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BLICK IN DIE KUCHE

Carina und Oliver Holzapfel von Woody's Schmankerlkiste
haben die Rezeptideen fiir dieses Kochbuch kreiert.

Unter dem Motto ,Regional und saisonal ist erste Wahl®,
kommt bei Carina und Oliver Holzapfel nur das auf den Tisch,
was das Land in den Bergen zu bieten hat. Verwendet wer-
den vorwiegend Lebensmittel aus biologischer Landwirtschaft
von regionalen LandwirtInnen und Anbieterlnnen. Mit ihrem
mobilen Foodtruck sind sie in Innsbruck/Tirol unterwegs und
verkostigen ihre Giste mit kreativen aber auch traditionsrei-

chen Gerichten.

Wir verstehen uns als Handwerksbetrieb - unsere Schman-
kerln werden ausschlieflich in liebevoller Handarbeit mit
ausgewdhlten regionalen und saisonalen Lebensmitteln
zubereitet - gesundes, echtes Essen fiir eure Teller.

KONTAKT

Woody's Schmankerlkiste
www.my-woodys.at




www.doppelplus.tirol

Vorteile niitzen. Klima schiitzen.

Die Initiative DoppelPlus bietet Energie- und Klimacoachings
fiir Haushalte mit niedrigem Einkommen an. Die Menschen bekommen
wertvolle Tipps fiir den Klimaschutz und ein kostenloses Energie-Effizienz-
und Klimaschutz-Starterpaket.

Neben den Kosteneinsparungen, die sich fiir die Haushalte ergeben, leisten
diese gleichzeitig auch einen Beitrag zur Energie- und Klimastrategie
des Landes: Tirol 2050 energieautonom. Die Initiative schafft damit eine
Win-Win-Situation — fiir die Umwelt und das eigene Haushaltsbudget.

Das von der EU-Kommission aus dem LIFE-Programm geférderte und auf
vier Jahre angelegte Projekt, wird von den Projektpartnern Klimabiindnis
Tirol, Energie Tirol, Komm!unity Worgl, Caritas und AlpS koordiniert
und vom Land Tirol sowie den Stadtwerken Worgl kofinanziert.



Vorteile niitzen_Klima schiitzen.

> Unvorstellbar hohe Stromrechnung?

> Wie kann ich Energie und Kosten sparen?
> Was passiert mit all dem Mill im Haushalt?
> Wie bin ich ginstig mobil unterwegs?

> Wie bleiben Lebensmittel langer haltbar?
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Vorteile niitzen. Klima schiitzen.

BREITE PARTNERSCHAFT

Eine gemeinsame Initiative von:
Klimabiindnis Tirol, Caritas Tirol,
komml!unity Worgl, alpS GmbH
und Energie Tirol

Gefordert von:

LIFE (EU), Land Tirol &
Stadtwerke Worgl GmbH
Unterstiitzt von:
Innsbrucker Immobilien GmbH & CoKG

L

ANMELDUNGEN & INFOS
GRATIS
Energie- & Klimacoaching

bei dir zu Hause

kontakt@doppelplus.tirol
Tel. +43 (0)699 16198337
www.doppelplus.tirol

@I Caritas alp-S =4

Fiir dein personliches
Energie- und Klimacoaching
bei dir zu Hause.

Du erhaltst ein
kostenloses Coaching
v
Stromrechnung senken
v
Heizkosten sparen
\V4
Einkaufstipps fiir Erndhrung und
die Dinge des taglichen Lebens
v
Wie bin ich am besten mobil

unterwegs

+

Energiespar- und
Klimaschutz-Starterpaket



FUR WEN |
IST DAS COACHING
GEEIGNET |

Bist du die oder der Richtige? |

Vorerst konnen Haushalte mit geringem |

GRATIS ENERGIE-
UND KLIMACOACHING
BEI DIR ZU HAUSE

Was bringt es dir?
In jedem Haushalt gibt es Moglichkeiten

Postgebiihr
bezahlt
Empfanger

DoppelPlus
Sidtiroler Platz 4
6020 Innsbruck

An:

Energie und damit Kosten zu sparen. Einkommen oder Bezugsberechtigte folgen- |

der Leistungen das kostenlose Angebot von

Die gut ausgebildeten Energie- und Bitte ausfiillen und versenden oder direkt

Klimacoaches zeigen dir clevere Tipps
und Tricks. Sie beraten dich aber auch

in vielen anderen Lebensbereichen wie

Erndhrung, Konsum und Mobilitét.

Das doppelte Plus.
GRATIS-Starterpaket

Du erhéltst ein Energiespar- und Klima-
schutzstarterpaket. Es beinhaltet
LED-Lampen, Thermometer, bei Bedarf
eine schaltbare Steckerleiste und viele wei-

tere niitzliche Dinge, die dir helfen, bares

Geld zu sparen und das Klima zu schiitzen.

DoppelPlus in Anspruch nehmen.

+ Ausgleichszulage

+ Mietzinsbeihilfe

+ Heizkostenzuschuss
+ Mindestsicherung

+ Notstandshilfe

Die Anzahl der kostenlosen

Haushaltscoachings ist begrenzt,

deshalb rasch anmelden!

Kontakt mit DoppelPlus aufnehmen.

Anrede

Vorname

Nachname

Adresse

PLZ / Ort

Telefon

E-Mail

Muttersprache

[ ] Ich erfiille die Kriterien fiir ein
kostenloses Haushaltscoaching

der Initiative DoppelPlus.
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FrUHSTUCKS-
MUFFINS

Kuchen zum Friihstiick? Mit diesem Rezept kein Problem,
denn unsere Friihstiicksmuffins sind mit Apfeln anstatt Zucker
gesiiBt und voll mit gesunden Haferflocken und Heidelbeeren.

Besonders Kinder sind von dieser Friihstiicksidee begeistert.

Zutaten fiir 6 Muffins 1. Die Apfel in eine Schiissel reiben.
2 Apfel 2. Haferflocken, Ei, Backpulver und Rapsél dazugeben

180 g Haferflocken und kurz verriithren.

LEi 3. Die Heidelbeeren vorsichtig unterrithren — am

besten funktioniert das mit einem Kochloffel.
1 Packchen Backpulver

2 Essloffel Rapsol
50 g Heidelbeeren

4. Den Teig in Muffinformen geben und bei 180 Grad
Umluft ca. 15 Minuten backen.

Zeitaufwand

30 Minuten

Die Kosten fiir ca. 6 Muffins

ca. €280

REZEPTE FUR DEN FRUHLING
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BUCHTeLN
MIT TOPFen-
FULLUNG

Die Buchteln mit Topfenfiillung eigenen sich besonders gut fir

Wanderungen an der frischen Luft. Durch das Vollkornmehl sind die Buchteln

nahrhaft und machen lange satt, die Topfenfiillung ist erfrischend und sorgt

fir die notige Portion EiweiB. Lasst es euch schmecken!

Zutaten Buchteln
fir 4 Personen
500 g Mehl (250 g Weizen-
mehl hell, 250 g Dinkel- oder
Weizenvollkarnmehl)
1 Wiirfel Hefe
250 ml Milch
100 g Butter
100 g Zucker
2 Eier
ca. 70-80 g zerlassene
Butter zum Bestreichen der
Form und der Buchteln

Zutaten Topfenfiille
200 g Topfen
100 g Zucker oder Honig
Schale einer unbehandelten
Zitrone.
1 Péckchen Vanillezucker
1 Ei

. Fiir den Hefeteig das Mehl in eine grof3e Schiis-

sel geben. In die Mitte eine Vertiefung machen,
Hefe einbréseln und mit etwas leicht gezuckerter,
lauwarmer Milch begiefSen. Kurz warten, damit das
,Dampfl“ gut aufgehen kann.

. Dann die zerlassene Butter, den Zucker, die Eier

und die restliche Milch beimengen, gut verkneten
und mit einem Tuch abgedeckt an einem warmen
Platz fiir ca. eine Stunde aufgehen lassen.

. Fir die Fiille den Topfen mit dem Zucker/Honig,

der Zitronenschale, dem Vanillezucker und dem Ei
vermischen, kurz mixen und beiseitestellen.

. Den fertigen Germteig mit einem Loffel portionieren,

mit der Handfliche auseinanderdriicken, fiillen und
verschlieBen.

. Eine Ofenform ausfetten, die Buchteln darin schich-

ten und mit zerlassener Butter grof3ziigig bestrei-
chen. Bei 180 Grad Umluft im vorgeheizten Rohr
ca. 30 Minuten backen.

Zeitaufwand Die Kosten fiir 4 Personen

60 Minuten ca. € 5,00

REZEPTE FUR DEN FRUHLING
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KArTOFFeLFLabnen
MIT RADIESCHEN &
BArLaAQUCH-PESTO

Sind die kalten Wintertage vorbei, kiindigen uns die ersten
Barlauchblatter den Friihling an. Mit seinem herrlich wiirzigen
Geschmack ist Barlauch hervorragend geeignet fiir ein Pesto und
passt ausgezeichnet auf unsere luftigen Kartoffelfaden.

KARTOFFELFLADEN
Zutaten Kartoffelfladen 1. Die Kartoffeln schélen, in Wiirfel schneiden
fiir 4 Personen und gar kochen.
1 kg Kartoffeln 2. Fertig gekochte Kartoffeln durch eine Presse drii-
60 g Butter cken oder zerstampfen. Etwas abkiihlen lassen.

200 g Mehl Butter, Mehl und Salz, Pfeffer und etwas geriebene

) ) Muskatnuss untermengen und dann soviel Milch zu-
5 Essldffel Milch

ol Dierter Muskat geben (ca. 5 EL), dass ein formbarer Teig entsteht.
G e At 3. Mit mehligen Hidnden 10 Kugeln formen, auf ein mit

Backpapier belegtes Blech geben und flach driicken,

so dass in der Mitte eine Vertiefung entsteht. Eure
Fladen sollten nun ca. 1 cm dick und ca. 10 cm im
Durchmesser sein.

4. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Umluft
etwa 30 Minuten goldbraun backen.

REZEPTE FUR DEN FRUHLING
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BARLAUCH-PESTO

Zutaten Barlauch-Pesto 1 Die Béarlauch-Bldtter waschen, trocknen und grob
120 g Barlauch hacken.
3 Esslffel Olivensl 2. Bléatter in eine kleine Schiissel geben, das Olivenol

1/2 Teelsffel Salz und das Salz dazugeben.

) 3. Die Masse nun mit dem Piirierstab zerkleinern bis
Radieschen

nach ca. einer Minute ein hellgriines, cremiges Pes-
to entsteht.
4. Das Pesto mit einem Pinsel oder einem Loffel auf
1 Stunde die Kartoffelfladen streichen.
5. Die Radieschen in diinne Scheiben schneiden und

Zeitaufwand

Die Kosten fiir 4 Personen auf den Fladen verteilen.
ca. € 4,50
Unser Tipp: Ein paar Kartoffelfladen mehr machen
fiir den néchsten Tag. Die Fladen schmecken auch
kalt noch sehr gut und sind ein einfacher und ge-
sunder Pausensnack, der mit allerlei Kostlichkei-
ten belegt werden kann.




KrauterknobeL miIT Kase-
FULLUNG & SaLBeIBUTTer

Die Krauterknodel sind schnell zubereitet und eignen sich hervorragend

als Restlkiiche, weil ihr altes Brot dafiir verwenden konnt.

Experimentierfreudige konnen gerne auch frische Lowenzahn- oder

Spitzwegerichblatter als Frithlingskrauter in die Knadel geben.

Zutaten fiir 4 Personen

200 g fertiges Knddelbrot
oder 5 altbackene Brétchen
200 ml Milch
3 Essloffel frische Krauter
(z.B. Thymian, Basilikum,
Rosmarin, Petersilie)

1 kleingehackte Zwiebel
3 Eier
Muskatnuss, Salz, Pfeffer
1 gehdufter Essloffel Mehl
1 Knoblauchzehe, gehackt
80 g Kase im Stiick
50 g Butter
7-8 Salbeiblatter

Zeitaufwand

40 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. € 4,30

. Wenn ihr altbackenes Brot verwendet, die Brotchen

mit einem guten Brotmesser kleinwiirfelig schnei-
den. Die Milch mit den 3 Eiern, etwas Muskatnuss,
Salz, Pfeffer und Krautern in einem Gefa3 verquir-
len und tber die Brotmasse giefen. Leicht durchmi-
schen und 20 Minuten ziehen lassen.

. Zwiebel in etwas Ol kurz glasig anbraten.

Den Kése in ca. 2 cm kleine Wiirfel schneiden.

. Mehl, Knoblauch und Zwiebel zur Brotmasse geben

und vermengen. Mit feuchten Hinden Knodelmasse
entnehmen, flach driicken, 1 Stiick Kése in die Mitte
geben und einen Knodel formen.

. Wasser mit etwas Salz in einem grofen Topf zum

Kochen bringen. Knddel in das wallende Wasser
geben und ca. 10 -15 Minuten garkochen.

. In der Zwischenzeit Butter in einem Topf langsam

erhitzen, Salbeiblatter dazugeben und kurz mitbra-
ten — nur auf kleiner Stufe, die Butter sollte nicht
dunkel werden.

. Die fertigen Knédel mit der Salbeibutter auf einem

Teller anrichten.

REZEPTE FUR DEN FRUHLING
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TIroLer GrosTL
MIT KresseBuTtTer

Kaum ein anderes Gericht ist so sehr mit Tirol verbunden wie das GrostL.
Kartoffeln, Zwiebel, frische Krauter, Salz, Pfeffer und Butter - was so einfach

beginnt, wird in einer Pfanne, gut gebraten, zu einer herrlichen Mahlzeit.

Zutaten fiir 4 Personen
Fiir die Kressebutter
50 g Butter
1 Handvoll Kresse
Salz, Pfeffer
Fiir das Grostl
1 groBe Zwiebel

500 g gekochte, ausgekihlte
Kartoffeln

2 Essloffel Rapsol
Salz, Pfeffer, Petersilie,
Majoran, Schnittlauch
Wer mag
1 Ej,

100 g Speck und/oder
gekochtes Rindfleisch

Fiir die Kressebutter 50 g zimmerwarme Butter,
Kresse, Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben und
mit einer Gabel vermengen. Die Kressebutter in den
Kiihlschrank geben.

. Fiir das Grostl die Zwiebeln klein wiirfelig schnei-

den, Kartoffeln blattrig schneiden. Die Zwiebel

in Rapsol goldgelb anbraten, die geschnittenen
Kartoffeln dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Majoran und
Petersilie wiirzen. Das Grostl in der Pfanne so lange
braten bis es eine goldbraune Kruste entwickelt hat.
Mit frischer Petersilie und Schnittlauch bestreuen.

. Die Kressebutter dariibergeben und in der Pfanne

oder auf einem Teller anrichten.

. Wer mag: kann ein Spiegelei dariibergeben oder mit

den Zwiebeln Speck und/oder gekochtes Rindfleisch

mitbraten.
Zeitaufwand Kosten fiir 4 Personen
30 Minuten ca. € 4,20 mit Speck

ca. € 7,20 mit
gekochtem Rindfleisch

REZEPTE FUR DEN FRUHLING
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SALAaTt vom BLATTSPINAT
MIT PILZ€N UND SPECK

Dieser Salat schmeckt nicht nur auBergewdhnlich gut,

erist auch ein perfekter Begleiter fiir die Mittagspause.

Zutaten fiir 4 Personen
500 g frischer junger
Blattspinat (alternativ geht

auch frischer Rucola)
200 g Champignons
100 g Speck
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe

4 Essloffel Raps- oder
Olivendl
Essig
1 Teeldffel Senf
Salz, Pfeffer

Wer mag

Frisch geriebener Bergkase

Zeitaufwand

20 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. €500
ca. € 6,50 mit Bergkase

. Den jungen Blattspinat waschen, putzen und in

eine grofe Schiissel geben. Die Pilze putzen und in

mundgerechte Stiicke schneiden.

. Den Knoblauch, den Speck und die Zwiebel klein

wiirfelig schneiden und in einer Pfanne mit den
Champignons und ein wenig Rapsdl scharf anbra-
ten, herausnehmen und beiseitestellen.

. Fiir das Salat-Dressing Essig mit Ol und dem Senf

verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Den Spinat auf Tellern verteilen, die Speck-Pilz

Mischung dariibergeben, mit dem Dressing betrdu-
feln und eventuell mit frisch geriebenem Bergkése
bestreut servieren.

Unser Tipp: Wenn ihr den Speck lieber weglasst,
konnt ihr stattdessen gehackte Niisse verwenden.

REZEPTE FUR DEN FRUHLING
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MILCHIeIS
MIT FrucHTen

Last minute Verwertung: Milch und verschiedenes Obst.
Milchreis ist ein hervorragendes Rezept um Obst zu verwerten. In der Ubergangs-
zeit warmt er mit Zimt, Zucker und Friichten. An warmen Tagen ist gekiihlter
Milchreis mit Friichten eine willkommene und leichte Erfrischung.

Zutaten fiir 4 Personen 1 Die Milch, den Reis und eine Prise Salz unter stin-
1 Liter Milch digem Riithren aufkochen lassen und anschlieend

250 g Rundkornreis oder bei kleiner Flamme ca. 30 Minuten garen, bis der

Milchreis Reis weich ist. Wichtig ist, den Reis bei geringer

: Hitze zu kochen und regelmaig umzuriihren, da er
1 Prise Salz

leicht anbrennt.
Obst nach Wahl

2. Das Obst in kleine Stiicke schneiden und iiber den
fertigen Milchreis geben. Ein warmer Milchreis

Zeitaufwand schmeckt besonders gut mit etwas Zimt und Zucker.

30 Minuten
Unser Tipp: Egal welches Obst ihr zuhause habt
Kosten fiir 4 Personen — ihr konnt einen bunten Fruchtsalat zubereiten,
ca. €290 denn zu Milchreis passt fast jede Variation.

REZEPTE FUR DEN FRUHLING
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UBER DEN TELLERRAND BLICKEN

KLIMAFREUNDLICH KOCHEN

Saisonal

Kennt ihr diese Situation? Thr steht im Supermarkt vor dem
Obst- und Gemiiseregal und fragt euch, welche Produkte
eigentlich gerade in Tirol wachsen. In den letzten Jahrzehnten
ist das Angebot so sehr gewachsen, dass wir den Blick dafiir
verloren haben, was gerade auf unseren Feldern und Wiesen
zu finden ist. Der Preis flir Lebensmittel, die von weit herkom-
men, sind lange Transportwege, die die Umwelt belasten. Die
Alternative: Kochen und Essen im Einklang mit den Jahreszei-
ten — Probiert es mal aus!

Saisonale Lebensmittel

.. sind abwechslungsreich und gesund
.. schitzen die Umwelt
.. sind meistens ginstiger

Saisonkalender
am Ende des Buchs!

1

Regional

Wer regional produzierte Lebensmittel kauft, schiitzt nicht

nur das Klima, sondern unterstiitzt damit auch Bauern und
Béuerinnen in der Region — eine Win-Win-Situation fiir alle.
AuBlerdem ist die Qualitdt bei regionalem Obst und Gemiise oft
besser, weil die Friichte reif geerntet werden kénnen und keine
langen Transportwege hinter sich haben, wenn sie am Teller
landen.

Regionale Lebensmittel

.. schmecken meistens besser
... sind klimafreundlicher
.. sind gut fur die Wirtschaft in der Region

Biologisch

Bauern und Béuerinnen, die sich fiir eine biologische Landwirt-
schaft entscheiden, arbeiten im Kreislauf mit der Natur. Das
heiflt beispielsweise, dass Tiere nur selbst produzierte Futter-
mittel bekommen und moglichst wenig zugekauft wird. AuBer-
dem ist bio gesiinder fiir den Boden und die Lebewesen, die in
und um die Felder wohnen, weil keine chemischen Pflanzen-
schutz- und Diingemittel verwendet werden.

Biologische Lebensmittel

.. fordern die Artenvielfalt in der Umgebung
..achten das Tierwohl
.. verzichten auf Gentechnik

GSUND, GUNSTIG, GSCHMACKIG
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FOCACCIAa

Focaccia ist ein traditionelles italienisches Rezept.

Das Brot schmeckt unglaublich luftig und knusprig zugleich.

Gerade fiir Wanderungen oder Ausfliige ist das Brot bestens geeignet,

denn es lasst sich sowohl gefiillt als auch leer gut genieBen.

Zutaten fiir 4 Personen
1 Wiirfel Hefe
ca. 500 ml Wasser
1 Teeldffel Zucker
1000 g Weizenmehl
(Typ 700)
140 ml Olivenél
32 g Salz

Rosmarin, grobes Salz
(z.B. Fleur de Sel)

Tomaten/Kase

Zeitaufwand

40 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. €280

. Die Hefe mit lauwarmem Wasser und Zucker auf-

I6sen. Das Weizenmehl und das Olivendl mit dem
lauwarmen Wasser vermischen.

. AnschlieSend gut kneten. Am besten die Hande

davor mit ein bisschen Oliveno6l einfetten. Der Teig
sollte glatt und geschmeidig werden. Nun das Salz
dazugeben und fiir weitere 3 Minuten gut kneten.
Der Teig sollte nicht mehr kleben.

. Den fertigen Teig abdecken und fiir mindestens

1,5 Stunden an einem warmen, trockenen Ort gehen
lassen. AnschlieBend den Backofen auf 200 Grad
vorheizen.

. Die Hinde nochmals einfetten und den Teig auf

einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen. Die Oberfliche der Focaccia mit Olivenol
bestreichen. Danach mit den Fingerspitzen kleine
Vertiefungen in den Teig driicken. Mit grobem Salz
und Rosmarin bestreuen und anschlieBend fiir ca.

20 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben.

. Nach Wunsch mit Tomaten oder Kése belegen.

REZEPTE FUR DEN SOMMER
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FASCHICrTe LaiBCHen MIT
Karotren unbd ZUcCcHINI

Die faschierten Laibchen schmecken hervorragend zu Bratkartoffeln

und sind auch eine wunderbare und handliche Jause fiir eine Bergtour.

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Faschiertes gemischt
(Rind/Schwein)

1 Zwiebel
2 Karotten
1 kleine Zucchini
1 Ei
80 g Mehl
Salz, Pfeffer, Majoran

Zeitaufwand

30 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. € 4,20

N o g &~

Das Faschierte in eine Schiissel geben, die Zwiebel
fein hacken und dazugeben.

Die Zucchini und die Karotten mit dem Reibeisen
fein hobeln und zum Faschierten geben.

Ei und Mehl untermischen und die Masse mit Salz,
Pfeffer und Majoran wiirzen.

Mit der Hand werden nun alle Zutaten gut vermengt.
Die Laibchen-Masse 15 Minuten ziehen lassen.
Hénde nass machen und Laibchen formen.

In einer Pfanne mit Rapsol anbraten oder im Rohr
bei ca. 200 Grad fiir 20 Minuten backen.

Unser Tipp: Ihr kénnt die Laibchen auch als
Fiillung fiir einen gesunden Burger verwenden.

REZEPTE FUR DEN SOMMER
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HOomemabDe KeTCHUP

Zu Pizza, Pommes und beim Grillen - viele von uns lieben Ketchup und kénnen
sich die meisten Mahlzeiten ohne die rote Sauce nicht vorstellen.

Habt ihr euch schon einmal die Zutatenliste von handelsiiblichem Ketchup
angeschaut? Jeder Menge Zucker, kiinstliche Aromastoffe und Konservierungs-
mitteln. Aber es geht auch anders: Macht euch ein aromatisches und leckeres

Ketchup einfach selbst! Wir zeigen euch wie einfach das geht.

Zutaten fiir 1 Liter
1 kg reife/vollreife Tomaten
80 g Apfelessig
1 groBe Zwiebel
60 ml Rapsol
80 g Honig
50 g Tomatenmark
2 gehdufte Teeldffel Salz
Wer mag
2 Knoblauchzehen,

eine Prise Chili-Pulver
fiir die Scharfe

Zeitaufwand

50 Minuten

Kosten fiir ca. 1 Liter Ketchup
ca. € 3,00

1. Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden
und in einen Topf geben. 40 g Apfelessig dazugeben
und unter stdndigem Riithren aufkochen lassen.

2. Auf niedriger Stufe fiir ca. 25 Minuten kocheln lassen.
3. Die restlichen 40 g Apfelessig, Rapsol, Honig, Toma-
tenmark, bei Bedarf Chili und Salz dazugeben und

fiir weitere 15 Minuten kocheln lassen.

4. Die Mischung solange einkochen bis sie dickfliissig
und gebunden wird. Dabei immer wieder rithren.

5. AnschlieBend mit einem Piirierstab fein piirieren.

Wenn ihr euer Ketchup in Einmachglédser abfiillt, konnt
ihr es problemlos fiir 3 Monate im Kiihlschrank aufbe-
wahren. Die Einmachgliser miissen dafiir sauber sein
und zuvor in kochendem Wasser sterilisiert werden.

Unser Tipp: Uberreife Tomaten lassen sich fiir die-
ses Rezept hervorragend verarbeiten und geben dei-
nem Ketchup einen unvergleichlichen Geschmack.
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SALAT MIT ceBrarenem
FeNCHeEL, eroseeren unb

croutons

Fenchel ist eine wahre Nahrstoffbombe: Habt ihr gewusst,

dass Fenchel doppelt so viel Vitamin C enthalt wie eine Orange?

Zudem viele wichtige Mineralstoffe. Wir haben euch einen Sommer-

Salat zusammengestellt, in dem der Fenchel die Hauptrolle spielt.

Begleitet wird er von saftigen Erdbeeren und knusprig gebratenem Brot.

Zutaten fiir 4 Personen
1 Salatkopf
200 g Erdbeeren
2 Fenchelknollen
50 g Butter
Petersilie
Salz, Pfeffer
eine Handvoll altes Brot
4 Essloffel Olivendl
2 Essloffel Essig

Zeitaufwand

20 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. €720

. Den Salat waschen und in eine Schiissel geben. Erd-

beeren waschen, putzen und halbieren. Den Fen-
chel waschen, putzen, vierteln, die harten Striinke
entfernen und den Fenchel in Streifen schneiden.
Die Butter in einer Pfanne langsam erhitzen, den
Fenchel dazugeben und leicht diinsten, mit Salz,
Pfeffer und Petersilie wiirzen und beiseitestellen.

. Das Brot in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfan-

ne mit etwas Butter oder Ol anbraten, beiseitestellen.

. Fir das Salat-Dressing, das Olivendl und den Essig

mit Salz und Pfeffer mischen und beiseitestellen.

. Den gewaschenen Salat auf Tellern anrichten,

den in Butter geschwenkten Fenchel auf den Salat
geben, die geschnittenen Erdbeeren dariiber, dann
das Dressing auf den Tellern verteilen und zum
Schluss die Croutons iiber den Salat streuen.

Unser Tipp: Altes Brot ldsst sich super verwerten,

indem man daraus knusprige Croutons herstellt.
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MOOSBeernocken

Moosbeernocken sind ein ganz besonderes Tiroler Schmankerl. An heiBen Sommerta-

gen, wenn man sich zur Abkiihlung in den Wald zuriickzieht, kann man die schmack-

haften Beeren zuhauf pfliicken und naschen. Sollten einige Beeren auch Zuhause

ankommen, kann man sich die herrlichen Moosbeernocken frisch zubereiten.

Zutaten fiir 4 Personen
280 g Mehl
2 Eier
200 g Zucker
1/8 Liter Milch
1 kg selbstgepflickte Moos-

beeren
1 Prise Salz
etwas Butter

Zucker zum Bestreuen
Wer mag

Vanilleeis oder Schlagsahne

Zeitaufwand

40 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. € 2,50

. Das Mehl in eine Schiissel geben und mit den Eiern,

der Milch, dem Zucker und einer Prise Salz zu ei-

nem Teig verriithren.

. Die Moosbeeren vorsichtig waschen und langsam in

den Teig einriihren. Wichtig ist, ganz vorsichtig zu
rithren, damit die Moosbeeren ganz bleiben und nicht
zerdriickt werden.

. In einer Pfanne Butter zergehen lassen und mit einem

Schopfer so viel Teig in die Pfanne geben, dass kleine
Nocken entstehen.

. Die Nocken von beiden Seiten gut anbraten, heraus-

nehmen und auf einem Teller anrichten. Mit Staub-
zucker bestreuen.

Unser Tipp: IThr wollt eure Mossbeernocken noch luf-
tiger? Dann schlagt die Eier und den Zucker separat
auf und hebt anschliefend vorsichtig das Mehl und
die Milch unter.
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PesSTo-variartionen

Last minute Verwertung von Kase und verschiedenem Gemiise.

Eine unserer liebsten Arten Lebensmittel zu verwerten ist, daraus ein frisches
Pesto zu machen. Das funktioniert besonders gut mit Kase und Gemiise aller Art.
Ihr konnt selbst kreativ werden und euch ein Pesto ganz nach eurem
Geschmack zusammenstellen. Wir stellen euch als Inspiration hier 3 Pestos
vor und wiinschen gutes Gelingen!

BROKKOLI PESTO

Zutaten fiir 4 Personen 1. Brokkoli in kleine Roschen schneiden und in einem
1 Kopf Brokkolj Topf mit heiBem Wasser fiir ca. 6 Minuten garen.
80 g Petersilie 2. Petersilie waschen und klein schneiden. Knoblauch-
zehe schilen.
3. Den gekochten Brokkoli, Petersilie, Knoblauch, Oli-

venol, Salz, Pfeffer und Kése in eine Schiissel geben

1 Knoblauchzehe
oder Bergkdse

100 ml Olivendl
Salz, Pfeffer

und mit einem Stabmixer kurz piirieren.

100 g geriebener Parmesan Unser Tipp: Das Pesto eignet sich nicht nur fiir
Nudeln, es schmeckt auch herrlich als Brotaufstrich,
als Salatdressing oder auf einem Pizzateig.
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Zutaten fiir 4 Personen

2-3 groBe Tomaten oder
2 Handvoll kleiner Tomaten

200 g Schafkase
1 Knoblauchzehe
100 ml Olivendl
Krauter wie Oregano,
Basilikum, Rosmarin
1 Messerspitze Chili
Salz, Pfeffer

Zutaten fiir 4 Personen
1 Birne
1 Handvoll Rucola
1 Knoblauchzehe
100 ml Olivendl
2 Essloffel Nisse
Salz, Pfeffer

Zeitaufwand

20 Minuten

Ein Pesto kostet fiir 4 Personen

ca. € 3,00

TOMATEN-SCHAFKASE PESTO

1. Die Tomaten waschen, in kleine Stiicke schneiden
und in eine Schiissel geben.

2. Den Schafkédse mit der Hand in die Schiissel broseln,
1 Knoblauchzehe klein schneiden und dazugeben.

3. Olivenol, Krduter, Chili, Salz und Pfeffer dazugeben

und alles mit einem Stabmixer piirieren.

BIRNEN-RUCOLA PESTO

1 Die Birne in kleine Stiicke schneiden und in eine
Schiissel geben.

2. Den Rucola waschen, klein schneiden und in die
Schiissel geben.

3. Die Knoblauchzehe klein hacken und mit dem
Oliveno6l, dem Salz und dem Pfeffer in die Schiissel
dazugeben.

4. Alle Zutaten mit einem Stabmixer kurz piirieren bis
ein cremiges Pesto entsteht.
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Brownie-KucHen mirt
TOPFENncreme & Himpeeren

Ein Kuchen, zu dem nichts gesagt werden muss. GenieBt ihn in vollen Ziigen!

Zutaten Brownie-Boden
(1 Backblech)
500 g Schokolade
100 g Butter
100 g Zucker
4 Eier
130 g Mehl
1 Packchen Backpulver
1 Prise Salz

Zutaten Topfencreme

250 ml Schlagobers
200 g Topfen
100 g Staubzucker

1 Packchen Vanillezucker

Belag
250 g Himbeeren

Zeitaufwand

50 Minuten

Dieser Kuchen kostet

€ 11,00 ihr bekommt
ca. 12 Stiick heraus

Rohr auf 180 Grad Umluft vorheizen. Backblech mit
Backpapier auslegen.

. Schokolade, Butter und Zucker in einen Topf geben

und auf niederer Stufe unter Rithren erwdrmen, bis
eine glatte Masse entsteht. Vom Herd nehmen und

abkiihlen lassen.

. Die abgekiihlte Schokolademasse in eine Schiis-

sel geben und die Eier einzeln unterriihren. Mehl,
Backpulver und Salz unterheben. Den fertigen Teig
auf dem Blech verstreichen (ca. 30 mal 30 cm) und
im Rohr (mittlere Schiene) bei Umluft ca. 30 Minu-
ten backen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.

. Fir die Topfencreme das Obers steif schlagen.

Topfen, Zucker und Vanillezucker mixen und das
steif geschlagene Obers unterheben. Topfencreme
auf dem ausgekiihlten Brownie-Kuchen verstreichen
und mit den Himbeeren belegen.

Unser Tipp: Habt ihr verschiedene Schokotafeln
tibrig? Vielleicht noch Schokolade von Weihnachten
oder Ostern? Ihr konnt die Schokolade wunderbar in
diesem Kuchen verarbeiten. Einfach die gesammel-
te Schokolade, wie im Rezept beschrieben, im Topf
zusammenschmelzen.
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BAUErntoasTt

Die Brotscheiben mit Pesto oder Butter bestreichen.
Gemiise klein aufschneiden und darauflegen.

Den Kise reiben oder in Scheiben auf das Brot
legen und mit Salz, Pfeffer und Krdutern wiirzen.
Bei 180 Grad Ober- und Unterhitze fiir ca. 5 - 10
Minuten im Ofen iiberbacken.




OFenKUrsIS MIT SCHAF-
KASe-KrauTter-torPrPING

Im Spatsommer werden in Tirol die Hokkaido Kiirbisse geerntet. Dieser Kiirbis

begeistert uns mit einem leicht nussigen, etwas an Kastanien erinnernden Aroma

und seinem saftigen, faserarmen Fruchtfleisch. Mit diesem Rezept habt ihrim

Handumdrehen ein schnelles, leichtes und gesundes Gericht zubereitet. Dazu

Zutaten fiir 4 Personen
1 kleiner Hokkaido Kiirbis
(ca.1kg)

1 Prise Salz und Pfeffer
200 g Schafkase
Rasmarin
Basilikum
100 g Olivendl oder Rapsadl
2 Essloffel Wasser

Zeitaufwand

20 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. €5,20

passt helles Brot oder Kartoffeln.

. Rohr auf 180 Grad vorheizen. Backblech mit

Backpapier auslegen. Den gewaschenen Kiirbis mit
Schale halbieren und die Kerne mit einem Esslof-
fel entfernen. Die Kiirbishéilften dann in jeweils 6
gleichgrofB3e Spalte schneiden.

. Die Kiirbisspalten auf das Backblech legen, mit Olivenol

betrdufeln und ein wenig Salz und Pfeffer dariiber
streuen. Fiir ca. 15 — 20 Minuten (je nach Grée der
Kiirbisspalten) backen bis sie eine schone goldbraune
Kruste entwickeln.

. Wéahrend dem Backen konnt ihr das Schafké-

se-Kréduter-Topping vorbereiten. Dazu gebt ihr
einfach den Schafkédse, 100 g Olivendl, 2 Essloffel
Wasser, Rosmarin und Basilikum in eine Schiissel
und piriert alles mit einem Piirierstab.

. Die fertigen Kiirbisspalten aus dem Ofen nehmen

und auf einen Teller legen. Mit dem Schafki-
se-Krauter-Topping dezent iibergiefen.

Unser Tipp: Die Schale vom Hokkaido-Kiirbis kann
man problemlos mitessen.
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ROTKrauTt-APFeL-
waLnuss SuprPpPe

Die Butter in einem Topf erhitzen und den Zucker
darin langsam schmelzen (karamellisieren) lassen.
Die Apfelwiirfel und Walniisse dazugeben (ein paar
gehackte Walniisse fiir die Dekoration zur Seite legen).
Unter Rithren 1 Minute kurz und vorsichtig anbraten.
Dann das diinn geschnittene Rotkraut, 2 Essloffel
Essig und die Gemiisebriihe in den Topf geben und
20 Minuten auf kleiner Flamme kochen lassen.

Mit einem Stabmixer fein piirieren, die Sahne dazu
giefen und nochmals kurz aufkochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Zimt abschmecken. Mit den restli-
chen Walniissen bestreut servieren.




ROHNEN-SCHAFKASe
LAIBCHEN

Die rohen Rohnen waschen und mit einer

Reibe raspeln.

Den Schafkidse mit den Hianden fein zerbroseln
und in eine Schiissel geben.

Die Zwiebeln fein schneiden, Haferflocken, Ei,
Sojasauce, Knoblauch, Basilikum, Salz und Pfeffer
in die Schiissel geben.

Die Zutaten gut vermengen und iiber Nacht im
Kiihlschrank ziehen lassen.

Am néchsten Tag von Hand Laibchen formen und in
einer Pfanne in Butterschmalz herausbacken.

Wer Fett sparen will, kann die geformten Laibchen
auch im Backrohr 12 Minuten bei 180 Grad Umluft
backen, sie anschlieBend wenden und fiir weitere
10 Minuten backen.




ZUCCHINI-BErcKase
LAIBCHEN

Die Zucchini waschen und mit einer Reibe raspeln,
den Bergkédse ebenfalls raspeln.

Die Zwiebel fein schneiden und alle Zutaten in eine
grof3e Schiissel geben. Die Zutaten gut vermengen
und iiber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

Am néchsten Tag von Hand Laibchen formen und in
einer Pfanne in Butterschmalz herausbacken.

Wer Fett sparen will, kann die geformten Laibchen
auch im Backrohr 12 Minuten bei 180 Grad Umluft
backen, sie anschlieBend wenden und fiir weitere
10 Minuten backen.

Unser Tipp: Ihr konnt die Laibchen vielseitig ein-
setzen — zum Grillen, fiir vegetarische Burger, zum
Salat oder als Begleitung zum Kartoffelpiiree.




RINDSGULASCH

Das Rindfleisch in ca. 3 cm grofe Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel fein wiirfelig schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig
braten, das Fleisch dazugeben und fiir ca. 1 Minute
mitbraten.

Dann das Paprikapulver, den Essig und die Gemiise-
brithe dazugeben.

Knoblauch klein schneiden. Kiimmel, Majoran, Pe-
tersilie, Tomatenmark, Pfeffer und Salz in den Topf
geben und verriihren.

Fiir ca. drei Stunden auf kleiner Flamme kécheln.

Unser Tipp: Das Rindsgulasch schmeckt am ndchs-
ten Tag, noch einmal aufgekocht, fast noch besser.
Also unbedingt etwas mehr kochen und das Gulasch
2 Tage hintereinander geniefen.




HeFeKranZ mit SPeCK
UND KOHLSProssen

Fiir den Hefeteig das Mehl in eine Schiissel geben.
Den Hefewdirfel in lauwarmem Wasser auflésen und
in die Schiissel leeren. Das Ol dazugeben, salzen
und zu einem glatten Teig verkneten, der sich gut
vom Schiisselrand I6sen ldsst. Den Hefeteig 1 Stun-
de rasten lassen.

Fiir die Fiillung das Ol in eine Schiissel geben. Senf,
Kréuter, gepresste Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer und
Honig dazugeben und gut miteinander verriihren. Die
Kohlsprossen waschen und vierteln. Den Speck klein
wiirfelig schneiden. In einer Pfanne etwas Ol oder But-
ter erhitzen und den Speck und die Kohlsprossen darin
leicht hellbraun résten und beiseitestellen.

Eine Arbeitsfliche bemehlen und den Hefeteig
darauf ca. 0,5 cm dick zu einem Rechteck ausrol-
len. Die Fiillung mit den Kohlsprossen und dem
Speck auf dem Teig verteilen. Den Hefeteig wie eine
Schnecke der Linge nach einrollen. Ein Backblech
mit Backpapier vorbereiten und die Teigrolle darauf
zu einem Kranz formen. Den Hefekranz mit einem
verquirlten Ei bestreichen und bei 180 Grad Umluft
fiir ca. 35 Minuten im Ofen backen.




APFeL-BIrnen KOmprPOTT
MIT VanILLe-EIS

Den Apfel und die Birnen waschen und in kleine
Stiicke schneiden.

Einen Topf bei mittlerer Stufe auf den Herd stellen,
Apfel und Birnen hineingeben, Honig und Zimt dazu
und langsam bei kleiner Hitze fiir ca. 5 -10 Minuten
diinsten.

Das Vanilleeis in Schiisselchen geben, das noch

warme Apfel-Birnen-Kompott dariiber verteilen
und gleich servieren.




ESSENSVERSCHWENDUNG IST MIST!

Durch einen sorgsamen Umgang mit Lebensmitteln kénnen wir
Energie und Geld sparen und gleichzeitig die Umwelt schonen.

Wusstet ihr, dass...
..in Osterreich durchschnittlich 40 Kilogramm Lebensmittel pro Haushalt
und Jahrim Mill landen? Das entspricht einem Wert von 300 Euro.

TIPPS FUR LANGERE FREUDE AN LEBENSMITTELN

1. Plant voraus: Eine wohliiberlegte Einkaufsliste hilft dabei,
nur die Lebensmittel zu kaufen, die auch wirklich benétigt
werden.

2. GroBpackungen sind oft giinstiger. Damit sie aber auch
wirklich aufgebraucht werden, konnt ihr mit Bekannten
oder Verwandten teilen.

3. Bereits Aufgetautes kann ohne Probleme wieder tiefge-
froren werden. Achtet nur darauf, die Produkte langsam
aufzutauen und die Reste schnell wieder einzufrieren.

4. Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist nicht unbedingt das
+Wegwerfdatum®! Verlasst euch auf eure Sinne und priift
den Zustand der Lebensmittel, bevor ihr sie wegwerft.
Aber Achtung: Fisch und Fleisch gelten als leichtverderbli-
che Nahrungsmittel. Bei ihnen solltet ihr das Haltbarkeits-
datum einhalten.

In diesem Buch findet ihr Rezepte aus der Restl-

kiiche. Schnell verderbliche Lebensmittel, wie
E Milchprodukte, Obst oder Gemiise konnen damit

auf vielfaltige Weise verwertet werden.

DIE RICHTIGE LAGERUNG MACHT’S AUS!

Die meisten Lebensmittel bevorzugen eine Lagerung an
dunklen, kithlen und trockenen Orten.

Richtet euch einen kleinen Vorratsschrank mit den wichtigsten
Lebensmitteln ein — richtig gelagert und iibersichtlich!

Das spart Geld und Zeit beim Planen des Einkaufs.

Sauberkeit zahlt sich aus! Reinigt euren Kiihlschrank und
andere Schrianke regelméfBig. Dadurch lassen sich Schéddlinge
vermeiden, die gelagerte Lebensmittel schnell unbrauchbar
machen.

Innenraum Kiihlschranktiir
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Im Kiihlschrank ist es unten am kiihlsten und die Temperatur
steigt nach oben hin. Lagert daher gekochte und gebackene
Lebensmittel oben, Milchprodukte wie Kédse und Joghurt mit-
tig und Fleisch, Wurstwaren und Fisch unten.

Die meisten heimischen Gemiisesorten gehoren in den Kiihl-
schrank. Ausnahmen sind Tomaten, Kartoffeln, Zucchini und
Kiirbisse.

GSUND, GUNSTIG, GSCHMACKIG
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warmes FruHsTUCK
MIT HIrse

In vielen Landern der Welt, auch in Tirol, wird zum Friihstiick Brot gegessen.
Das ist herrlich. Uns begeistert aber gerade in der kalten Jahreszeit ein
warmes Friihstiick. Habt ihr es schon einmal ausprobiert? Es ist ein bisschen
mehr Aufwand am Morgen aber es lohnt sich. Nach dem Friihstiick fiihlt man
sich wohlig warm und das Sattigungsgefiihl halt den ganzen Vormittag an.

Zutaten fiir 4 Personen 1. Die Milch oder das Wasser aufkochen lassen,
200 g Hirse die Hirse, den Honig und den Zimt einrithren
600 ml Wasser oder Milch und 10 Minuten lang bei schwacher Hitze leicht

2 Essléffel Honig kocheln lassen.

1 Prise Zimt
Obst nach Belieben: Apfel,

Birnen, Beeren

2. Immer wieder umriihren damit nichts anbrennt.

3. In der Zwischenzeit das Obst klein schneiden.

4. Die warme Hirse mit einem Loéffel aus dem Topf
nehmen und auf kleinen Tellern oder
Schiisselchen anrichten.

Zeltaufwand 5. Das geschnittene Obst dariibergeben und servieren.

10 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. € 4,15
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HUHNersurrPe

Winterzeit ist auch Erkaltungszeit. Und da hilft nichts besser als die gute, alte
Hiihnersuppe. Dass diese wirklich gesund ist, haben kiirzlich Wissenschaftler aus
Nebraska in einer Studie bestatigt: Hiihnersuppe hilft unserem Immunsystem bei

der Abwehr schadlicher Keime und hemmt entziindliche Prozesse im Karper.

Zutaten fiir 4 Personen 1 Die Zwiebel schilen und klein schneiden. Karotten,
2 Hithnerbrust-Filets oder Sellerie, Pastinaken, Kartoffeln waschen, schilen
ein anderes Teil vom Huhn und in kleine Wiirfel schneiden. Die Hiithnerfi-

1 Zwiebel lets waschen, trockentupfen und in kleine Stiicke
2 Karotten schneiden.

. 2. Die Zwiebel in etwas Rapsol anbraten. Dann Karotten,
1 halber Knollensellerie

Sellerie, Pastinaken, und Kartoffeln dazugeben und

2 groBe Kartoffeln
1 Pastinake

1 Bund Petersilie

1 Liter Gemisesuppe

kurz mitbraten. Das Hiithnerfleisch dazugeben und
auch noch 1-2 Minuten mitbraten. Immer wieder um-
rithren, damit nichts anbrennt. Mit der Gemiisesuppe
aufgiefen. Die Gewlirze dazugeben.

Salz, Pfeffer 3. Einen Deckel auf die Suppe geben und bei kleiner
4 Lorbeerblatter Hitze leicht wallend fiir ca. 30 Minuten kocheln
8 Wacholderbeeren lassen. Wenn gewiinscht, konnt ihr die abgezédhlten
4 Gewiirznelken Lorbeerblétter, Wacholderbeeren und Gewiirznelken

vor dem Servieren aus der Suppe nehmen und noch

Zeitaufwand frische Petersilie dariiber streuen.

40 Minuten . . . .
Unser Tipp: Wir essen die Hiihnersuppe gerne an

Tagen, die man vielleicht lieber aus dem Kalen-
Kosten fird Personen der streichen mochte. Dann hilft nur mehr: In eine
ca. €8.20 Decke einwickeln, Hiihnersuppe loffeln und dem

Ganzen trotzdem ein Léicheln abgewinnen.

REZEPTE FUR DEN WINTER

70 |71




HOLZKNECHTKrarrFen

Ein typisches Zillertaler Gericht - einfach, klar und unglaublich guat!

Zutaten Palatschinken
fiir 4 Personen
250 g Mehl
500 ml Milch
1 Prise Salz
4 Eier
Butter oder Rapsél

Zutaten Fiillung
2-3 groBe Kartoffeln
250 g Graukéase
1 Zwiebel
100 g Topfen
1 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer, Majoran
2-3 Essloffel Milch

Zeitaufwand

30 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. £ 8,50

1. Fir die Palatschinken zuerst Mehl, Milch, Eier und

Salz mit dem Schneebesen in einer Schiissel glat-
trithren. Den Teig fiir ca. 10 Minuten stehen lassen,
er dickt noch nach. Nochmals gut durchrithren. In
einer Pfanne etwas Butter oder Rapsdl erhitzen. Den
Teig mit einer Schopfkelle in die heile Pfanne gief3en.
Die Pfanne dabei immer wieder schwenken, damit der
Boden gleichméBig mit dem Teig bedeckt ist. Die Pa-
latschinken mehrmals wenden und von beiden Seiten
goldgelb backen.

. Fur die Fulle die Kartoffeln kochen, schéilen und

mit der Gabel zerdriicken oder durch eine Kartof-
felpresse driicken. Die gepressten Kartoffeln in eine
Schiissel geben. Den Graukéase in kleine Wiirfel
schneiden und beiseitestellen.

. Die Zwiebel klein schneiden und mit etwas Butter

in einer Pfanne glasig anbraten. Nun Graukése,
Topfen, Zwiebel, Salz, Pfeffer, Majoran, Milch und
Schnittlauch zu den Kartoffeln geben und mit der
Hand oder einem Kochléffel gut vermengen bis eine
geschmeidige Masse entsteht.

. Die fertigen Palatschinken mit der Fiille ca. 1-2 cm

dick bestreichen, einrollen und in einer mit Butter
eingefetteten Form im Backrohr fiir 5-10 Minuten
bei 160 Grad HeiBluft iiberbacken.

Unser Tipp: Wenn ihr Palatschinken macht, backt
euch einige mehr heraus. Dann konnt ihr an einem
Tag gefiillte Palatschinken mit Marmelade und
Staubzucker machen und am ndchsten Tag Holz-
knechtkrapfen.
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SauerkrauteIinToprf

Sauerkraut wird in Tirol schon seit Jahrhunderten als Vitaminspender
fir den Winter genitzt. Durch die natiirliche Kraft der Fermentation wird das
WeiBkraut haltbar gemacht und in Sauerkraut verwandelt. Hier ein Rezept fiir
einen warmenden, wohlschmeckenden Sauerkrauteintopf, der am besten

nach einem Winterspaziergang schmeckt.

Zutaten fiir 4 Personen 1. Zwiebel, Karotten und Kartoffeln schédlen und in
1 Zwiebel kleine Wiirfel schneiden. In einem Topf das Raps-
300 g Kartoffeln oder Olivendl erhitzen und die Zwiebel, Karotten
2 Karotten und Kartoffeln darin 5 Minuten bei milder Hitze
1 Essloffel Olivensl oder goldbraun anbraten.
Rapsil 2. Mit Gemiisebriihe abloschen. Passierte Tomaten,

) ) Tomatenmark, Sauerkraut, Salz, Pfeffer, Kimmel,
800 ml Gemisebriihe B
. Wacholderbeeren und Lorbeerblétter dazugeben und
400 ml passierte Tomaten

ca. 20 Minuten garen, bis die Kartoffeln weich sind. Die
2 Essloffel Tomatenmark
400 g Sauerkraut

Salz, Pfeffer

Petersilie klein schneiden und kurz vor dem Servieren
tiber den Sauerkrauteintopf streuen.

Kimmel, 6 Wacholderbeeren,
4 Lorbeerblatter

1 Bund Petersilie

Zeitaufwand

20 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. £4,20
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TOPFenknobDeL mIT BuUTTer-
BroseL & FruCHT-TOPPING

Diese luftigen Topfenknddel sind ein geniales Rezept um altes WeiBbrot und Topfen zu

verwerten. Besonders im Winter schmecken die siiBen Knddel mit Brosel und einem

Zutaten Knédel
fiir 4 Personen
250 g Topfen
2 Eier
50 g weiche Butter
20 g Zucker

100 g altes WeiBbrot, entrin-
det oder Knddelbrot

1 Essloffel GrieB
1 Prise Salz

Die Schale einer unbehan-
delten Zitrone

Zutaten Frucht-Topping

Frichte nach Wahl wie
Birnen, Apfel, Beeren,

Orangen Zucker nach Bedarf

Zutaten Brosel
50 g Butter
100 g Brésel
40 g Zucker

Uberguss aus warmen Friichten herrlich.

Fiir die Knédel den Topfen mit Butter und Eiern
verrithren und die restlichen Zutaten fiir die Knodel
nach und nach einriihren. Masse in eine Schiissel
fiilllen und abgedeckt im Kiihlschrank fiir 3-4 Stun-
den ruhen lassen.

. In einem groBen Topf Wasser mit ein wenig Salz zum

Kochen bringen. Mit feuchten Handen kleine Knodel
formen. Die Knodel in das leicht wallende Salzwasser
legen, Hitze zuriickschalten und je nach Grof3e 12 bis
15 Minuten mehr ziehen als wallend kochen lassen.
Die Knodel mit einem Loffel vorsichtig herausnehmen
und auf einem Teller gut abtropfen lassen.

. Fir das Frucht-Topping werden die Friichte klein

geschnitten, in einem kleinen Topf erwédrmt und fiir
ca. 5 Minuten gediinstet. Je nach Bedarf wird etwas
Zucker dazugegeben.

. Fir die Butterbrosel die Butter in einer Pfanne

schmelzen lassen, die Brosel und den Zucker da-
zugeben und bei kleiner Hitze leicht brdunen. Die
Knodel vorsichtig in den Butterbroseln wélzen, mit
Staubzucker bestreuen, das Frucht-Topping auf den
Knodeln verteilen und warm servieren.

Zeitaufwand Kosten fiir 4 Personen

30 Minuten ca. € 7,00
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ROHNEN-SCHOKO TOrTe

Rohnen (Rote Beete) in einer Torte? Das haben wir uns am Anfang

auch verwundert gefragt - bis wir gekostet haben. Noch nie haben wir so einen

saftigen und aromatischen Schokoladekuchen gegessen, der durch das Vollkornmehl,

den Kakao und die Rohnen auch a bisserl gsund ist. Ein zweites Stiick? Gernel!

Zutaten
250 g Dinkel-Vollkornmehl
150 g Zucker
50 g Kakaopulver
1 Packchen Backpulver
3 Eier
1 Prise Salz
400 g Rohnen, gekocht
100 g Schokolade
150 ml Rapsél
1 Becher Schokoglasur

Zeitaufwand

50 Minuten

Dieser Kuchen kostet

€ 5,50, ihr bekommt
ca. 8-12 Stiick heraus

. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Eine

kleine, runde Kuchenform mit etwas Butter einfetten.

. Dinkelmehl, Zucker, Kakaopulver und Backpulver in

einer Rithrschiissel vermischen und beiseitestellen. Die
Eier mit dem Salz aufschlagen. Die Rohnen fein reiben
und ebenso zur Seite stellen. Anschlieend die Schoko-
lade {iber einem Wasserbad schmelzen.

. Nun die Rohnen, die Schokolade und das Rapsol

vermischen, die Mehlmischung einrithren und zum
Schluss die aufgeschlagene Eimasse vorsichtig
unterheben. Den Kuchenteig in die Form fiillen und
45 Minuten backen. Danach den Kuchen komplett
abkiihlen lassen und mit Schokoladenglasur iiber-
ziehen.

Unser Tipp: Wer die Torte aufSergewdhnlich verzie-
ren méchte, kann Rohnen-Scheiben iiber die Schoko-
ladeglasur legen. Einfach ganz diinne Scheiben von
den Rohnen herunterschneiden, auf ein Backblech
legen und zum Beispiel mit der Nachwdrme des
ausgeschalteten Ofens trocknen.
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APFELPUNSCH MIT
SCHOKO-HAFEr-KeKsLNn

Der warme Apfelpunsch und die siiBen Keksln sind eine perfekte Jause fiir jeden

Winterausflug im Freien. Der Apfelpunsch warmt von innen und die Keksln geben

geniigend Energie um noch eine Runde den Rodel- oder Skihang hinunterzusausen.

Zutaten Apfelpunsch
fiir 4 Personen

750 ml Apfelsaft
250 ml Orangensaft oder den

Saft von 2 frisch gepressten
Orangen
1 Zimtstange
4 Gewirznelken
1 Essléffel Honig

Zutaten Schoko-Hafer-Keksln
150 g weiche Butter
200 g Zucker
1Ei
1 Packchen Vanillezucker
125 g Weizenmehl
1 Packchen Backpulver
1 Prise Salz
200 g Haferflocken
150 g gehackte Schokolade

Zeitaufwand

40 Minuten

Kosten fiir 4 Personen

ca. € 7,00

APFELPUNSCH

1. Den Apfelsaft mit dem Orangensaft aufkochen, die
Zimtstange, die Gewiirznelken und den Honig dazu-
geben und zugedeckt auf kleiner Hitze 20 Minuten
leicht kochen lassen. Die Gewiirznelken und die
Zimtstange herausnehmen und den Apfelpunsch
noch warm in eine Thermoskanne fiillen.

SCHOKO-HAFER-KEKSLN

1. Die zimmerwarme Butter zusammen mit dem Zucker
cremig rithren. Ei und Vanillezucker hinzufiigen und
so lange riithren bis die Masse hell und cremig ist.
Das dauert ca. 10 Minuten. Das Mehl mit Backpulver
und Salz vermengen, zur Butter-Ei-Mischung dazuge-
ben und alles gut verriihren.

2. Die Schokolade grob hacken und mit den Haferflocken
zum Teig geben. Alles noch einmal gut miteinander
verriihren bis ein gleichméBiger Teig entstanden ist.

3. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier auslegen. Aus dem
Teig kleine Kugeln formen, mit der Hand flach dri-
cken und die fertigen Keksln auf das Backblech le-
gen. Fiir etwa 20 Minuten backen und anschlieBend
gut auskiihlen lassen.
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KOSTENGUNSTIG UND
KLIMAFREUNDLICH DURCHS

28 gschmackige und gesunde Rezeptideen zum Nachkochen.
Vom frischen Sommersalat bis zum herzhaften Wintereintopf =

Kommt mit auf diese klimafreundliche Reise durch die Jahreszeit'en.
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Das doppelte Plus: Regionale und saisonale
Zutaten sind nicht nur gesund und giinstig,
sondern auch gut fiir Mensch und Umnmuwelt.

—a Was wdchst vor der Haustiire?
Saisonkalender fiir Obst und Gemiise im Buch.
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Initiative DoppelPlus / kontakt@doppelplus.tirol

www.doppelplus.tirol
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