krauterschnecken
15 Stk., 1 Stk. 71 keal (298 k)

Teig:

150 g Weizenvollkornmehl

50 g Roggenvollkornmehl

50 g Gerstenvollkornmehl

1 TL Kimmel gemahlen

1/2 P Trockengerm

1 TL Krdutersalz

zirka 175 g lauwarmes Wasser

Belag:

100 g geriebener Kase

1 — 2 Knoblauchzehen

je 1 EL Basilikum, Petersilie

1 KL Krauter der Provence, Pfeffer, Krdutersalz
1 Ei zum Bestreichen

Vollkornmehl, Gewlirze, Trockengerm und Wasser zu einem glatten Teig abschlagen
und ca. eine halbe Stunde gehen lassen. Krauter mit dem geriebenen Kése und dem
Knoblauch verriihren. Germteig zu einem Rechteck ausrollen, mit Ol bepinseln. Die
Krdutermasse auf dem Teig verstreichen, zu einer Roulade einrollen und mit dem
Sagemesser in 15 Stiicke schneiden. Auf ein befettetes Blech setzen, mit Ei bestreichen.
Nochmals gehen lassen und bei 160 Grad Heiluft ca. 25 Minuten backen.
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Roggen-Weizenweckerl
15 Stk., 1 Stk. 100 keal (420 k)

200 g Weizenvollkornmehl

200 g Roggenvollkornmehl

ca. 300 g Wasser

30 g Germ

1,5 TL Salz, je 1 EL Fenchel, Kimmel, Koriander

Mehl, Salz, lauwarmes Wasser und Germ in die Rihrschissel und mit dem Knethaken zirka
finf Minuten kneten. Mindestens eine halbe Stunde gehen lassen, nochmals durchkneten
und bei Bedarf Mehl zugeben. Auf einer bemehlten Arbeitsflache eine Rolle formen,

15 gleich groBe Teile schneiden und zu runden Béllchen formen.

Auf ein gefettetes Blech setzen, nochmals gehen lassen. Mit Milch oder Ei bestreichen und
mit Mohn, Sesam, Kiimmel bestreuen. Ein Gefal mit kochendem Wasser in das Rohr stellen
und die Weckerl bei 180 Grad ca. 25 Minuten backen.

Milchbrot
Ca. 15 Scheiben a 124 kcal/1,5 BE

300 g Dinkel frisch gemahlen

1Ei

50 g hochwertige Margarine oder Butter
60 g Honig

1 Packerl Trockengerm

30 g Rosinen

150 ml Milch

1 EL Rum

Salz, Vanille, Zitronenschale

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten, gut durchkneten und so lange
bei Zimmertemperatur rasten lassen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat.
Nochmals gut durchkneten, einen Zopf flechten, auf ein befettetes Blech legen und mit
Ei bepinseln. Bei 180 Grad ca. 30 bis 40 Minuten backen.
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Hirsefriihstiick
1 Portion 339 kcal (1423 k))

20 g Hirse roh

20 g Quinoa

10 g Rosinen

100 g Apfel oder anderes saisonales Obst

10 g Haselnisse oder andere Niisse, Kokosflocken
Zimt

Hirse und Quinoa mit doppelt so viel Wasser (oder 1/2 Wasser und 1/2 Milch) 15
Minuten kochen. Den Apfel in kleine Stiicke schneiden, mit wenig Wasser diinsten,
Rosinen und Zimt beimengen. Zum Schluss das gekochte Getreide und die Nusse unter-
mischen. Bei Bedarf etwas siif3en.

Tipp:
Hirse und Quinoa sind eine wahre ,Mineralstoffbombe” und sind nebenbei sehr
bekommlich.
Man kann sich das Getreide fiir zwei Tage vorkochen und im Kuhlschrank
aufbewahren.
Vollwertiges Friihstiick, das sehr gut bekémmlich ist und den Gusto auf sifs
reduziert

Aufstriche

Buchweizenaufstrich
Ca. 4 Portionen a 160 kcal (672 k))

60 g Buchweizen

100 g Champignons

70 g Zwiebel

125 g Wasser

2 Zehen Knoblauch

Gemiisebriihe, Pfeffer, Schnittlauch, Majoran
30 g hochwertige Margarine oder Butter

Die Zwiebel fein hacken und anrosten. Die Champignons ebenso fein hacken und
beigeben. Beides anrosten. Den gewaschenen Buchweizen hinzugeben und mit dem
Wasser aufgieBen. Mit etwas Gemiisebriihe ca. 15 bis 20 Minuten zugedeckt kocheln
lassen. Mit dem Mixstab plrieren und auskiihlen lassen. Die schaumig geriihrte
Margarine oder Butter unterrithren, den Knoblauch hineinpressen und mit Salz, Pfeffer
und den Krautern kraftig abschmecken.
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Karottenaufstrich _"':' K

ca. 4 Portionen, & 130 kcal (546 k)

150 g geschdlte Karotten '
350 g Topfen
Die Karotten in Stiicke schneiden und diinsten. Anschlielend passieren und auskiih-

1 EL Sauerrahm
2 EL gehackte Zwiebel

len lassen. Topfen mit Sauerrahm und Gervais glattrithren. Die Karottenmasse hin-
zufiigen. Alle Gewdirze und Krduter beimengen und mit Krautersalz abschmecken.

2 EL Gervais ’k
etwas Fenchel, Cayennepfeffer, Dillspitzen Y

Erdapfelkdse
Ca. 10 Portionen, 4 62 kcal (259 k)

400 g Kartoffeln gegart
150 g Zwiebeln

125 g Sauerrahm

125 g Joghurt

2 Zehen Knoblauch
Salz, Pfeffer

Aus den feinwiirfelig geschnittenen Zwiebeln, den Milchprodukten und den Gewiirzen
eine pikante Sauce bereiten und die gekochten, noch heifen Kartoffeln diinnbléttrig
hinein schneiden. Mit einem Schneebesen gut vermischen, sodass eine cremige Masse
entsteht. Noch einmal abschmecken und mit Schnittlauchrollchen bestreut servieren.

Kichererbsenaufstrich
ca. 4 Portionen, & 120 kcal (504 k)

100 g Kichererbsen

100 g Zwiebel

1 EL Oliven- oder Rapsdl

Salz, Pfeffer, Majoran, Thymian, Basilikum, roter Paprika, Knoblauch

Die Kichererbsen im Kelomat zirka 20 Minuten kochen. Mit so viel Flissigkeit piirieren,
daB eine cremige Masse entsteht. Den Zwiebel in Ol anrésten und zum Aufstrich geben
(nicht mitpurieren). Mit den Gewdirzen kraftig abschmecken.
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Kiirbiskernaufstrich
ca. 5 Portionen, & 182 kcal (761 k)

100 g Gervais

20 g Kiirbiskerne fein gehackt, evtl. gerostet
200 g Topfen

1 Port. Schmelzkase (Eckerlkase)

50 g Sauerrahm

5 EL Kirbiskerndl

Salz, Pfeffer

Gervais mit Eckerlkdse und Sauerrahm abrihren, Topfen
untermischen, Kirbiskernol beimengen. Die fein gehack-
ten Kirbiskerne einrihren und mit den Gewdirzen
abschmecken.

Linsenbutter
ca. 8 Portionen a 88 kcal (370 kJ)

100 g rote Linsen, 1 Lorbeerblatt, Gemusebriihe

1/4 | Wasser

40 g Oliven- oder Rapsol

1 Zwiebel (ca. 100 g)

2 Knoblauchzehen, 2 TL Sesam, je 1 TL Thymian, Basilikum, Krauter der Provence
Krautersalz, 1 — 2 EL Zitronensaft

Linsen mit Lorbeerblatt und der Gemisebriihe im Wasser ca. zehn Minuten weichko-
chen. Noch etwa zehn Minuten zugedeckt auf abgeschalteter Platte ausquellen lassen
und iiberkiihlen. Inzwischen die gehackte Zwiebel mit dem Sesam in Ol goldgelb rosten,
ebenso den zerdriickten Knoblauch zugeben. Die Linsen pirieren, Zwiebelmasse und
Gewdirze einrithren und abschmecken. Kiihlstellen und durchziehen lassen. Portioniert
mit frischer Kresse oder feingehackter Petersilie bestreuen.
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Suppen

Gemiisebriihe
Ca. 6 Portionen, a 96 kcal (403 k)

400 g Karotten

200 g Sellerie

150 g Wurzelpetersilie
300 g Porree

200 g Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

2 EL Oliven- oder Rapsél

1 — 2 Lorbeerblatter

1 KL Pfefferkérner schwarz
3 Stk. Gewtirznelken
Muskatnuss

1,5 | Wasser, 15 ml Sojasauce
2 Stk. Gemisebriihwiirfel
20 ml Weillwein (trocken)

Die Zwiebeln und den Sellerie grobwiirfelig, Porree, Karotten und Petersilwurzel in 1 cm
dicke Scheiben schneiden und in Ol scharf anrésten und briunen. Mit eineinhalb Litern
Wasser abléschen. Alle Gewiirze zugeben und mit dem Briihwiirfel salzen. Vorsicht
—auch die Sojasauce ist salzig! Wenn Sie der Suppe eine schéne Farbe geben wollen,
kochen Sie Zwiebelschalen mit. Eine gute Stunde kocheln lassen, abschmecken und mit
jeweils einem Schuss Sojasauce und Weifswein vollenden.

Polentagriefnockerl als Suppeneinlage
Ca. 10 Portionen, 4 82 kcal (343 k)

100 g Maisgriel8 (Polenta)

50 g hochwertige Margarine oder Butter
1 Ei

Salz, Muskatnuss gemahlen

Margarine oder Butter schaumig rithren, das Ei unterschlagen, den Maisgrief8 (Polenta)
einlaufen lassen und glatt rithren. Mit Salz und Muskat wiirzen und eine halbe Stunde
kiihl gestellt quellen lassen. Nockerl formen, in kochende Suppe einlegen und

20 Minuten ziehen lassen. Die Suppe mit Schnittlauch bestreut servieren.
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Kiirbiscremesuppe
8 Portionen a 100 kcal (419 kj)

1000 ml Gemiisebriihe

350 g Kiirbis (Pumkin oder Hokaido)
100 g Erdépfel

100 g Zwiebeln

20 g Oliven- oder Rapsol

2 Zehen Knoblauch

Salz, Pfeffer, Kimmel,

Paprika edelsiif, Muskatnuss

30 g Kirbiskernél zum Anrichten

Die feinwiirfelig geschnittene Zwiebel in Ol glasig diinsten. Erddpfel und Kiirbis
(Hokkaido kann mit der Schale verwendet werden und gibt dann der Suppe eine wun-
derschone kraftige Farbe) gewdirfelt zugeben und mit der Gemdisebriihe aufgieen. Mit
den Gewiirzen abschmecken (wer mag, kann auch noch einen Kaffeeloffel frischen,
geriebenen Ingwer zugeben) und leise kocheln lassen, bis das Gemiise weich ist. Mit
dem Stabmixer piirieren, nochmals abschmecken und mit einem Spritzer Kiirbiskernol
anrichten.

Paradeissuppe (Tomatensuppe)
Ca. 5 Portionen, a 154 kcal (645k))

100 g Paradeismark (oder 750 g frische Paradeiser)
100 g Karotten

100 g Sellerie

100 g Zwiebel

Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt, Muskatnuss

750 ml Gemiisebriihe

30 g Weizen Vollkornmehl

20 g Oliven- oder Rapsol

150 g Paradeiser

Die fein geschnittenen Zwiebeln in Ol glasig diinsten, das klein geschnittene
Waurzelgemiise zugeben und mitrosten. Mit dem Paradeismark verriihren, mit
Gemlisebriihe aufgiefRen, die Gewiirze hinzufiigen und eine halbe Stunde kdcheln
lassen. Das Mehl mit etwas Wasser glatt riihren und untermischen. Alles mit dem
Stabmixer pirieren.

Zum Schluss einen blanchierten und gehduteten Paradeiser kleinwiirfelig schneiden und
in der Suppe warmen. Abschmecken und mit einem Tupfer Sauerrahm oder geschla-
genem Obers servieren.
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Parmesansiippchen
Ca. 10 Portionen, 4 242 kcal (1011 kJ)

100 g Zwiebeln

1 Zehe Knoblauch

20 g Oliven- oder Rapsol

1 | klare Suppe (Rindsuppe)
250 ml Schlagobers

250 ml Milch

125 ml Weilwein trocken
200 g Parmesan gerieben
Salz, Pfeffer

Geschnittene Zwiebeln und Knoblauch in Ol anschwitzen und mit Weilwein und Suppe
aufgieBen. Gut durchkochen lassen, etwas einreduzieren.

Dann Obers und Milch dazugeben und aufkochen. Erst zum Schluss den Parmesan in
die Suppe geben und mixen. Die Suppe sollte nicht mehr kochen!

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Petersiliencremesuppe
Ca. 10 Portionen, 4 41 kcal (171 k)

200 g Erdapfel geschalt, roh
350 g Petersiliengemiise

10 g Suppenwiirze

1,5 | Wasser

Muskatnuss, Kimmel, Majoran

Die geschalten Erdapfel, kleinwiirfelig geschnitten, mit der zerkleinerten Petersilwurzel

in Wasser kochen, mit dem Stabmixer pirieren und mit Gemiisebriihpulver wiirzen.
Eventuell noch mit einem Hauch Kiimmel, Muskat und Majoran abschmecken.

10
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Rote Riibensuppe
Ca. 5 Portionen, a 49 kcal (203 k)

200 g Rote Riiben

100 g Erdapfel

30 g Zwiebeln

30 g Karotten

Gemisebrihwirfel, Kimmel, Koriander,
Lorbeerblatt, Liebstockel, Salz

700 ml Wasser

Kren, Sauerrahm

Das Gemdse in groRere Wiirfel schneiden, mit dem Wasser und den Gewiirzen zustel-
len und ca. 40 Minuten kochen, bis das Gemlise weich ist. Mit dem Stabmixer piirieren,
etwas geriebenen Kren beifiigen und abschmecken.

Zum Servieren mit glatt gerlihrtem Sauerrahm dekorieren.

Orangen-Linsen-Suppe
10 Portionen, 1 Portion 40 kcal (168 kJ)

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

1 Lorbeerblatt

1/2 TL Kimmel gemahlen

1 TL abgeriebene Schale einer unbehandelten Orange
80 g rote Linsen

1 Orange

200 g Karotten

1 | Gemisebriihe; ein Schuss Wein

Salz, Pfeffer, Kardamom, Ingwer, Petersilie

Olivendl erhitzen und den wiirfelig geschnittenen Zwiebel darin glasig anschwitzen. Die
Karottenstiicke und die Linsen dazugeben und die Gewiirze kurz mitrosten. Mit heillem
Wasser aufgieBen und kdcheln lassen. Zum Schluss den Orangensaft beifligen, mit dem
Mixstab pirieren und nochmals abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

11
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Fleisch und Fisch

Kiirbis-Fleischeintopf mit Hirseknoderl
Ca. 5 Portionen & 382 kcal (1601 kJ)

Zutaten fiir den Eintopf:
600 g Schweinsschulter
350 g Kirbis (Pumpkin)
350 g Erddpfel geschalt
175 g Zwiebeln

8 Zehen Knoblauch
Paprika edelsiifs

1 EL Essig

100 ml Wasser

2 Stk. Brithwiirfel

Salz und Pfeffer

20 g Oliven- oder Rapsol

Zutaten fiir Hirseknoderl:

100 g Hirse ganzes Korn

10 g Maisgrie8 (Polenta)

1 Ei

65 g Topfen

Basilikum, Majoran, Oregano, Muskatnuss, Salz, Pfeffer
200 ml Wasser

Fiir den Eintopf Schweinefleisch, Kiirbis und Erdapfel grobwiirfelig schneiden.

Zwiebeln fein schneiden und in Ol anschwitzen. Das gewiirfelte Schweinefleisch dazu-
geben und gut durchschwitzen. Die Gewiirze und das Paprikapulver dazugeben und mit
der Briihe aufgielen. Das Fleisch etwas vordiinsten und die Erddpfel dazugeben. Ganz
zum Schluss den Kiirbis dazu, mit Knoblauch, Salz, Pfeffer und Essig vollenden. Kurz
durchkochen und servieren.

Fiir die Knoderl die Hirse heill abschwemmen, in doppelter Wassermenge einkochen
und ausquellen lassen. Die erkaltete Hirse mit den {brigen Zutaten vermengen, Knoder!
formen und in Salzwasser kochen.

12
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Lammgeschnetzeltes (-ragout)
4 Portionen & 465 kcal (1947 k))

400 g Lammschulter

Pfeffer, Salz,

75 g Zwiebeln

50 g Shiitakepilz frisch

50 g Champignon frisch

3 EL Oliven- oder Rapsél
Thymian, Rosmarin

4 Zehen Knoblauch

125 ml Rotwein schwer

125 ml Portwein

350 ml Wasser (fiir Bratensaft)
25 g Weizen Vollkornmehl frisch gemahlen
125 g Sauerrahm

1 Gemlisebriihwiirfel

Zwiebeln schilen und kleinwiirfelig schneiden. Pilze putzen und je nach GroRe vierteln
oder sechsteln (die Pilze gibt es auch getrocknet — spezielle Zubereitung beachten!).
Fleisch zuerst der Lange nach in Streifen, dann quer in ca. eineinhalb Zentimeter breite
Scheiben schneiden, salzen, pfeffern und in heiBem Ol anbraten. Pilze zugeben und
kurz mitbraten. Mischung aus der Pfanne heben und beiseite stellen.

Im Bratriickstand Zwiebeln anschwitzen, Thymian, Rosmarin und zerdriickten
Knoblauch zugeben und kurz mitrésten. Mit Wein abléschen und fast zur Géanze ein-
kochen. Wasser zugiefen und aufkochen. Fleisch und Pilze untermischen, mit einem
Rahmgmachtl binden, aufkochen, nochmals abschmecken und kurz ziehen lassen.

13
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Putenroulade mit Mangold-Kasefiille
4 Portionen & 395 kcal (1654 k)

480 g Putenbrust (4 Schnitzel & 120 g)
25 g Oliven- oder Rapsol
Salz, Pfeffer

125 ml WeiBBwein trocken

75 g Karotte

75 g Sellerie

100 g Mangold (Blattmangold)
100 g Bergkase

20 g Dinkel Vollkornmehl
125 ml Sauerrahm

2 Stk. Kalbsknochen

375 ml Wasser

20 g Liebstockl

20 g Schnittlauch

Mangold putzen, waschen und in Salzwasser kurz blanchieren. Mit kaltem Wasser
abschrecken und behutsam ausdriicken (Geschirrtuch). Schnitzel leicht klopfen, salzen,
pfeffern und mit Mangold und Kése belegen. Fleisch eng einrollen und mit Zahnstochern
fixieren. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Rouladen darin zugedeckt unter 6fterem
Wenden braten. Herausnehmen und beiseite stellen. Wurzelgemiise und eventuell
zwei Kalbsknochen gut anbraten, mit dem Weillwein abléschen und mit 375 Milliliter
Wasser aufgieBen. Eine halbe Stunde kocheln lassen, dann die Knochen entfernen und
das Gemlise mit dem Stabmixer piirieren. Einen Kaffeel6ffel Vollkornmehl mit dem
Sauerrahm glatt riihren und die Sauce damit binden.

Feingeschnittenen Liebstockel und Schnittlauch in die Sauce riihren und die Rouladen
einlegen. Eine Minute in der heiflen, aber nicht kochenden Sauce ziehen lassen. Mit
Gemiise und Kartoffelpiiree anrichten.

14
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Fisch mit Fenchel-Paradeiser-Ragout
4 Portionen & 213 kcal (893 kJ))

600 g Fischfilet, 4 Stiick & 150 g
100 g Fenchel

200 g Paradeiser

75 g Porree

50 g Paradeismark

3 EL Weilwein trocken
150 ml Wasser

Salz, Pfeffer, Kimmel

25 ml Sojasauce

15 g Weizen Vollkornmehl
20 g Oliven- oder Rapsol

Die Fischfilets (Zander, Butt, Barsch) sdubern, wiirzen, in ungeharteter Margarine beid-
seitig anbraten und beiseite tun. Fein gewdirfelten Fenchel und Paradeiser in derselben
Pfanne andiinsten. Den fein geringelten Porree zugeben, wiirzen und mit Paradeismark
abriihren. Mit Vollkornmehl stauben, mit Wein-Wassergemisch aufgieBen und abschme-
cken. Die Fischfilets einlegen und etwa finf Minuten mitschmoren. Mit Dillkartoffeln als
Beilage anrichten.

Fisch-Gemiise-Grostl
4 Portionen 4 393 kcal (1650 k)

600 g Fischfilet (4 Stiick & 150 g)

600 g Gemise (Karotten, Zucchini, Porree etc.)
Zitrone, Krduter der Provence, Salz, Krdutermischung
2 EL Olivendl

600 g Erdapfel

20 g Sesam

2 EL Rapsol

Fischfilet (Dorsch, Zander, Lachs) grob wiirfeln und mit Salz und Zitronensaft wiirzen.
In einer Pfanne kurz anbraten, herausnehmen und warm stellen. Grob geschnittenes
Gemolse der Saison (Karotten, Zucchini, Porree, Kohlrabi, Karfiol, ...) in der Pfanne
knackig rosten. Fischwiirfel unterheben und mit Krdutern bestreuen. Mit Salz oder
Gemlsebrithpulver wiirzen. Abschmecken.

Erddpfel dampfen, wiirfeln, in in Rapsol gerostetem Sesam wélzen und neben dem
Grostl anrichten.

15
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Brokkoli-Lachs-Strudel
8 Portionen, 4 476 kcal (1963 kJ)

Teig:

400 g Topfen, mager

400 g Vollkornmehl

200 g hochwertige Margarine oder Butter

Fiille:

500 g Brokkoli

100 g Zwiebel

200 g Lachs

400 g Topfen, mager

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, frischer Knoblauch
2 TL Curry

1 Eidotter (zum Bestreichen)

Fir den Teig alle Zutaten kurz vermengen und 30 Minuten im Kuihlschrank rasten lassen.
Brokkoli putzen, waschen, in Roschen teilen und in sehr wenig Wasser drei Minuten
blanchieren. Zwiebel schilen und fein hacken, mit Topfen, Curry und Salz vermischen.
Lachs kleinwiirfelig schneiden. Topfenblatterteig in zwei Portionen teilen und rechteckig
ausrollen. Die Halfte der Fille darauf verteilen, die Hailfte der Brokkoliroschen dariiber
geben und mit der Halfte der Lachsstiicke bestreuen. Zusammenschlagen, mit Eidotter
bepinseln und mit einer Gabel mehrmals einstechen. Auf einem befettetem Blech im
vorgeheizten Rohr bei 200 Grad ca. 25 Minuten goldbraun backen. Mit dem zweiten
Strudel gleich verfahren.

Seeraubergulasch
6 Portionen, 4 351 kcal (1476 kJ)

1 kg Red-Snapper-Filet

1 1/4 kg Kartoffeln

5 Stiick Tomaten

5 Stlick Zwiebeln

2 Stlick Zitronen

20 g Olivendl

600 ml Gemusefond

80 g Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Paprika, Kimmel, Essig

16
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Red-Snapper-Filet in mundgerechte Stiicke schneiden und mit Zitronensaft betraufeln und
salzen. Zwiebeln, Tomaten und Kartoffeln waschen und klein schneiden. Zwiebeln etwas
in Ol anschwitzen, paprizieren und mit Essig abléschen, mit Gemiisefond aufgieen.
Tomatenmark hinzugeben, anschliefend die geschnittenen Kartoffeln und Tomaten bei-
mengen und wiirzen. Zugedeckt ca. 25 Minuten kdcheln kassen. Kurz bevor die Kartoffeln
weich sind, den geschnittenen Fisch beigeben, kurz aufkochen und gar ziehen lassen.

Fischlasagne
6 Portionen & 454 kcal (1906 k))

400 g Tunfisch, natur
250 g Champignons

250 g Paprika, bunt

1 1/2 Stiick Zwiebeln
500 ml passierte Tomaten
10 g Olivendl

300 g Lasagneblatter

30 g Vollkornmehl

15 g hochwertige Margarine
250 ml Milch

250 ml Wasser

50 g Parmesan

Salz, Pfeffer

Thymian, Basilikum

Zwiebeln in Ol anschwitzen, klein geschnittene Champignons und Paprika kurz mitré-
sten und wiirzen. Passierte Tomaten zugeben, Tunfisch in kleine Stiicke teilen und vor-
sichtig unterheben. Aus Margarine, Mehl, Milch und Wasser eine Bechamelsauce her-
stellen. Lasagneblatter abwechselnd mit Bechamelsauce und dem Sugo in eine befettete
Auflaufform schichten, die letze Schicht sollte Bechamelsauce sein. Mit Parmesan
bestreuen und im vorgeheizten Rohr bei 180 Grad ca. 45 Minuten backen.
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Lachs mit griinen Nudeln
und Weillweinsauce
Ca. 5 Portionen & 674 kcal (2820 kJ)

750 g Lachs frisch

25 ml Zitronensaft

25 ml Sojasauce

Salz, Pfeffer

25 g Oliven- oder Rapsol

250 g griine Vollkorn-Bandnudeln
25 g hochwertige Margarine

150 g Zwiebeln

40 g hochwertige Margarine
60 g Weizen Vollkornmehl frisch gemahlen
200 ml Milch

200 ml Gemiisebriihe

50 ml Sauerrahm

50 ml Weillwein trocken

25 ml Schlagobers

Salz, Pfeffer

1 Gemlisebriihwiirfel

250 g griine Nudeln

Den Lachs in 15 dag-Stiicke portionieren und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Sojasauce wiirzen. Die Fischstiicke auf ein mit Ol bepinseltes Blech legen und bei

ca. 180 Grad 30 Minuten im vorgeheizten Rohr garen.

Aus Margarine, Mehl, Milch und Suppe wird eine Bechamelsauce bereitet, mit
Gemisebrithwiirfel, Pfeffer und Salz abgeschmeckt, mit Sauerrahm und Schlagobers
abgerundet und mit Weillwein verfeinert.

Die Nudeln werden in Salzwasser bissfest gekocht, abgespiilt, in der Margarine oder in
Butter geschwenkt und mit Suppenwiirze und etwas Salz vollendet.
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Leckeres ohne Fleisch

Gefiillte Paprika
4 Portionen & 257 kcal (1077k))

4 Stk. Paprika

1 — 2 Stk. Eier

100 g Vollkornreis

100 g Kdse gerieben

100 g Champignons

100 g Karotten

1 EL Sonnenblumendl

120 g Zwiebel, 2 Zehen Knoblauch
20 g Oliven- oder Rapsol

1 Stk. Gemusebriihwiirfel, Salz, Krautermischung, Pfeffer, Muskatnuss

Die Paprika kurz blanchieren und abkiihlen lassen. Die Fruchtkappen abschneiden.
Den gekochten Vollkornreis, die Eier, die gediinsteten Champignons und die grob gerie-
benen Karotten miteinander vermischen. Mit den Krautern und der glasig gediinsteten
Zwiebel abschmecken. Zum Schluss die Halfte des geriebenen Kases untermischen.

Die Paprika mit der Farce fiillen, in eine gefettete Auflaufform setzen und die
Paprikakappen wieder aufsetzen. Mit etwas Gemtsebriihe im Rohr diinsten. Kurz vor
dem Servieren mit dem restlichen Kase bestreuen. Mit Paradeissauce anrichten.

Gemiisetoast
4 Portionen & 505 kcal (2120 k))

12 Schnitten Vollkorntoast

30 g hochwertige Margarine oder Butter
150 g Reibkase

200 g Karotten

100 g Sellerie

100 g Erbsen oder Fisolen

Petersilie, Schnittlauch, Muskat, Salz

Karotten und Sellerie fein hacken oder grob reiben, kernig diinsten. Erbsen (bzw. klein
geschnittene Fisolen) kernig diinsten. Gemiise erkalten lassen. Margarine oder Butter
mit dem geriebenen Kése abtreiben, Gemiise dazuriihren, mit den gehackten Krdutern,
Muskat und eventuell Salz abschmecken, auf die Toastscheiben streichen und diese bei
200 bis 220 Grad goldbraun backen.
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Gemiiselasagne
6 Portionen a 487 kcal (2047 kJ)

Teig:

300 g Dinkelvollkornmehl

2 Eier

1 Prise Salz

7 — 8 EL Wasser

Fiille 1:

750 g Champignons

20 g Oliven- oder Rapsol

1 EL Gemisebriihe, Pfeffer
Fiille 2:

200 g Karotten

150 g Sellerie

100 g Kohlrabi

100 g Zwiebel, 50 g Petersilwurzel
20 g Oliven- oder Rapsol

500 g Wasser

3 EL Tomatenmark

je 1 EL Oregano, Basilikum, Thymian
4 Zehen Knoblauch, Kriutersalz
Sauce:

400 g Milch

400 g Wasser

120 g Dinkelvollkornmehl

Salz, Pfeffer, Muskat

200 g geriebener Kase

Teig:

Aus allen Zutaten einen festen Teig kneten, in drei Teile teilen, jeweils im Format von
zirka 20 x 30 cm (Auflaufform) ausrollen und antrocknen lassen.

Fiille 1:

Die Champignons blittrig schneiden und mit Ol anrésten. Mit Gemiisebriihe und Pfeffer
abschmecken.

Fiille 2:

Die Zwiebel wiirfeln, das Gemduse sehr fein reiben, Zwiebel glasig diinsten, das
Waurzelwerk beigeben und mit dem Wasser und den UGbrigen Zutaten weichdiinsten.

Mit den Gewiirzen abschmecken. Bei beiden Fiillungen mul die Fliissigkeit verdunstet sein.
Sauce:

Die Fliissigkeit mit dem Mehl versprudeln und aufkochen lassen. Abschmecken und
100 g Kase dazugeben. Nun in eine gefettete Auflaufform wie folgt schichten: Teigblatt/
Gemlisefiille/Champignonfiille/Sauce/Teigblatt usw. Den Abschluss bildet das Teigblatt,
Sauce und der restliche Kase. Bei 180 Grad 45 Minuten backen.
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Gemiiisepizza
4 Portionen, 1 Portion 367 kcal (1541 k))

Teig:

200 g Dinkelvollkornmehl
20 g Germ

2 EL Oliven- oder Rapsél
8 — 10 EL Wasser, Salz
Belag:

500 g Gemiise wie:
Paprika, Porree, Champignons, Mais, Brokkoli, Zucchini blattrig geschnitten
Tomatensugo:

300 g Tomaten

2 — 3 EL Tomatenmark

100 g Zwiebel

Salz, Knoblauch, Basilikum, Oregano, Pfeffer, etwas Weillwein

2 EL Oliven- oder Rapsél

150 g Pizzakase

Einen Germteig bereiten und ca. 30 Minuten rasten lassen. Das Gemiise in Ringe bzw.
Scheiben schneiden. Die Tomaten hiuten, wiirfeln, den Zwiebel in etwas Ol anrosten,
die Tomatenwdirfel und das Tomatenmark beigeben, wiirzen und ca.20 Minuten kocheln
lassen. Den Germteig auf ein Blech walken, mit Ol bestreichen.

Das Sugo darauf verteilen, mit dem Gemiise belegen. Kradutersalz, Oregano, Basilikum
dariber streuen, Mit Kase bedecken und 30 Minuten bei 180 Grad backen.

Karfiol iiberbacken mit Sesamkartoffeln
4 Portionen & 420 kcal (1767 k))

40 g Rapsol

40 g Vollkornmehl

200 ml Wasser, 200 ml Milch
120 g Pizzakase

Salz, Pfeffer, Muskat, Schnittlauch
600 g Karfiol, 600 g Kartoffeln

5 TL Sesam

10 g Rapsol

Kartoffeln kochen und schilen, Karfiol kernig diinsten. Fiir die Sauce Mehl in Ol
anschwitzen und mit dem Milch-Wasser-Gemisch aufgiefSen, etwas einkochen lassen
und gut wiirzen — fertige Sauce tber Karfiol geben, mit Kédse bestreuen und im Rohr bei
zirka 220 Grad gratinieren. Sesam in Ol anrésten, Kartoffeln darin schwenken — zum
Karfiol servieren.
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Griinkernbraten mit Kapernsauce
6 Portionen a 407 kcal (1704 k))

Fiir den Braten:

250 g Griinkern-Vollkornschrot
40 g Brosel

750 ml Gemiisebriihe

150 g Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

100 g Gouda

2 Eier

Oregano, Majoran, Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

250 ml Milch

250 ml Gemtisebriihe

50 g Zwiebeln

20 g Oliven- oder Rapsol

20 g Weizenvollkornmehl

2 EL Weillwein trocken

30 g Kapern

Salz, Pfeffer, Krdutermischung
50 ml Schlagobers

Den Griinkernschrot mit der Gemtsebriihe weich dinsten und tberkiihlen lassen. Die
Zwiebeln fein hacken und mit den Eiern und Gewdirzen unter die Masse rithren. Zum
Schluss den Kase beimengen, abschmecken. Mit feuchten Handen einen langlichen Laib
formen, auf ein befettetes oder mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen und bei mittlerer
Hitze ca. 45 Minuten im Rohr backen. Mit Kapernsauce servieren.

Dazu die fein geschnittene Zwiebel in Ol glasig anschwitzen, mit dem frisch gemahle-
nen Vollkornmehl stauben und mit Gemusebriihe und Milch abléschen. Die mit einer
Gabel zerdriickten Kapern einrtihren, pfeffern und bei Bedarf salzen. 15 Minuten redu-
zieren (kochen), die frischen Krauter zufligen und mit Schlagobers und einem Schuss
Weillwein vollenden.
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Porree-Quiche
12 Portionen a 469 kcal (1964 kJ)

Teig:

400 g Dinkel Vollkornmehl frisch gemahlen
250 g hochwertige Margarine

3 Stk. Eier

1 Pkg. Backpulver

Salz

Belag:

600 g Porree

200 g Toastschinken

20 g Oliven- oder Rapsdl

Guss:

750 ml Sauerrahm

4 Stk Eier

Salz, Muskatnuss, frische Krauter

Aus den angegebenen Zutaten einen kompakten Miirbteig bereiten und eine halbe
Stunde kiihl rasten lassen. Den Teig ausrollen, mit dem Rundholz auf ein sauberes Blech
heben, mit einer Gabel mehrfach einstechen und etwa zehn Minuten bei 175 Grad vor-
backen.Den sorgfiltig gewaschenen Porree in feine Ringe schneiden, in Ol liberdiinsten
und auskiihlen lassen. Den Schinken kleinwiirfelig schneiden und mit dem Lauch auf
dem uberkiihlten Teig verteilen. Die Tarte mit dem gut abgeschmeckten Sauerrahm-Ei-
Gemisch tibergiellen und bei 175 Grad ca. 30 Minuten backen.
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Linsen-Porree-Strudel
4 Portionen a 632 kcal (2647 k)

50 g Linsen

150 ml Wasser

150 g Porree

20 g Oliven- oder Rapsdl

30 ml Sauerrahm

40 ml WeiRwein trocken

30 g Gouda, gerieben

Kiichenkrauter, Salz, Pfeffer, Muskatnuss
2 KL Paprika edelsii8

Teig:

150 g Margarine

150 g Topfen, 20 % F.i.T.
150 g Dinkelvollkornmehl
Salz, Muskatnuss, Kiimmel

Die Zutaten rasch zu einem Teig kneten und mindestens eine halbe Stunde kiihl stellen.
Fiir die Fiille die Linsen bissfest kochen.

Den Porree in Ringe schneiden und in Ol anrésten. Mit dem Wein abldschen, die Linsen
und die Gewiirze dazugeben und kurz diinsten lassen. Zum Schluss den Sauerrahm und
den Kase hinzufiigen. Kraftig abschmecken.

Den Teig auf einem bemehlten Backpapier rechteckig ausrollen, die Fulle auf das mitt-
lere Drittel der Teigflache auftragen und die beiden seitlichen Drittel Giber der Fiille
zusammenschlagen. Mit Ei bepinseln. Mit dem Backpapier auf ein sauberes Blech heben
und 30 bis 40 Minuten bei 175 Grad backen.

Nudel-Gemiise-Auflauf
6 Portionen & 493 kcal (2064 k))

250 g Vollkornteigwaren ohne Ei
600 g Gemdse frisch

75 g Zwiebeln

3 Eier

150 g Schinken

125 ml Sauerrahm

125 ml Joghurt

100 g Topfen

20 g Oliven- oder Rapsol
Salz, Pfeffer, Thymian, Kerbel,
10 g Petersilie

5 g Fenchelgriin
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Zutaten Guss:

180 g Edamer, gerieben
2 Eier

300 ml Milch

Salz, Muskatnuss

Die Teigwaren in Salzwasser nicht zu weich kochen und abseihen. Die Zwiebeln fein
schneiden. Das Gemdse (Fisolen, Karotten, Paprika, Sellerie, Karfiol, Kohl, Fenchel

oder anderes Gemiise der Saison) in Wiirfel oder Streifen schneiden. Zwiebeln in Ol
anschwitzen, das Gemiise zufiigen und bissfest durchdiinsten, wiirzen.

Aus den Milchprodukten und den Dottern einen Abtrieb machen, eventuell salzen und
Teigwaren, Gemiise und den kleinwdirfelig geschnittenen Schinken dazumischen. Den
Schnee schlagen und unterheben. Mit den Krautern abschmecken und in eine gebutterte
Auflaufform geben. 45 Minuten backen, mit der Eiermilch tbergiefen und nochmals

15 Minuten backen. Zum Schluss noch mit geriebenem Kése bestreuen und gratinieren.

Polenta-Auflauf mit Spinat und Paradeisern
5 Portionen a 594 kcal (2486 kJ)

200 g Maisgriel8 (Polenta), 200 g Oliven- oder
Rapsol

1000 g Blattspinat (oder Mangold)

500 g Tomaten

2 Zehen Knoblauch

150 g Zwiebeln

20 g Basilikum

100 g Parmesan gerieben

Muskatnuss, Salz, Pfeffer

In einem heilRen Topf Polenta anrosten. Den Topf vom Herd nehmen und 150 Gramm
Ol unterriihren. Knoblauch schilen, fein schneiden und in die Polenta riihren. Topf
wieder auf den Herd stellen, einen dreiviertel Liter Wasser dazugeben, mit Salz (oder
Gemisebriihe) wiirzen und aufkochen lassen. Bei geringer Hitze etwa 25 Minuten zuge-
deckt quellen lassen, dabei immer wieder umriihren. Die Zwiebel schélen, fein schnei-
den und in einem grofen Topf in dem restlichen Ol anschwitzen. Spinat dazugeben und
zugedeckt kurz diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Die Halfte der Polentamasse in eine gefettete Auflaufform streichen, den gediinsteten
Spinat darauf schichten und darauf die zweite Polentahilfte streichen.

Paradeiser in Scheiben schneiden, auf die Polenta legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit gehacktem Basilikum und geriebenem Parmesan bestreuen. Im 200 Grad heillen
Rohr etwa 30 Minuten goldbraun backen. Mit Chinakohlsalat servieren.
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Provence-Strudel

Teig: 2 Strudeln, 1 Portion 266 kcal (1117 kJ).
Fille: 5 Portionen & 160 kcal (672 k)

Teig:

250 g Magertopfen

150 g Weizenvollkornmehl

100 g hochwertige Margarine oder Butter

Fiillung:

300 g Landfrischkase
100 g Zwiebel

100 g Truthahnschinken
30 g Haferflocken

5 Gurkerl

2 — 3 EL Krauter

50 g Schnittkdse gerieben
1 Ei zum Bestreichen

Mehl und Fett abbroseln, mit dem Topfen rasch zu einem glatten Teig verkneten.

Eine Stunde kiihl rasten lassen. Fiir die Fille Wurst, Gurkerl, Zwiebel fein schneiden.
Mit dem Landfrischkise, den Krautern und Haferflocken vermischen und abschmecken.
Anschlieffend den Teig rechteckig (zwei bis drei Millimeter dick) auswalken, in der Mitte
mit Fiille belegen, mit dem geriebenen Kase bestreuen und zusammenschlagen. Mit der
Gabel einige Male einstechen und mit verquirltem Ei bepinseln. Bei 190 bis 200 Grad
30 bis 40 Minuten backen.

Spinat-Spatzle mit Gorgonzolasauce
5 Portionen a 318,7 kcal (1333,4 kJ)

Teig:

250 g Weizenvollkornmehl
2 Eier

200 g Spinat passiert

Salz, Pfeffer, Muskatnuss,
2 Zehen Knoblauch

50 ml Milch

25 g Butter zum Schwenken
Sauce:

125 g Sellerie

125 g Erdépfel

125 g Gorgonzola

600 ml Wasser

30 g Sauerrahm

2 Zehen Knoblauch

Pfeffer
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Aus Mehl, Eiern, Milch, Spinat und Gewdirzen einen geschmeidig-dickflissigen
Spétzleteig zubereiten. Ca. 20 Minuten rasten lassen. Den Spatzleteig durch einen Hobel
in kochendes Salzwasser einstreichen. Aufkochen lassen und anschliefend kalt abschre-
cken. Fiir die Sauce die rohen, geschilten Kartoffeln mit dem gewaschenen frischen
Sellerie in Wasser weich kochen. Den Gorgonzola beigeben und alles zusammen mit
dem Stabmixer piirieren. Die Sauce beim Anrichten iiber die in Butter geschwenkten
Spatzle gielSen.

Tipp: Anstelle des Weizens kann man auch Dinkel oder Amaranth verwenden.

Beilage: bunte Salate

Topfenteigtaschen mit Gemiisefiille
8 Portionen a 487 kcal (2041 k))

250 g Dinkelvollkornmehl frisch gemahlen
250 g Topfen

250 g Margarine

Fiille:

50 g Pizzakdse (Gouda)

350 g Weilkraut

150 g Paprikaschoten, 150 g Zwiebeln

1 Zehe Knoblauch

Majoran, Krautersalz, Koriander

1 EL Oliven- oder Rapsdl

1 EL Gemdiisebriihe

1Ei

Sauce:

300 g Paprikaschoten rot (2 Stk.)

60 g Zwiebeln

2 EL Oliven- oder Rapsél

25 ml Zitronensaft, Salz

125 ml WeiBwein trocken

2 EL Weizenvollkornmehl frisch gemahlen

Die Zutaten zu einem glatten Teig verkneten, eine Rolle formen und eine Stunde kiihl
rasten lassen. Das Weikraut (oder anderes Gemise wie Karotten, Sellerie, Zucchini,
Pilze, etc.) klein schneiden oder raspeln und mit den restlichen Zutaten fiinf Minuten
diinsten.

Den Topfenteig drei Millimeter dick ausrollen, in Rechtecke schneiden und die Rander
mit Ei bestreichen. Auf jedes Rechteck einen Essloffel der Fiille geben, zu einem Dreieck
zusammenklappen und die Rénder gut andriicken. Mit Ei bestreichen und auf einem
Blech ca. 20 Minuten bei 180 Grad backen.

Fiir die Sauce ein Viertel der Paprikaschoten in kleine Wiirfel schneiden. Die restlichen
Paprika grob schneiden, mit den tibrigen Zutaten weich diinsten und passieren. Die
Paprikawrfel unter die Sauce mischen und abschmecken.
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Vollkorn-Spaghetti mit Olivensugo
4 Portionen & 502 kcal (2102 kJ)

100 g Zwiebeln

20 g Olivendl

400 g Paradeiser (Tomaten)
100 g Oliven schwarz

100 g Champignons

1 EL Paradeismark

Oregano, Basilikum, Pfeffer,

3 Zehen Knoblauch

1 Stk. Brithwiirfel

20 g Weizen-Vollkornmehl
400 g Dinkel-Vollkornspaghetti
800 ml Wasser, 1 Stk. Brithwiirfel

Zwiebeln kleinwiirfelig schneiden und in Ol glasig schwitzen. Paradeiser blanchieren
hauten und wiirfeln, Oliven und Champignons in diinne Scheiben schneiden und alles zu
den Zwiebeln mischen. Das Paradeismark mit etwas Wasser glatt rithren und zum Gemdse
gieBen. Mit GemlUsebrihpulver salzen und mit Knoblauch, Pfeffer und den Krautern
abschmecken. Das Wasser flir die Spaghetti mit dem Brithwiirfel zum Kochen bringen

und die Spaghetti einlegen. Bei niedriger Temperatur al dente quellen lassen. Ab und zu
umrithren, um ein Zusammenkleben zu vermeiden. Wenn das Wasser aufgesogen ist, sind
die Nudeln fertig. Eventuell etwas Olivendl oder Butter zufiigen. Mit der Sauce anrichten.

Zucchini-Souffle
4 Portionen & 297 kcal (1247 k))

200 g Zwiebeln, 500 g Zucchini, stiftelig gerieben
2 Knoblauchzehen

120 g Hirse

300 g Gemlisebriihe

1 EL Oliven- oder Rapsdl

2 Eier

4 EL Magertopfen

30 g Schafkase, feingerieben

Oregano, Salz, Pfeffer

Die Hirse mit heiBem Wasser abspiilen und mit der Gemlsebriihe 15 Minuten kochen.
Die Zwiebeln fein wiirfeln und in Ol mit dem zerdriickten Knoblauch glasig diinsten.
Dann die Zucchini beigeben und kurz braten bis die Flissigkeit verdunstet ist. Mit den
Gewlirzen abschmecken. Eigelb schaumig rithren, den Topfen und die ausgekiihlte
Hirsemasse beigeben und mit der Zucchinimasse vermischen. Eischnee unterheben. Die
Masse in eine gefettete Auflaufform geben, mit Schafskése bestreuen und bei 180 Grad
zirka 45 Minuten backen.
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Von unseren Buffets

Fisch-Siilzchen
(Heringe in Dillgelee)
4 Portionen 4 204 kcal (856 kJ)

4 Stk. Blattgelatine

250 ml Bouillon
Weinessig

2 EL Dill frisch

Salz, Pfeffer

300 g Salatgurke

30 g Butter

2 EL Dill

Salz, Pfeffer, 4 Dillzweige
250 g Hering Konserve (Russen), abgetropft (4 Filets)

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Bouillon erhitzen, Essig und zwei Essloffel
gehackte Dille zufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Von der Hitze nehmen,
Gelatine ausdriicken und in der heiRen Bouillon auflésen, etwas tiberkihlen lassen.
Gurke schélen, halbieren und mit einem Kaffeelofferl entkernen. Acht Gurkenscheiben
beiseite stellen. Restliche Gurke kleinwiirfelig schneiden und in Fett kurz anbraten.
Von der Hitze nehmen, Zwei Essloffel Dille beifligen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Jeweils einen Essloffel flissiges Gelee in kleine Formen (4 1/8 | Fullinhalt) fiillen und in
jede Form einen Dillzweig sowie zwei Gurkenscheiben einlegen und zehn Minuten kalt
stellen. Heringsfilets einrollen, in die Formen legen, Gurkenwiirfel darauf verteilen und
mit flissigem Gelee auffiillen, vier bis fiinf Stunden kalt stellen.

Geleeférmchen kurz in heilles Wasser tauchen, mit einem spitzen Messer vom
Formenrand l6sen, auf Teller stiirzen und mit Gurkenscheiben, Paradeisern und
Dillzweigen garnieren.
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Lachs-Terrine
(Lachsforellen-Mousse)
10 Portionen & 128 kcal (538 kJ)

400 g Lachs gerduchert

400 ml Schlagobers

1 EL Zitronensaft

4 Stk. Blattgelantine

10 g Petersilie

60 g Forelle gerduchert, Filet
30 g Limette

10 g Sonnenblumendl

Lachs in Stiicke schneiden und im Gefrierfach ca. eine Stunde gefrieren. Anschliefend
in zwei Portionen piirieren, dabei nach und nach 200 Milliliter Schlagobers und
Zitronensaft unter die Masse rithren. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

200 Gramm Schlagobers, bis auf zwei Essloffel, steif schlagen und unter die Lachsmasse
heben. Gelatine bei schwacher Hitze auflosen, zwei Essloffel Schlagobers und etwas
Lachsmasse mit Gelatine verriihren und unter die iibrige Lachsmasse riihren. Petersilie
und Dill waschen, trocken schitteln und fein hacken.

Eine Form (ca. ein Liter Inhalt) mit Ol ausstreichen, die Halfte der Lachs-Mousse einfiil-
len und glatt streichen. Forellenfilets langs halbieren und in die Mitte der Lachs-Mousse
legen. Rundherum mit den gehackten Kriutern bestreuen. Ubrige Mousse darauf glatt
streichen. Form mehrmals auf die Arbeitsflache klopfen, damit sich die Masse gleich-
maRig in der Form verteilt. Ca. zwei Stunden im Kihlschrank fest werden lassen.
AnschlieBend die Form kurz in heilles Wasser halten. Auf eine Platte stlirzen und mit
Dill, Limetten- und Zitronenscheiben garnieren.

Beilagen

HolzhackergrieR-Knodel
6 Portionen & 255 kcal (1069 kJ)

250 g Dinkelvollgrie (Holzhacker)
500 ml Gemtsebriihe

60 g Margarine

2 Eier

Petersilie, Muskatnuss

Den Griel in die Gemiisebriihe einkochen und tberkiihlen lassen. Margarine und Eier

abtreiben, GrieBmasse einrtihren und mit Petersilie und Muskat wiirzen. Knédel formen
und in kochendes Salzwasser einlegen. Ca. zehn Minuten ziehen lassen.
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Polenta-Soufflé
10 Portionen & 171 kcal (717 kJ)

400 g Milch

100 g Maisgriefs (Polenta)
Salz, Muskatnuss

50 g Butter

5 Stk. Eier getrennt

25 g Butter fur die Form
30 g Broseln fir die Form

Den MaisgrieB abrosten. Mit der Milch aufgieBen und zu einem dicken Brei einko-
chen. Butter mit Eigelb schaumig riihren und unter die abgekiihlte Masse arbeiten.
Abschmecken und den Schnee unterheben. In eine gebutterte, gebroselte Rehriicken-
Form fiillen und im Rohr im Wasserbad ca. 45 Minuten garen. Stiirzen und aufschnei-
den.

Vollkorn-Serviettenknodel
5 Portionen 4 205 kcal (861 kJ)

250 g Vollkorn-Semmeln (oder VK-Toastbrot)
2 Eier

200 ml Milch

20 g Rapsol

Salz, Muskatnuss, Petersilie

Die Brétchen kleinwiirfelig schneiden. Milch erwirmen, mit Ol, Salz und Muskat
wiirzen und die Eier einschlagen. Die Eiermilch tber die Brotwiirfel giefen, gut durch-
mischen und ziehen lassen. Die gehackte Petersilie unterheben, aus der Masse einen
Laib formen, in einen Dampfgarer geben und ca. 20 Minuten garen lassen.

Falls kein Dampfgarer vorhanden ist, ein Geschirrtuch gut einfetten (Margarine), die
Brotchenmasse wie eine Wurst in das Tuch einschlagen, die Enden mit einem Bindfaden
zubinden und die Rolle 20 bis 25 Minuten in leicht kochendem Walzwasser garen.
Zum Servieren aus der ,Serviette” ausrollen und in etwas eineinhalb Zentimeter dicke
Scheiben schneiden.
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Saucen

Kalte Schnittlauchsauce
4 Portionen & 42 kcal (178 k))

50 ml Sauerrahm

175 ml Joghurt

Senf mittelscharf

1 KL Sojasauce

Salz, Essig, Pfeffer weifs, Schnittlauch

Sauerrahm und Joghurt mit einem Schneebesen gut verschlagen, wiirzig abschmecken
und zum Schluss die Schnittlauchrélichen unterziehen.

Limettensauce
5 Portionen 4 140 kcal (588 kJ)

1 Stk. Limette

25 ml Schlagobers

50 ml Weillwein trocken
10 ml Limettensaft

200 ml Fischfonds

20 g Margarine

150 ml Milch

20 g Weizenvollkornmehl
Salz, Pfeffer, Basilikum

Mit einem scharfen Messer die Schale der Limette bis auf das Fruchtfleisch entfernen
und die Filets auslosen (filetieren). Das Weille von der abgeschnittenen Haut entfernen,
diese dann kurz in kochendem Wasser blanchieren, danach in feinste Streifen schnei-
den. Aus Margarine, Milch und Mehl eine Bechamelsauce bereiten. Fischfond entweder
aus Paste bereiten oder frisch gekochten Fischfond verwenden. Wein und Limettensaft
zum Fischfonds geben, etwas einreduzieren und mit der Bechamelsauce vermengen.
Limettenfilets klein wiirfeln und mit den Schalenstreifen und dem Schlagobers vermen-
gen. Mit den Gewiirzen und Krautern abschmecken.
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Safransauce
5 Portionen 4 168 kcal (703 kJ)

250 ml Milch

250 ml Gemuiisebriihe

50 g Mehl

40 g Margarine

1 g Safran

50 ml Wasser (zum Einweichen der Safranfiden)
Salz, Pfeffer

50 ml Schlagobers

1 Stk. Gemusebrihwiirfel

Margarine zergehen lassen, das Mehl kurz darin anschwitzen und gleich mit Milch

und Suppe aufgiefen. Gut mit einem Schneebesen durchschlagen und aufkochen. Den
Safran in etwas Wasser aufkochen und in die Sauce seien. Mit den Gewiirzen und dem
Schlagobers abschmecken.

Tipp: Fiir Fisch konnen Sie auch Fischsud nehmen oder Fischpaste in etwas Wasser auf-
kochen.

Paradeis-Sauce (Tomatensauce)
5 Portionen a 67 kcal (282 k))

50 g Karotten

50 g Sellerie

50 g Paradeiser

50 g Zwiebeln

20 g Olivendl

300 g Paradeiser (2 grofe)
2 Zehen Knoblauch

Salz, Pfeffer, Basilikum, Lorbeerblatt,
Wacholderbeere gequetscht
30 g Paradeismark

30 ml Weillwein trocken

1 Prise Zucker

Zwiebeln, Karotten, Sellerie und die Paradeiser kleinwtirfelig schneiden und in Olivendl
anschwitzen. Mit dem Wasser aufgiefen, die Gewiirze zufligen und ca. eineinhalb
Stunden kocheln lassen. Das Paradeismark (zwei gestrichene Essloffel) unterriihren. Die
zwei groBen Paradeiser blanchieren, hduten, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Paradeiserwiirfel unterheben und die Sauce mit Zucker, einem Spritzer Essig oder
einem Schuss Weillwein und etwas Sojasauce vollenden.
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SiiBe Hauptspeisen

Obstknodel
5 Portionen 4 286 kcal (1198 kJ)

400 g Erdapfel gegart (mehlige)
120 g Weizen-Vollkornmehl

1 Ei, 1 Eigelb

500 g Aprikosen/Marillen (10 Stk.)
100 g Broseln

10 g Rapsol

Erddpfel kochen, schélen, und noch heil$ durch die Kartoffelpresse driicken. Abkiihlen
lassen. Das Mehl, Ei und Dotter und die Margarine zugeben, rasch einen Teig kneten.
Eventuell noch Mehl hinzufiigen. In zehn gleich grofe Teile teilen, die Marillen (oder
Zwetschken) mit dem Teig umhiillen (nicht zaghaft). Die Knédel in kochendes Salzwasser
einlegen und ca. 20 Minuten ziehen lassen. Die Knddel nach dem Abtropfen in gerdsteten
Broseln walzen und sofort servieren.

Tipp: In die Broseln etwas Zimt mischen.

Hirseauflauf
Ca. 10 Portionen a 522 kcal (2192 kJ)

500 g Hirse

1000 ml Wasser (od. 1/2 Wasser, 1/2 Milch)
150 g Butter

6 Eier

100 g Zucker oder Honig

500 g Speisetopfen

Vanillezucker, Rum

Zitronensaft

4 Apfel

200 g Staubzucker

200 g Erbeeren (od. Pfirsichhalften, ...) fir Mus

Hirse im Sieb kurz heil abspiilen (Bitterstoffe werden geldst), im leicht gesalzenen Wasser
und Milch zehn Minuten kochen lassen, dann auf ausgeschalteter Platte zugedeckt aus-
quellen lassen. In die tiberkihlte, gut ausgediinstete Hirse die gewdrfelten und geschélten
Apfelstiicke und den Abtrieb aus Dotter, Topfen und Zucker geben. Zum Schluss noch den
Eischnee unterheben. Die Masse in eine Auflaufform geben und im Rohr bei ca. 150 Grad
eine Stunde bis eine Stunde 20 Minuten backen. Mit Fruchtmus garnieren.
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Topfenlasagne
4 Portionen & 611 kcal (2559 kJ)

150 g Lasagneblatter

600 g Topfen

2 Eier

Salz

2 EL Honig

40 g hochwertige Margarine
StRstoff nach Geschmack oder Zucker (60 g)
1 Pkg. Vanillezucker

Saft und Schale von einer Zitrone

25 ml Rum

250 g Pfirsich (Konserve) piirieren
50 g Sauerrahm

140 g Obstmischung (Fruchtcocktail)

Eiklar und Dotter trennen. Topfen, Dotter, zerlassene Margarine, Honig, Vanillezucker,
Rum, Zitronenschale und -saft, StiRstoff oder Zucker, Kompottsaft, Rahm, Friichte und
Salz cremig riihren. Die Eiklar mit einer Prise Salz zu festem Schnee schlagen und unter
die Masse heben. Eine gefettete Auflaufform mit Teigblattern auslegen, mit einem Dirittel
der Topfenmasse und der Hiélfte des Pfirsichpiirees belegen, wiederum Teigblatter darauf
legen, ein Drittel Topfenmasse darauf verteilen und das restliche Pfirsichpiiree. Mit den
tibrig gebliebenen Teigblittern abschlieBen und die restliche Topfenmasse darauf strei-
chen. Im vorgeheizten Rohr bei 140 Grad etwa eine Stunde backen.

Beilage: Beerenmus oder Kompott.

Topfenauflauf
10 Portionen & 312 kcal (1304 kJ)

1500 g Topfen

10 Eier

60 g Maisstarke (Maizena)

10 g Puddingpulver Vanille

150 g Zucker oder 20 g Streukandisin
Zitronenschale

500 g Apfel geschilt

Salz, 25 ml Rum

Die Eier trennen. Topfen mit den Dottern, dem Zucker oder SiiSstoff, Vanille, Zitrone
und Rum verriihren. Dann die wiirfelig geschnittenen Apfel und das Maizena unterriih-
ren. Zum Schluss den Schnee vorsichtig unterheben. In eine gut gefettete Auflaufform
fullen und bei ca. 140 Grad etwa eineinviertel Stunden backen. Eventuell bei Bedarf mit
Alufolie abdecken. Mit einer Marillen- oder Erdbeer-Fruchtsauce servieren.
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Topfenpalatschinken
10 Portionen a 332 kcal (1390 kJ)

250 g Weizen-Vollkornmehl

3 grolRe Eier

250 ml Milch

250 ml Wasser

Salz

25 g Sonnenblumendl oder
ungehdrtete Margarine zum Ausbacken

Fiille:

1000 g Topfen

60 g Butter

150 g Zucker

1Ei

50 g Rosinen
Zitronenschale

3 Pkg. Vanillezucker
25 ml Rum

Aus Vollkornmehl, Milch, Wasser, Eiern und Salz einen Palatschinkenteig bereiten und
eine halbe Stunde quellen lassen. Palatschinken backen, fillen und im Rohr warmen.
Fiille: Butter schaumig riihren, Ei und Topfen unterriihren, Vanillezucker, Zitronenschale
und Rum zugeben, siifRen (StiBstoff) und die Rosinen untermischen.

Vollkorn-Reisauflauf
6 Portionen & 343 kcal (1435 k))

240 g Reis ungeschalt/roh Naturreis bzw. Vollkorn-Reis
360 g Wasser

2 Eier getrennt

60 g hochwertige Margarine

35 g Rosinen

300 g Topfen

Zimt, Stlstoff nach Geschmack oder Zucker (90 g)
Zitronenschale

300 g Apfel

Den Vollkornreis in Wasser bissfest kochen und auskiihlen lassen. Aus Eidottern,
Margarine und Siifsstoff oder Zucker einen Abtrieb bereiten, mit Topfen, Gewdirzen, den
geschilten und blittrig geschnittenen Apfeln und dem Reis vermischen.

Den steif geschlagenen Schnee unterheben und die Masse in eine gefettete Auflaufform
fullen. Bei 180 Grad ca. 60 Minuten backen.
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Vollkorn-Scheiterhaufen
6 Portionen a 304 kcal (1273 kJ)

200 g Weizenschrotsemmel mit Hefe,
altbacken, oder VK-Tostbrot

250 ml Milch

4 Eier

Salz

90 g Staubzucker

100 g Rosinen

500 g Apfel

Zimt

50 g hochwertige Margarine

Die Vollkornsemmeln in Scheiben schneiden. Eier mit Milch, Salz und 40 g Staubzucker
verquirlen und die Brotscheiben darin einweichen, bis sie alles aufgesogen haben.
Inzwischen die Apfel schilen, blttrig schneiden und siifen. Eine Auflaufform buttern
und den Boden mit Brotscheiben auslegen, darauf eine Schicht Apfelscheiben geben,
mit Zimt und einigen Rosinen bestreuen, dann wieder Brotscheiben und so weiter, bis
alles aufgebraucht ist. Die oberste Schicht sollten Brotscheiben sein. Die hochwer-

tige Margarine in Flockchen darauf verteilen und den Scheiterhaufen im Rohr bei 180
Grad ca. 40 bis 50 Minuten backen. Man kénnte die Eier auch trennen und nach einer
Backzeit von 40 Minuten den Scheiterhaufen mit einer Haube aus Schnee und 50 g
Staubzucker tiberziehen. Noch zehn Minuten backen und dann anrichten.
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Mehlspeisen

Apfelschlangerl
10 Portionen & 234 kcal (980 kJ)

200 g Dinkelvollkornmehl frisch gemahlen
125 g hochwertige Margarine

1Ei

20 ml Essig, 30 ml Joghurt

Fiille:

350 g Apfel

1 EL Zucker, Zimt, Saft einer Zitrone
1 Ei zum Bestreichen

50 g Rosinen

Die Zutaten rasch zu einem Teig kneten und mindestens eine halbe Stunde kiihl rasten
lassen. Die Apfel blittrig reiben (Gurkenhachel), mit den Gewiirzen abschmecken,
stiBen und die Rosinen unterheben. Den Teig halbieren. Jede Halfte auf einem bemehl-
ten Backpapier zu einem Rechteck ausrollen. Die Hélfte der Apfelfiille auf dem mittleren
Drittel der Teigfliche verteilen, die beiden Seitenteile dariiber schlagen, mit verquirltem
Ei bestreichen, auf ein Blech heben und bei 150 Grad HeiBluft ca. 45 Minuten backen.
Tipp: Wenn man die Apfel grobstiftelig reibt, wird das Schlangerl besonders saftig.
Wenn die Apfel sehr sii sind, braucht man keinen Zucker.

Beerenbuchteln
12 Stk. & 221 keal (928 k)

250 g Beeren

5 EL Honig oder Zucker

5 EL Milch

1/2 P. Trockengerm, 300 g Dinkelvollmehl
100 g hochwertige Margarine

1 Ei, 1 Dotter, Schale einer Zitrone

150 Gramm Beeren mit einem Essl6ffel Honig oder Zucker fiinf Minuten kochen und
dann pirieren. Die restlichen Beeren mit einem Essloffel Honig oder Zucker verko-
chen und mit der Gabel etwas zerdriicken, abkihlen lassen. Das Vollkornmehl mit 50
Gramm hochwertiger Margarine, Salz, Ei, Eigelb Zitronenschale, Germ, Milch und zwei
Essloffeln Wasser und dem restlichen Honig oder Zucker verkneten und eine halbe
Stunde gehen lassen. Dann den Teig auswalken und in 24 Stiicke (6 x 4 Zentimeter)
schneiden, Stiicke mit Beerenmus bestreichen und aufrollen. Rollchen in die restliche
zerlassene Margarine tauchen und in eine Springform setzen. Bei zirka 160 Grad
Heilluft 30 Minuten backen. Buchteln halb in Beerensauce tauchen, auf ein Teller set-
zen und mit der restlichen Sauce servieren.
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Brandteigkrapferl
12 Stk., 1 Stk. 150 keal (630 k))

Teig:

250 g Wasser

40 g hochwertige Margarine
etwas Salz

150 g Dinkelvollkornmehl

3 Eier, 1 TL Backpulver

Fiille:

200 g Milch

75 g Dinkelvollkornmehl

40 g Zucker, 3 KL Vanillezucker
15 g Rum

40 g Beerenfriichte, 200 g Speisetopfen

Das Wasser mit dem Fett und Salz aufkochen, von der Kochstelle nehmen und das
Mehl auf einmal in die Fliissigkeit schiitten. Zusammenrihren, bis sich die Masse als
KloR formt. Den Teig auskiihlen lassen und nach und nach die Eier und das Backpulver
einrihren. Bei 180 Grad Heilluft 30 Minuten backen. Aus Milch Mehl einen Pudding
bereiten und auskihlen lassen. Dann mit einem Handmixer den festen Pudding mit den
Ubrigen Zutaten cremig riihren. Zum Schluss den Topfen unterziehen.

Die ausgekiihlten Krapfer| auseinanderschneiden und fiillen.

Vollkorn-Linzerschnitten
15 Portionen 4 305 kcal (1277 kJ)

250 g hochwertige Margarine
125 g Zucker

2 Eier

1 Pkg. Vanillezucker

300 g Weizenvollkornmehl

1 Pkg. Backpulver

125 ml Milch

75 g Walniisse

Zimt, Zitronensaft und -schale
200 g Ribiselmarmelade

Margarine, Zucker, Vanillezucker und Eier schaumig rithren. Das Vollkornmehl mit Zimt
und Backpulver mischen und im Wechsel mit der Milch einriihren. Zum Schluss die
Nusse mit Zitronensaft und —schale unterheben. Eine halbe Stunde quellen lassen. Zwei
Drittel der Masse auf ein befettetes Blech streichen, die Marmelade darauf verteilen und
mit dem Rest des Teiges ein Gitter spritzen (Spritzsack). Bei 160 Grad etwa eine Stunde
backen.
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Joghurt-Mohn-Schnitten
20 Portionen & 284 kcal (1190 k))

250 g hochwertige Margarine
4 Eier

200 g Staubzucker

1 Pkg. Vanillezucker, 1 Pkg. Backpulver
Zimt, Zitronenschale

500 g Joghurt

250 g Weizenvollkornmehl
200 g Mohn

Zitronenglasur:

Saft von 1/2 Zitrone

30 g Staubzucker

Butter, Zucker, Vanillezucker und Eier schaumig riihren. Joghurt und Mohn dazugeben.
Mehl, Backpulver, Zimt und Zitronenschale unterriihren. Auf ein befettetes Backblech
streichen und bei 180 Grad ca. 20 Minuten backen. Nach dem Auskihlen mit
Zitronenglasur eine Dekoration (z. B. Gitter) aufspritzen und in Stiicke schneiden.
Zitronenglasur: Staubzucker und Zitronensaft glatt riihren, bis eine feste, spritzfahige
Masse entsteht, die auch nach dem Aufspritzen nicht zerflief3t.

Vollkorn-Linzeraugen
60 Stiick 4 84 keal (352 k))

500 g Dinkelvollkornmehl

1Messerspitze Backpulver

200 g hochwertige Margarine oder Butter
200 g Honig

2 Dotter

1/16 1 Schlagobers

2 1/2 Pkg. Vanillezucker

Saft von 1 1/2 Zitronen

300 g Ribiselmarmelade

2 Eiklar

Aus den angegebenen Zutaten einen Mirbteig bereiten und eine Stunde kiihl rasten
lassen. Den Teig portionsweise verarbeiten: Teig zwei bis drei Millimeter dick ausrollen
und zu gleichen Teilen runde Pldtzchen mit und ohne Locher ausstechen (Linzer Augen-
Austecher — drei Locher). Auf ein sauberes Blech setzen und im vorgeheizten Rohr

bei ca. 150 Grad backen. Nach dem Erkalten die Keksscheiben mit Ribiselmarmelade
bestreichen und mit einem Lochkeks zusammensetzen. Mit Staubzucker bestreuen.
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Mohn-Himbeertorte/-schnitte
16 Portionen a 312 kcal (1308 kJ)

100 g hochwertige Margarine
120 g Staubzucker

1 Pkg. Vanillezucker

Zimt, Salz

4 Eier (getrennt)

150 g Mohn gemahlen

70 g Haselniisse gerieben

Creme:

300 g Topfen

500 ml Joghurt

100 g Staubzucker
1/2 Zitrone — Saft und Schale
1 Pg. Vanillezucker
250 ml Schlagobers
7 St. Gelatine
Belag:

400 g Himbeeren

3 Stk. Gelatine

Margarine mit zwei Dritteln des Zuckers, Vanillezucker, Zimt und Salz schaumig riih-
ren, nach und nach das Eigelb unterriihren. Eiklar mit dem restlichen Zucker zu Schnee
schlagen und gemeinsam mit den Nissen unterheben. Die Masse in eine gefettete

und bemehlte grolle Tortenform fiillen und bei 160 Grad 30 bis 40 Minuten backen.
Auskiihlen lassen.

Creme:

Topfen, Joghurt, Zucker, Vanillezucker und Zitronensaft verrithren, Gelatine einweichen
und mit etwas Rum auflosen. Schlagobers schlagen, zuerst die aufgeloste Gelatine unter
die Masse rithren, dann erst das geschlagene Obers unterziehen. Die Masse auf den kal-
ten Tortenboden verteilen und einige Stunden (am besten tiber Nacht) im Kiihlschrank
anziehen lassen.

Fir den Uberguss die Himbeeren erwirmen, mixen und passieren und die aufgeldste
Gelatine einriihren. Auf die Creme geben und glatt streichen. Mit geschlagenem Obers
und ein paar Himbeeren verzieren.
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Prager Apfelkuchen
12 Stk. 4 238 kcal (1000 kJ)

100 g hochwertige Margarine
2 Eier

100 g Honig oder Zucker
150 g Vollkornmehl

1 Msp. Vanille

1 TL Backpulver

zirka 1/8 | Milch oder Mineralwasser
Belag:

500 g Apfel mit Schale

50 g Honig

70 g Walniisse, etwas Zimt

Aus Fett, Honig, Eidotter eine Schaummasse riihren, das Vollkornmehl mit Vanille und
Backpulver gemischt unterheben. Die Apfel mit der Schale achteln. Den Teig in der
Zwischenzeit eine halbe Stunde quellen lassen, zum Schluss den Eischnee unterheben.
In eine gefettete Tortenform geben, mit den Apfeln belegen und Walniisse dariiber ver-
teilen.

Bei 180 Grad 60 Minuten backen.
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Rhabarber-Bananenschnitte ' »
10 Portionen & 168 kcal (703 kJ)

3 Eier -

100 g Zucker

Salz

1 EL Sonnenblumendl " A
5 EL Wasser

1 Pkg. Vanillezucker

Zitronenschale |

100 g Dinkelvollkornmehl .
1 Pkg. Backpulver

Belag:

50 g Marillenmarmelade

330 g Rhabarber

170 g Erdbeeren (frisch oder tiefgefroren)

100 ml Orangensaft von 2 Orangen

Saft von 1/2 Zitrone

Ststoff oder Zucker

30 g Tortenpulver (Tortengeleepulver)

500 g Bananen

Die Dotter mit Zucker, Salz, Vanillezucker, Zitronenschale und Wasser schaumig riih-
ren. Die Eiklar zu steifem Schnee schlagen und abwechselnd mit dem mit Backpulver
vermischten Mehl und dem Ol unterheben. 20 Minuten bei 150 bis 160 Grad backen.
Den ausgekiihlten Boden mit Marillenmarmelade bestreichen. Den Rhabarber putzen,
in ein Zentimeter grofRe Stiicke schneiden. Die Erdbeeren waschen, abtropfen lassen
und vierteln bis achteln. Beides mit dem Saft der Orangen und Zitrone und dem SiiRstoff
oder Zucker aufkochen. Das nach Vorschrift angeriihrte Tortengeleepulver einriihren
und nochmals aufkochen.

Den mit Marmelade bestrichenen Kuchenboden mit Bananenscheiben belegen und die
Uberkiihlte Rhabarber-Erdbeermasse darauf verteilen. Im Kihlschrank gut zwei Stunden
anziehen lassen.
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Schallerbacher Schnitte/Torte
16 Portionen a 413 kcal (1731 kJ)

180 g hochwertige Margarine
5 Dotter

120 g Staubzucker

150 g Topfen

100 g Kartoffeln gegart

200 g Mohn ganz

45 g Brosel

Backpulver

5 Eiklar

375 g Marillen frische (mit Kern)
Vanillezucker, Zitronenschale
Topfenmasse:

300 g Topfen

110 g Staubzucker

130 g Joghurt

375 ml Schlagobers

6 Blatt Gelatine

Uberguss:

200 g Marillenkompott

75 ml Wasser

25 g Zucker

3 Blatt Gelatine

Margarine, Dotter, Staubzucker und Vanillezucker schaumig riihren. Gekochte Kartoffeln
durch eine Kartoffelpresse driicken und daruntermischen. Backpulver und Zitronenschale
beimengen. Eiklar zu Schnee schlagen. Mohn, Brosel und Schnee im Wechsel vorsich-
tig unterheben. Die Topfen-Mohn-Masse in eine befettete Springform (26 Zentimeter
Durchmesser) geben und mit Marillen belegen. Backzeit ca. 30 bis 35 Minuten bei 170
Grad.

Topfenmasse:

Schlagobers steif schlagen, Topfen, Joghurt und Staubzucker verriihren. Gelatine in
Wasser einweichen, ausdriicken und erwdrmen. Geschmolzene Gelatine in die Topfen-
Joghurt-Masse einriihren und das Schlagobers unterheben. Topfenmasse auf dem kalten
Mohnboden verteilen. Den Rand von der Springform nicht entfernen, kiihl stellen.
Uberguss:

Marillenkompott fein mixen, Wasser und Zucker zugeben und erwdrmen. Gelatine in
Wasser einweichen, ausdriicken und zugeben. Den Uberguss auf die Topfenmasse ver-
teilen und ca. vier Stunden kalt stellen.
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Vollkorn-Apfelstrudel
16 Portionen & 100 kcal (755 k))

200 g Dinkel-Vollkornmehl
50 g hochwertige Margarine
1 Ei, 5 -7 EL Wasser

Fiille:

1500 g Apfel

50 g Rosinen

2 KL Zimt

50 ml Zitronensaft

50 g Haselnlisse gerieben

50 g Butter

Aus den angegebenen Zutaten (mit der Kiichenmaschine) einen glatten, geschmeidigen Teig
von weicher Konsistenz kneten. (eventuell noch ein bis zwei Essloffel Wasser zufiigen). Mit
Ol umhiillen und etwa eine halbe Stunde rasten lassen. In der Zwischenzeit die Apfel schi-
len, vierteln und vom Kerngehduse befreien. Mittelfein stiftelig reiben und mit Zimt, Rosinen
und Zitronensaft mischen. Erst unmittelbar vor dem Fiillen werden die Niisse untergehoben.
Je nach GroBe des Backblechs den Teig in zwei bis drei Teile teilen und auf einem dick
bemehlten Geschirrtuch hauchdiinn ausrollen. Mit der Hélfte bzw. einem Dirittel der zerlas-
senen Butter bepinseln und der entsprechenden Menge Apfel fiillen. Die Teigrinder seitlich
einschlagen, dann den Strudel mit Hilfe des Tuches aufrollen und auf das befettete Blech
gleiten lassen. Ebenso mit dem restlichen Teig und der Fiille verfahren. Die fertigen Strudel
entweder nochmals mit Butter oder mit aufgeschlagenem Ei bepinseln und bei 170 Grad etwa
40 Minuten backen.

Variation: Teig ohne Ei, daflir mit zwei bis drei Essloffeln Wasser mehr.

Topfentorte gebacken

12 Portionen & 206 kcal (867 kJ)

7 Eier (trennen)

1200 g Topfen

60 g Puddingpulver Vanille

60 g Weizenvollkorngriefd

2 gestrichene TL Backpulver

Saft und Schale von einer Zitrone
200 g Zucker

Dotter mit 100 g Zucker und Vanillezucker schaumig riihren. Zitronenschale und

-saft dazumischen. Dann den Topfen unterriihren und das Puddingpulver mit dem
Backpulver und dem Griefs vermengen und mit dem mit 100 g Zucker aufgeschlagenen
Eischnee unter die Masse heben. Eine Prise Salz unter die Topfenmasse heben. In eine
gut gefettete Tortenform fiillen. Die Torte bei sehr niedriger Temperatur ca. 140 Grad
mindestens 80 Minuten backen.
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Fiille Topfen-Heidelbeerstrudel
16 Port., 1 Port. 134 kcal/1,4 BE

250 g Topfen

2 Eier

80 g Vollkorn-Griel8 (Holzhackergriel3, 6 EL)
Schale einer unbehandelten oder

heifl gewaschenen Zitrone

1 Pkg Vanillezucker

750 g Heidelbeeren frisch oder tiefgefroren
100 g Honig (nicht unter die Fiille mengen!)

Den Topfen mit den Eiern schaumig rithren, Zitronenschale und Vanille hinzufiigen.
Den Griel8 unterriihren und etwas quellen lassen. Zum Schluss die Heidelbeeren unter-
heben. Den Teig halbieren, auf einem gut bemehlten Geschirrtuch hauchdiinn ausrollen
und die Halfte der Fiille so darauf verteilen, dass der fertige Strudel in eine langliche
Rein passt (Kastenformen sind ideal!)

50 g Honig (einen groRen Essloffel) gleichmélig auf der Fille verteilen, den Strudel mit
Hilfe des Tuches zusammenrollen und sanft in die gefettete und bemehlte Rein oder
Kastenform gleiten lassen. Mit der zweiten Teig- und Fillehélfte genauso verfahren.

Die Strudel mit verquirltem Ei, Milch oder zerlassener Butter bepinseln und etwa

eine Stunde bei 175 Grad backen.
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Vollkorn-Ribiselschnitten
10 Portionen & 122 kcal (511 kJ)

3 Eier

100 g Zucker

100 g Dinkelvollkornmehl frisch gemahlen
1 Pkg. Backpulver

1 EL Sonnenblumend!

5 EL Wasser

1 g Kakaopulver

Creme:

200 ml Joghurt
200 g Topfen

2 Blatt Gelantine
2 EL Zucker

200 g Ribisel
Gelee:

150 g Ribisel

2 Blatt Gelatine

Die Eier mit dem Zucker schaumig riihren. Das Dinkelvollkornmehl mit Backpulver
und Kakao mischen und mit dem Ol und dem Wasser unterheben. Die Masse auf ein
befettetes Blech streichen und bei 150 Grad ca. 20 Minuten backen.

Topfen mit Joghurt, der eingeweichten und zerlassenen Gelatine, Zucker und den
Ribiseln zu einer Creme verriihren und auf den ausgekiihlten Kuchen streichen.
Mindestens zwei Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Die Himbeeren und Ribisel mixen und durch ein Sieb streichen. Die eingeweichte

und aufgeltste Gelatine mit dem Siistoff vermischen und unter das Fruchtmus riihren.
Eventuell etwas siifRen. Vorsichtig auf dem Kuchen verteilen. Im Kthlschrank anziehen

lassen.

47



LINZERHEIM-REZEPTE

Zucchini- oder Karottenkuchen
24 Stk. & 250 keal (1050 kJ)

300 g fein geriebene Zucchini oder Karotten
3 Eier

1/4 | Sonnenblumendl

500 g Dinkelvollkornmehl

200 g Honig oder Zucker

100 g gemahlene Nsse

1 Backpulver

1 KL Natron

1 TL Zimt

Die ganzen Eier mit dem Honig und dem Ol schau-
mig rithren. Dann das Mehl, Zucchini, Zimt, Nusse
untermischen und eine halbe Stunde quellen lassen.
Zum Schluss das mit Natron vermischte Backpulver
unter die Masse ziehen und auf ein gefettetes Blech
streichen. Bei 180 Grad 30 Minuten backen.
Eventuell mit einer Schokoladeglasur tiberziehen.
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Nachspeisen

Erdbeer-Rhabarber-Terrine
10 Portionen 4 92 kcal (384 kJ)

350 g Rhabarber

5 EL Wasser

5 EL Weilwein trocken
7 g SuBstoff

250 g Erdbeeren (10 grofSe)
125 ml Schlagobers

5 Blatt Gelatine

130 g Topfen

4 g Sulstoff

1 Stk. Zimtstange

3 Stk. Nelken

Sauce:

350 g Erdbeeren
StBstoff

1/2 TL Zitronensaft

Wasser mit Wein und Streukandisin verriihren, Nelken und Zimtrinde zugeben und auf-
kochen. Fond vom Herd nehmen und ca. eine Viertelstunde ziehen lassen. Rhabarber
waschen, schilen und kleinwdirfelig schneiden. Gewiirze aus dem Fond nehmen, die
Rhabarberstiicke im Fond weich kochen (ca. eine Minute) und mit einem Stabmixer
purieren. Gelatine in kaltem Wasser einweichen, gut ausdriicken und im warmen
Rhaparberpiiree auflésen. Piree beiseite stellen. Terrinenform (Inhalt ca. 0,7 Liter) mit
Wasser ausspiilen oder mit Ol diinn auspinseln und mit Frischhaltefolie glatt auslegen.
Erdeeren waschen, putzen, trocken tupfen und ldngs halbieren. Schlagobers schlagen.
Topfen mit FliissigstiBstoff verrithren und mit abgekiihltem Rhabarberpiiree ziigig vermi-
schen. Schlagobers behutsam unterheben. Die Halfte Rhabarbercreme in die Form fiillen
und glatt streichen. Erdbeerhilften in einer Reihe darauf legen, mit der restlichen Creme
bedecken und glatt streichen. Terrine zum Festwerden fiir etwa zwei Stunden kaltstel-
len. Terrine aus der Form stiirzen, Folie abziehen, in Scheiben schneiden und mit der
Erdbeersauce anrichten.

Sauce: Erdbeeren putzen, waschen und in kleine Stiicke schneiden, ca. 200 g davon mit
dem SuRstoff und Zitronensaft vermischen und mit dem Stabmixer fein piirieren. Die
restlichen Erdbeeren untermischen.
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Himbeersiilzchen
10 Portionen 4 58 kcal (242 k))

150 g Himbeeren tiefgefroren

6 Blatt Gelatine

1/4 1 Weillwein trocken

5 g flussiger Stilkstoff, Vanillezucker
65 ml Himbeer-Sirup

Saft von 6 Zitronen

165 g Pfirsiche (Konserve)

Zehn Puddingformen mit kaltem Wasser ausspiilen und mit Frischhaltefolie auslegen.
Die gefrorenen Himbeeren in der Form verteilen. Gelatine in kaltem Wasser einweichen,
Wein mit StiRstoff, Vanillezucker, Himbeer- und Zitronensaft vermischen und erhitzen.
Gelatine ausdriicken und darin auflésen. Mischung vom Herd nehmen,

ca. 15 Minuten tiberkiihlen lassen und tber die Himbeeren giefien. Gelee mit
Frischhaltefolie zudecken und mindestens acht Stunden kiihlen. Kompottpfirsiche in
einem Sieb abtropfen lassen und den Saft auffangen. Halb soviel Pfirsichhélften wie
Portionen auf Kiichenpapier trocken tupfen, dann in schmale Spalten schneiden. Ubrige
Pfirsichhdlften mit dem Kompottsaft fein pirieren. Himbeergelee aus der Form stiirzen
und die Folie abziehen. In Scheiben schneiden und mit der Fruchtsauce auf Tellern
anrichten. Mit den Pfirsichspalten garnieren.

VollgrieBflammerie
10 Portionen & 167 kcal (700 kJ)

100 g Dinkelvollgriefs

30 g Hirse

200 ml Schlagobers, 250 ml Milch
250 ml Wasser

25 ml Zitronensaft
Zitronenschale, Zimt, Salz
10 ml StBstoff

Sauce:

250 g Himbeere

250 g Pfirsiche Konserve
10 ml StBstoff

Die Hirse heifs abspiilen und in der gewdsserten Milch weichkochen. Den Vollgrief§
(besonders fein schmeckt es, wenn man Holzhackergriels verwendet) einkochen, mit Zimt
und Zitronensaft, eventuell auch etwas Rum, abschmecken und berkihlen lassen. Das
fest geschlagene Obers unterziehen. Das Flammerie mit einem kleinen Eisportionierer auf
flache Teller anrichten und mit den getrennt gemixten und passierten Fruchtsaucen garnie-
ren. Mit kleinen Blittchen von Zitronenmelisse oder Minze vollenden.
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Zwetschkencreme
10 Portionen & 171 kcal (717 kJ)

500 g Topfen

10 g Streukandisin
250 g Schlagobers
Zitronensaft

500 g Zwetschken
250 ml Wasser

5 g Maisstarke (Maizena)
2 Pkg. Vanillezucker
25 ml Rum

2 Pkg. Sahnesteif

10 g SuBstoff

Zwetschken mit Wasser zu einem Roster kochen und mit Maizena leicht binden.

Zwei Drittel Zwetschken mit dem Stabmixer piirieren und mit Rum abschmecken.
Topfen, Zucker, Vanillezucker und Zitronensaft glatt rithren. Zwetschkenpiiree mit
Topfenmasse vermischen und geschlagenes Obers (mit Sahnesteif) unterheben.

In Gléser fiillen und mit dem restlichen Zwetschkenréster garnieren. Vor dem Servieren
einige Zeit kalt stellen.

Diese Broschiire entstand unter Mithilfe von: Gabi Exenschlédger (Kchin), Matilde Lechner
(Service), Eva Wagner (Diatologin, fiir den Inhalt verantwortlich), Maria Ful} (Chefkéchin) und
Verena Gattermair (Kochin).
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Gesundheit.

FORUM GESUNDHEIT

0O Gebietskrankenkasse, Gruberstrafie 77, 4021 Linz.
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