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In unserer Servicestelle bearbeiten wir gerne Ihre Anliegen
und vermitteln an interne und externe Expertinnen.

In vier Kompetenz-Zentren arbeiten wir zu folgenden Themen
* Erndhrung
« Baubiologie
* Garten
* Reinigung
* Energie
* Abfall

Mt‘fr 5 gesunde nLuAm: )

Wolfpang Mitter
Eopmargosse 13A, 2384 Breirentur
Tel DE239 ¢ 34281, Fax OZ233 / 34296

Kostenloser Heimlieferservice von

biologischem Obst, Gemuse,
Milchprodukten, Brot, Kase,
Wurst, uvm.
Rufen Sie uns doch einfach unter der Nr.
02239 / 34281 an oder besuchen Sie

unsere Homepage
www.mitters-oeko-kiste.at

bezahlte Anzeige



Saisonrezepte

- leckere Gerichte fur die vier Jahreszeiten

Die modernen Anbaumethoden

in der konventionellen Landwirt-
schaft und Transporte rund um den
Globus erlauben selbst im Winter
ein vielfaltiges Angebot an Obst und
Gemduse.

Diese Vielfalt hat aber ihren Preis!
Transporte sind problematisch fur
die Umwelt, verursachen Larm, Ab-
gase und Verkehrsstaus. So knak-
kig und griin die in Folien verpack-
ten Salate, Gurken oder Paprika
auch scheinen, so erschreckend
sind die Anbaubedingungen. Laut
Klimabundnis Karnten braucht sid-
spanisches Friihgemise 3 bis 4 mal
mehr Pestizide als hollandisches.
Schlecht bezahlte Arbeitskrafte
missen unter groBten Strapazen
und Einwirkung von giftigen Pesti-
ziden unter Plastikfolien ihre Arbeit
verrichten. Die Ruckstande der ein-
gesetzten Chemikalien finden sich
schlieBlich im Endprodukt und ge-
langen somit auch auf unsere Teller.
Doch das muss nicht sein!

Bio-Saisongemuse - die
gesunde Alternative!

Heimisches Saisongemuse aus bio-
logischer Landwirtschaft unterliegt
strengen gesetzlichen Auflagen. Das
Angebot an biologischen Lebens-
mitteln ist gréRer und gunstiger ge-
worden, Biolebensmittel sind leicht
erhdltlich und stellen eine gute Alter-
native zu weitgereisten Importpro-
dukten dar. Zusatzlich sind Biobau-
ern echte Klimaschutzer, sie produ-
zieren ca. 60% weniger CO, als ihre
konventionellen Kollegen. Heimi-
sches biologisches Obst und Ge-
muse wird reif geerntet und hat da-
durch den vollen Geschmack. Eine
an die Jahreszeiten angepasste Er-
nahrungsweise ist auch ernahrungs-
physiologisch von Vorteil, denn La-
gerware wie Kraut, Erdépfel und Ru-
ben hat einen hohen Vitamingehalt.

Lassen Sie sich die kdstlichen Ge-
richte schmecken und genieRBen
Sie das besondere Angebot jeder
Jahreszeit!



DEZEMBER

Apfel-Zimt-Nockerl

(4 Portionen)

Y kg stRe Apfel,
300 g Mehl,
40-60 g Butter,
2 Freilandeier,
%4 | Milch,

Zimt,
Zitronenschale,
Salz

Apfellaibchen

(4 Portionen)

1 kg sliRe Apfel,

150 g Weizenvollmehl
1-2 Freilandeier,

ev. Rosinen,

Honig,

Zimt

Apfel schélen, vierteln, in einen Topf geben
und mit wenig Wasser und den Gewdurzen sehr
weich kochen. Mit Honig siiRen und die Apfel
etwas zerdriicken. Mehl, Salz, Milch, Eier und
die zerlassene Butter zu einem weichen Teig
verrihren. Aus diesem Teig werden mit einem
Loffel kleine Nockerl geformt und in siedendem
Salzwasser etwa 6 Minuten gekocht. Nach dem
Abseihen die Nockerl mit dem Apfelkoch ver-
mengen und mit Butterflocken bestreuen.

Heil} servieren.

DEZEMBER

Die Apfel mit der Schale grob raffeln, Mehl,
Eier, Rosinen, Zimt und Honig dazumischen.
Nun mit dem Loéffel kleine Laibchen in eine
Pfanne mit heiRem Ol oder Butter legen und
backen. Mit Zimt bestreuen.



Erdapfelnudeln

(4 Portionen)

1 kg mehlige Erdapfel,
Y4 kg Mehl,

30 g Butter,

1 Freilandei,

Salz

JANNER

Die gekochten, noch heiRen Erdapfel schélen
und auf eine bemehlte Unterlage passieren.
Mehl, Ei, Butter und Salz dazugeben und rasch
zu einem Teig verarbeiten. Nicht zu lange
kneten sonst wird der Teig zah. Mit diesem
Teig fingerdicke Nudeln formen, nach Belieben
in Semmelbroseln wenden oder ohne Brosel in
Fett allseitig schon gelb backen.

JANNER

Schnittlauchspéatzle

(4 Portionen)

200 g Topfen,

2 Freilandeier,

200 g Dinkelmehl,
2 Bd. Schnittlauch,
Salz,

Butter

Den Topfen mit Eiern, Salz und dem gehackten
Schnittlauch mischen. Das Dinkelmehl dazuge-
ben und mit den Knethaken ca. 5 Minuten zu
einem Teig kneten, der Blasen wirft.

In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen
bringen, salzen und mit einem Spétzlehobel die
Spatzle ins Wasser reiben. Einmal aufkochen
lassen und nach 1 Minute abseihen, sofort mit
kaltem Wasser abschrecken.

Die Spatzle in heil3er Butter schwenken.



JANNER

Bratapfel mit Honig und Nussen
(4 Portionen)

4 Boskoop-Apfel, Den Honig mit gehackten Wal- und Hasel-
4 EL Honig, Rosinen, nissen und Zimt vermengen. Etwas Wasser
50 g Walnusskerne, in eine Auflaufform geben, die ungeschalten,
50 g Haselntlisse, ausgehéhlten Apfel hineinlegen und mit der

Zimt, Honig-Nuss-Mischung fiillen. Rundherum
Butter Rosinen und Butterflocken verteilen und bei
180° ca. 30 - 40 Minuten backen bis die
Apfelschale Risse bekommt. Nach Belieben
mit heiBer oder kalter Vanillesofl3e servieren.

JANNER

Erdapfelpuffer mit Vogerlsalat

(4 Portionen)

1,2 kg Erdapfel, Die Erdapfel schalen und fein raspeln, die sehr
2 Zwiebeln feinwirfelig geschnittenen Zwiebeln und den
2 Freilandeier, schnittlauch dazugeben, wiirzen, Eier und Mehl
50 g Vollmehl, untermischen. Sollte sich sehr viel Fliissigkeit
2 EL Schnittlauch- gebildet haben dann etwas abgieRen, der Teig
rélichen, sollte eher trocken sein.
Krautersalz Kleine Portionen in eine Pfanne mit heiBem Ol
legen, mit einer Schaufel plattdriicken und von
beiden Seiten knusprig braten.



DEZEMBER

Karottenlaibchen

(4 Portionen)

Y4 kg Reis,

Y4 kg Karotten,

1 Stange Lauch,
gehackte Petersilie,
2 EL Volimehl

Nusskekse

Y4 kg Weizenvollmehl,
125 g Butter,

80 g Honig, 150 g fein
gemahlene Nsse,

6 getrocknete, unge-
schwefelte Marillen
(Uber Nacht in
Wasser einweichen),
1 TL Zitronensaft, Mark
von Y4 Vanilleschote,
1 Prise Salz,

1 Eigelb, 2 EL Milch

Den Reis wie Ublich garen, die Karotten fein
raspeln und den Lauch feinnudelig schneiden.
Nun den Lauch und die Karotten in heil3er Butter
ca. 5 Minuten andiinsten und zum Reis geben.
Mehl, Petersilie, Salz und Pfeffer untermischen
und alles zu einer glatten Masse verarbeiten. Mit
nassen Handen Laibchen formen, in Dinkelmehl
wenden und in heiBem Fett braten.

DEZEMBER

Butter mit Honig schaumig rihren,

die pirierten Marillen, Zitronensaft, Vanille und
Salz hinzufligen. Das mit NUssen vermischte
Mehl mit der schaumigen Masse zu einem Teig
kneten. 3 cm dicke Rollen formen, 1/2 Stunde
im Kuhlschrank rasten lassen, dann 1 cm
dicke Scheiben von den Rollen abschneiden
und auf ein Blech legen. Das Eigelb mit der
Milch verrtihren - auf die Kekse streichen und
15 - 20 Minuten bei mittlerer Hitze backen.



NOVEMBER

Hirsegemuselaibchen

(4 Portionen)

Y4 kg Hirse,

. | Gemusebriuhe,

2 Freilandeier,

1 Zwiebel,

300 g Saison-Gemiise,
1 Bund Petersilie

Die Hirse gut in warmem Wasser waschen, die
Gemusebrihe aufkochen, die Hirse einriihren und
unter Ruhren dickkochen. An einem warmen Ort
zugedeckt ca. 1 Stunde oder langer ausquellen
lassen. Die Zwiebel feinwirfelig schneiden und in
Butter goldgelb braten, das Gemise ebenso fein
schneiden mit der Zwiebel kurz zugedeckt an-
dunsten. Nun die Hirse mit den Ubrigen Zutaten
zu einer glatten Masse vermengen. Mit nassen
Handen Laibchen formen, in Hirsemehl wenden
und in heiBem Fett goldbraun braten.

NOVEMBER

Polentaschnitten mit Kase uberbacken

(4 Portionen)

1% | Wasser,

Y4 kg grober
Maisgriel3,

20 g Butter

100 g Parmesan oder
wirziger Bergkase,
Salz

Wasser mit Salz und Butter aufkochen und
den Polenta mit einem Schneebesen einriih-
ren, kurz aufwallen lassen und zur Seite stel-
len. Ca. 10 Minuten quellen lassen, dann in
eine Auflaufform geben und fest andrticken.
Nochmals 10 Minuten nachquellen lassen.
Die Polentamasse herausstiirzen, in Schei-
ben schneiden, auf ein gefettetes Backblech
legen, mit Parmesan bestreuen und kurz im
Backrohr bei 180° tberbacken.



FEBRUAR

Gebratener Reis mit Ei
(4 Portionen)

3 Kaffeehaferl Reis, Reis gar kochen und auskiihlen lassen.
2 Freilandeier, Karotten putzen und fein raspeln, Chinakohl
2 mittlere Karotten, waschen und in Streifen schneiden.
Y4 Chinakohl, Das Gemiise kurz anbraten, dann den Reis
Salz, dazugeben. Die Eier mit Salz verriihren,
Ol unter den Gemiisereis mischen - weiterbra-
ten bis die Eimasse fest ist.

FEBRUAR

Fruchtiger Chinakohlsalat

(4 Portionen)

400 g Chinakohl, Den Chinakohl putzen, waschen, trockentupfen,
2 Orangen und in diinne Streifen schneiden. Die Orangen
mit einem Messer so schélen, dass die weil3e
Marinade: Innenhaut entfernt wird. AnschlieRend die Filets
Obstessig, mit einem Messer herauslésen. Die Zutaten fiir
Wasser, die Marinade mischen, abschmecken und mit
Honi_g, Chinakohl und Orangen vermengen.
Ol

=\




FEBRUAR

Erdapfelpuffer mit Schinken

(4 Portionen)

1 kg Erdapfel,
Y4 kg Karotten,
1 Stange Lauch,
150 g Schinken,
2 Freilandeier,
50 g Vollmehl,
Petersilie

E-N

Erdapfel grob und Karotten fein raspeln, den
Lauch fein schneiden, Schinken in kleine Wurfel
schneiden. Schinken und Lauch in Butter ca. 5
Minuten anbraten und mit den anderen Zutaten
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Vollmehl binden. Die Masse nun portionsweise
in heiles Fett geben, mit einer Bratschaufel
andriicken und beidseitig knusprig braten.

FEBRUAR

Gebratene Nudeln

(4 Portionen)

400 g Nudeln,

200 g Karotten,

30 g Cashewkerne,
2 Fruhlingszwiebeln,
ca. ¥ Chinakohl,

1 EL Zitronensatft,
1-2 EL O,

Sojasolle

Karotten raspeln, den Chinakohl in feine Strei-
fen schneiden. Die Nudeln in reichlich Salz-
wasser kochen. Die gewaschenen Frihlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen, die Cashewntisse anbraten,
Zwiebeln, Karotten, Chinakohl dazugeben und
mit SojasoflRe und Zitronensaft wirzen und
anduinsten. Nudeln und Sojasprossen hinzu-
geben, kurz mitbraten - fertig.



NOVEMBER

Rotkraut suf3-pikant

(4 Portionen)

1 mittleres Rotkraut,
2-3 sauerliche Apfel,
1 mittlere Zwiebel,
Rotwein,

roter Traubensaft,
Apfelessig,
Johannisbeergelee,
Gewirznelken,
Lorbeerblatt,

Pfeffer,

Salz,

Zimt

Die waurfelig geschnittene Zwiebel in heiRer But-
ter goldbraun anbraten, das nudelig geschnit-
tene Rotkraut dazugeben. Nun die Gewurze un-
termischen, die Apfelstiicke dazugeben, alles
einige Minuten andiinsten und mit 2 Essléffeln
Essig, Traubensaft, Rotwein und wenig Wasser
aufgielRen. Zum Schluss das Gelee dazugeben.
Solange kocheln lassen bis das Rotkraut gar ist,
evtl. etwas Butter untermengen und servieren.
Passt sehr gut zu Braterdapfeln, Erdapfelpiree,
Polenta und Bratwurst.

NOVEMBER

Kartoffel-Mangold-Auflauf

(4 Portionen)

800 g mehlige Erdapfel,
1 Zwiebel,

600 g Mangold,
Muskatnuss,

Pfeffer,

Salz,

100 ml Milch,

100 g Schlagobers,
geriebener Kase

Erdéapfel waschen und kochen. Die fein
geschnittene Zwiebel und etwas Knoblauch
in Butter anbraten, den grob gehackten
Mangold darin andiinsten und wiurzen. Die
gekochten, geschalten Erdapfel passieren,
mit Milch und Obers schaumig rihren, salzen
und abwechselnd mit dem Mangold in eine
gefettete Auflaufform schichten. Bei 180°

ca. 30 Minuten backen, in den letzten

10 Minuten den Kase dariiberstreuen.
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OKTOBER

Oma’s gedeckter Apfelkuchen
(4 Portionen)

%, kg Mehl, Die Apfel waschen, schalen, in diinne Spalten
125 g Butter (kalt), schneiden und mit Zimt bestreuen. Aus den
120 g Zucker, Zutaten rasch einen Teig kneten, halbieren und
1 Freilandei (kalt), mit einem Nudelholz ausrollen. Die eine Halfte
1 EL Milch (kalt), auf das eingefettete Backblech bzw. Backpapier
% P. Backpulver, geben, mit den Apfeln belegen und die andere
Y5 bis % kg Apfel, ausgerolite Teighélfte darauflegen. Die Rander
Zimt verschlieRen, mit einer Gabel Locher in die Decke
stechen, mit Eidotter bepinseln und bei 180°
backen bis der Kuchen goldgelb ist.

OKTOBER

Dirndl-Auflauf *

(4 Portionen)

400 g DirndIn  Haferflocken, Milch, Rosinen, Zimt, Dotter und
(Kornellkirschen) Friichte vermischen. Das Eiklar zu Schnee
entkernt, schlagen und mit Zucker ausschlagen. Den
200 g Haferflocken, Eischnee unter die Dirndimasse heben und
2 Eier, die ganze Masse in eine befettete Auflaufform
% | Milch, fillen. Bei 190° ca. 45 Minuten backen. Dazu
100 g Rosinen, passt Vanillejogurt.
2 EL Zucker
oder Honig,
1TL Zimt



Rueblitorte

100 g Mehl,

200 g Zucker,
200 g geriebene
Mandeln,

200 g geriebene
Karotten,

4 Freilandeier,

1 P. Vanillezucker,
Y P. Backpulver,
15 Zitrone,

1 TL Zimt,

1 Msp. Nelkenpulver,
1 EL Rum

MARZ

Dotter mit Zucker und Vanillezucker, Zitronen-
saft und Gewirzen sehr schaumig rihren. Dann
die geriebenen Karotten, Rum und Mandeln
dazugeben. Zum Schluss das Mehl mit dem
steif geschlagenen Eiweil} abwechselnd unter-
heben. In eine vorbereitete, runde Backform
geben und bei 180° (Ober-Unterhitze) ca. 1
Stunde backen. Die ausgekiihlte Rueblitorte mit
Staubzucker bestreuen.

MARZ

Bananen mit Knusperflocken

(2 Portionen)

2 TransFair-Bananen,
1 Becher Naturjogurt,
6 EL 5-Kornflocken,
Zitronensaft,

Honig

Bananen schélen, in Scheiben schneiden,
mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Nach Geschmack Honig in das Jogurt rih-
ren und Uber die Bananenscheiben geben.
Die Flocken ohne Fett in der Pfanne rosten
und dartberstreuen.

11



MARZ

Polenta-Pizza
(4 Portionen)

2 Tassen Polenta, Den Polenta in die kochende Gemiisebriihe

3 Tassen Gemusebrihe einrithren, kurz aufkochen lassen und an einem

2 Freilandeier, warmen Ort ausquellen lassen. Etwas auskiih-

passierte Paradeiser, len lassen, die Eier untermengen und die

Champignons, Masse auf ein gefettetes Backblech streichen.
Schinken, Nun wie eine Pizza belegen, z.B. mit passierten

Oliven, Paradeisern, Gemiise, Schinken und Kase... .

K&ase, Im Backrohr bei 180° iiberbacken.

Pizzakrauter

| °

Honig-Mandel-Topfen-Creme
(4 Portionen)

MARZ

400 g Magertopfen, Topfen mit Milch gut verriihren, mit der ge-
% | Vollmilch, riebenen Zitronenschale, Honig und Vanille
2 EL Honig, vermischen. Die Mandeln fein hacken und
2 EL Mandeln, untermischen.
Bio-Zitronenschale,
1 Msp. Vanille

12



OKTOBER

Sanddorn-Quitten-Konfekt *

200 g Sanddornsaft,
400 g Quitten,

400 g Zucker

oder Honig

¢

Quitten in Wasser weichkochen, abseihen,
passieren, mit Sanddornsaft und Zucker
(Honig) unter Ruhren aufkochen. Kochen las-
sen bis die Masse steif ist. Die Masse dann
ca. 1 cm dick auf Pergament streichen, an
einem warmen Ort langsam trocknen lassen
und in kleine Stlicke schneiden, diese nach
Belieben in Zucker walzen.

OKTOBER

Erdapfel-Lauchsuppe

(4 Portionen)

2 grol3e Lauchstangen,
% kg Erdapfel,
Schlagobers,
Lorbeerblatt,
Gelbgewdirz (Kurkuma),
Pfeffer,

Salz

Lauch gut waschen, in feine Streifen schnei-
den und in Olivendl anbraten. Wirfelig ge-
schnittene Erdépfel dazugeben und kurz
mitrésten, Gewurze, Lorbeerblatt und etwas
Mehl beifiigen und mit Wasser aufgiel3en, so-
dass das Gemise gut bedeckt ist. Aufkochen
lassen und ca. ¥z Stunde auf kleiner Flamme
kdcheln lassen. Die Suppe purieren und nach
Belieben mit Schlagobers verfeinern. Eventuell
mit gerOsteten Schwarzbrotwrfeln servieren.

13



SEPTEMBER

Feine Kurbissuppe

(4 Portionen)

1 Hokkaidokiirbis,

1 mittelgrofRe Zwiebel,
Lorbeerblatt,

Salz, Pfeffer,
Gelbgewirz,

frischer Dill

Den Kirbis waschen, nicht schélen, Stengel
entfernen, halbieren, entkernen und in kleine
Waiirfel schneiden. Zwiebel feinwiirfelig schnei-
den und in Butter oder Olivendl goldgelb bra-
ten, eine Prise Gelbgewurz dazu. Den geschnit-
tenen Kurbis mit der Zwiebel anbraten und mit
Wasser aufgielen sodass die Kurbiswirfel
knapp bedeckt sind. Salz, Pfeffer und Lorbeer-
blatt zugeben. Die Suppe aufkochen lassen
und ca. ¥2 Stunde auf kleiner Flamme kécheln
lassen. Lorbeerblatt herausnehmen, die Suppe
purieren, frisch gehackten Dill unterriihren und
mit Schlagobers verfeinern.

SEPTEMBER

Griechisches Gemuse mit Olivenol

(4 Portionen)

1kg speckige Erdapfel,
4 Zucchini,
kaltgepresstes
Olivenol,

2 Zitronen,

Salz

14

Erd&apfel schalen und vierteln. Die Zucchini in
groRere Stiicke schneiden. Wenig Salzwasser
zum Kochen bringen, Erdapfel ca. 5-7 Min.
kochen, dann Zucchini dazugeben und weiter
kocheln lassen bis sie bissfest sind. Gemuise
abseihen, salzen, grof3ztigig mit Olivenél und
Zitronensaft betraufeln und servieren.



Spinatkuchen

(4 Portionen)

1 kg Spinat,

2 Zwiebeln,

3 Freilandeier,

1 Jogurt,

3 EL Dinkelvollmehl,
150 g Kase,

50 g Parmesan,
Salz,

Pfeffer,

Muskat

Erdapfel-Kipferl

(4 Portionen)

400 g gekochte,
mehlige Erdapfel,
400 g Mehl,

100 g kalte Butter,
100 g Staubzucker,
2 Freilandeier,

1 P. Backpulver,
Ribiselmarmelade

APRIL

Aus 200 g Dinkelmehl, 70 g Butter, 2 EL Rahm,
1 Dotter und Salz einen glatten Teig kneten und
% Stunde rasten lassen. Eine Obstkuchenform
damit auslegen. Den blanchierten Spinat gut
ausdrucken und fein schneiden. Die Zwiebel-
wirfel glasig anbraten, mit Spinat, Gewdrzen,
Mehl, Eiern, Jogurt, Kése vermischen und auf
dem Tortenboden verteilen. Mit Parmesan
bestreuen. Bei 220° ca. 10 Minuten backen, bis
die Fullung fest ist und auch der Teigboden
durchgebacken ist.

APRIL

Die gekochten, ausgekuihlten Erdapfel auf eine
Unterlage passieren. Mehl mit Backpulver vermi-
schen und mit der kalten Butter rasch verbro-
seln. Nun mischt man den Zucker, die Erdapfel
und die Eier dazu und knetet rasch einen glatten
Teig. Den Teig % cm dick auswalken, Dreiecke
mit etwa 12 cm Seitenldnge ausradeln und mit
einem kleinen Haufchen Marmelade belegen.
Die Dreiecke zusammenrollen, Kipferl formen
und auf ein befettetes Backblech oder Backpa-
pier legen und bei 180° ca. 20 Minuten goldgelb
backen. Noch warm Uberzuckern.
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APRIL

Rhabarberkuchen

(4 Portionen)

ca. 300 g Rhabarber,
4 Freilandeier,

180 g Zucker,

120 g Mehl,

60 g Butter

/

Rhabarber waschen und in 2 cm lange Stiicke
schneiden. Eidotter mit Zucker schaumig riih-
ren, den Eischnee dazugeben und auf kleinster
Stufe weiterriihren bis der Teig dick ist. Dann
das Mehl unterheben und zuletzt die heil3e,
zerlassene Butter untermischen. Den Teig in
eine runde, mit Fett und Mehl vorbereitete
Kuchenform geben und mit dem Rhabarber
belegen, die Rhabarberstiicke mit einer Gabel
etwas in den Teig driicken. Bei 180° 30 - 40
Minuten backen.

APRIL

Rhabarberkompott

(4 Portionen)

500 g Rhabarber,
1% | Wasser,

120 g Zucker,
Saft einer Zitrone

16

Rhabarber schélen, in Stiicke schneiden und
in eine Schussel geben. Die restlichen Zutaten
zusammenmischen, aufkochen und tber die
Rhabarberstiicke giel3en.



SEPTEMBER

Pikantes Kurbisgemiise mit Apfeln

(4 Portionen)

600 g Kurbisfleisch
(z.B. Muskat),

5009 sauerliche Apfel
(Boskoop),

50 g Speck,

Salz,

Pfeffer,

Zucker

Den in Streifen geschnittenen Speck in Butter
anbraten und ca. 2 cm groRRe Kirbiswiirfel bei-
geben. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Majoran
wurzen und etwa 8 Minuten zugedeckt dunsten
lassen. Die grob gewirfelten Apfel dazugeben
und 5 Minuten mitdiinsten. Schmeckt sehr gut
zu gebratenem Geflugel!

SEPTEMBER

Hirsesuppe mit Brokkoli

(4 Portionen)

7 EL Hirse,

1 Y4 | Wasser,

1 Gemusebrihwirfel,
100 g Brokkoli,

2 Karotten,

Y, Sellerieknolle,

1 Petersilwurzel,
Liebstockel,

Salz

Die Hirse heil? waschen. Das Wurzelgemiise
putzen, klein schneiden. Dann die gewaschene
Hirse und das Wurzelgemise ohne Fett im Topf
anbraunen, mit Wasser aufgief3en. Liebstdckel
waschen, fein hacken und hinzufiigen. Ca. 20
Min. kdcheln lassen. Die zerteilten, gewasche-
nen Brokkoliréschen hinzufligen. Suppenwiirze
hinzugeben - die Suppe noch 10 Minuten
kodcheln lassen - servieren.
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Zucchinikuchen

400 g Volimehl,
400 g Zucker,

3 Freilandeier,
400 g feingeraffelte
Zucchini,

100 g geriebene
Haselnusse,

1/4 1 Ol,

1 P. Vanillezucker,
1 TL Natron,

1 TL Backpulver

AUGUST

Die Eier mit dem Zucker schaumig rihren, dann
Vanillezucker, Zimt und Ol dazugeben und gut
verruhren. Nun die geraffelten, gut ausgedrickten
Zucchini und geriebenen Haselnlisse dazumi-
schen. Zum Schluss das mit Natron und Back-
pulver vermischte Vollmehl unterheben und gut
vermengen. Den Teig in eine vorbereitete Back-
form geben und ca. 1 Stunde bei 160° backen.
Nach Belieben mit Schokoladeguss tberziehen
oder mit Staubzucker bestreuen.

AUGUST

Gefullte Zucchini

(4 Portionen)

150 g Reis,

5 kleinere Zucchini,

1 kg Paradeiser,

1 kleingeschnittene
rote Paprika,

2 Zwiebeln,

2 Freilandeier,
Basilikum und andere
frische Krauter

Eine Zwiebel fein schneiden, in Fett anbraten, die
Paprika und die Paradeiser dazugeben und ca.
30 Minuten kécheln lassen. Krauter untermischen.
4 Zucchini halbieren und das Fruchtfleisch mit ei-
nem Lo6ffel aushohlen, sodass 1 cm Rand stehen-
bleibt. Die flinfte Zucchini grob raspeln. Die wir-
felig geschnittene zweite Zwiebel in Fett anbraten,
das Zucchinifleisch dazugeben, salzen und weich-
dunsten. Nun den gekochten Reis beimengen,
Eier und Krauter dazu, wirzen und in die Zucchi-
nihélften fullen. Die ParadeissoRe in eine Auflauf-
form geben, die geflllten Zucchini hineinlegen
und zugedeckt ca. 30 Minuten bei 180° backen.



MAI

Mangoldgemiuse
(4 Portionen)

1 kg Mangold, Die zwiebeln wiirfelig schneiden und in Fett
% kg Erdapfel, goldgelb anbraten. Den gewaschenen und in
2 grofRe Zwiebeln, fingerbreite Streifen geschnittenen Mangold
Sauerrahm, dazugeben und mitbraten, dann die Erdapfel-
Salz, wiirfel untermischen und alles zugedeckt auf
Pfeffer, kleiner Flamme diinsten lassen. Eventuell
Muskat etwas Wasser dazugeben, wiirzen und kécheln
lassen bis das Gemiuise gar ist. Zum Schluss
nach Belieben Sauerrahm einriihren und noch
etwas durchziehen lassen.

&

MAI

Hasenfutter mit Jogurtdip
(4 Portionen)

2 Kohlrabi, Das Gemiise in feine Stifte schneiden. Das
2 Karotten, Jogurt mit den Krautern vermischen, nach Ge-
1 Becher Naturjogurt, schmack wiirzen und ca. 20 Min. ziehen lassen.
frische, gehackte
Krauter (Schnittlauch,
Petersilie, Basilikum),
Salz
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MAI

Hirsecreme mit frischen Erdbeeren

(4 Portionen)

110 g Hirse,

Y4 | Wasser,

Y 1 Milch,

60 g Honig,

1 Vanillestange,

2 EL Schlagobers,
Salz,

Zimt

Wasser und Milch mit Vanille, Zimt und Salz
zum Kochen bringen und Hirse einstreuen,
nicht umrtihren! 10 Minuten zugedeckt auf klei-
ner Flamme kochen lassen und ca. 15 Minuten
quellen lassen. Abkihlen lassen, Schlagobers
und Honig untermischen und in Dessertschalen
portionieren. Die gewaschenen Erdbeeren
schneiden, mit etwas Zucker oder Honig vermi-
schen und auf die Hirsecreme geben, mit einem
Tupfer Schlagobers dekorieren.

MAI

GrieRnockerl mit Erdbeersol3e

(4 Portionen)

90 g Dinkelvollgriel3,
45 g Butter,

1 Freilandei,

11 Milch,

% kg Erdbeeren,

echte Bourbonvanille,

20

Honig,
Salz

Butter schaumig rtihren, nach und nach Ei, Salz,
Vanille dazumischen und den Grie3 langsam
einrihren. Nach 1 Stunde Quellzeit, die Milch
mit etwas Honig und Vanille aufkochen. Nun mit
einem nassen Teel6ffel Nockerl abstechen und
in die kochende Milch einlegen. Auf kleiner
Flamme die Nockerl ca. 5-7 Minuten ziehen las-
sen, zur Seite stellen und noch 10 Minuten
nachquellen lassen. Die Erdbeeren purieren, mit
Honig suffen und mit den NockerIn servieren.



AUGUST

Uberbackene Melanzani
(4 Portionen)

800 g Melanzani, Die gewaschenen Melanzani in Scheiben
1 kg Paradeiser, schneiden, salzen und stehen lassen.
1-2 Zehen Knoblauch, Knoblauch in Ol anbraten, Paradeiserwiirfel da-
100 g Parmesan, zugeben, wiirzen und ca. 20 Minuten kécheln
frisches Basilikum lassen. Mit dem Piirierstab piirieren und Basili-
kum untermengen. Die Melanzanischeiben in ei-
ne gefettete Auflaufform schichten, mit der Para-
deissolie UbergielRen und mit Kése bestreuen.
Bei 200° etwa 30 Minuten tberbacken, 15 Minu-
ten zugedeckt dann ohne Deckel.

AUGUST

Gefullte Paradeiser
(6 Portionen)

6 - 7 mittlere Paradeiser, Von jedem Paradeiser einen Deckel abschnei-
200 g Huttenk&se den und aushohlen. Das Fruchtfleisch mit dem
Schnittlauch, Kase vermischen, salzen, die feingeschnittenen
Basilikum, Krauter untermischen. Die Paradeiser fiillen -
Petersilie, Deckel drauf - fertig.
Dille...
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Sommergemuse
(4 Portionen)

Erdapfel,
Karotten,
Zucchini,
Melanzani,
Paprika,
Zwiebeln,
Paradeiser,
frischer Thymian,
Salz,

Pfeffer

JULI

aus dem Backrohr

Olivendl auf einem Backblech verteilen und
geviertelte Erdapfel, grob zerkleinerte Karotten,
geviertelte Paprikaschoten und geschalte
Zwiebelviertel draufgeben. Das Gemise im
vorgeheizten Backrohr 15 Minuten bei 200°
backen, dann langsgeschnittene Zucchini und
gewdrfelte Melanzani auf das Blech geben mit
Pfeffer und Salz wirzen, Paradeiserviertel da-
riber verteilen und mit viel frischem Thymian
bestreuen. Weitere 15 Minuten garen.

JULI

Zucchini & Melanzani-Antipasti

(4 Portionen)

2 Zucchini,

1 Melanzani,
Balsamico-Essig,
Olivenol,

2 Knoblauchzehen,
Petersilie,

Salz

Zucchini und die Melanzani in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Im Rohr bei ca. 180°
ungeféhr 15 Minuten backen.

Fir die Marinade grofRzigig Olivendl, Balsa-
mico-Essig, Wasser, die gehackte Petersilie
den kleingehackten Knoblauch und Salz mi-
schen (insgesamt ca. 300 ml).

Die abgekiihlten Gemusescheiben in eine
Keramik- oder Glasform schichten und mit
Marinade UbergieRen. Dann mindestens

2 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen.



JUNI

Rhabarberauflauf

1 kg Rhabarber,

Y kg Zucker,

225 g Zwieback

2 Freilandeier,

2 P. Vanillezucker,
5 EL Butter,
Bio-Zitronenschale

Rhabarber waschen in 3 cm lange Stlicke
schneiden und zusammen mit etwas Zitronen-
schale, 125 g Zucker aufkochen und ca. 5 Minu-
ten kocheln lassen. Den Zwieback zerbrockeln,
mit 75 g Zucker und Vanillezucker vermengen
und in heiBer Butter goldbraun anrésten. Eine
Auflaufform einfetten und abwechselnd Rhabar-
ber mit Zwieback hineinschichten. Das Eiweil}
der beiden Eier steif schlagen und mit dem rest-
lichen Zucker vermengen. Diese Masse auf den
Auflauf geben und bei 250° backen bis die
EiweiBhaube goldgelb ist.

JUNI

Brokkolisalat mit Sesam

(4 Portionen)

400 g Brokkaoli,

2 Freilandeier,

2 Jungzwiebeln,

2 Karotten,
kaltgepresstes Olivendl,
Apfelessig,

1 TL Senf,

2 EL Sesam

Eier 10 Minuten hartkochen, schalen und fein
waurfeln. Den Brokkoli bissfest dampfen oder im
Salzwasser kochen und abkihlen lassen.
Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
anrosten. Die Brokkoliroschen mit fein geschnit-
tenen Jungzwiebeln, (auch den griinen Teil ver-
wenden!) Eiern, fein geraspelten Karotten und
einer Marinade aus Apfelessig, kaltgepresstem
Olivendl und Senf vermischen. Den noch war-
men Sesam Uber den Salat streuen.
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JUNI

Mangoldnockerl
(4 Portionen)

150 g passierter Mangold, Das Ei, Salz und den gepressten Knoblauch
125 g Vollkornmehl, unter den passierten Mangold riihren. Das
ca. 70 g Auszugsmehl, vollkornmehl einriihren. Eventuell noch Aus-
1 Freilandei, zugsmehl hinzugeben bis der Teig eine feste
1 TL Salz, Konsistenz erlangt. Nockerl formen und im
(Knoblauch), salzwasser ca. 7 Minuten kochen, abseihen.
wirziger, geriebener Kurz in Butter schwenken, mit geriebenem
Kase, Kase bestreuen und servieren.
Butter

JUNI

Topfennockerl auf Erdbeersol3e
(4 Portionen)

200 g Magertopfen, Erdbeeren waschen und mit 2 EL Honig
1/8 | Schlagobers, pirieren.
2 EL Jogurt, Den Topfen mit Jogurt, Honig, Vanillezucker
3 EL Honig, und einer Prise Zimt glattriihren. Schlagobers
1 P. Vanillezucker, sehr steif schlagen und unter die Topfenmas-
500 g Erdbeeren, se heben. Mit einem Loffel Nockerl formen
Zimt und portionsweise auf der Erdbeersof3e an-
richten. Pro Portion eine ganze Erdbeere mit
Stiel zum Verzieren dazulegen.
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JULI

Polenta mit frischen Pfirsichen
(4 Portionen)

200 - 250 g grober 1 Liter Wasser mit Butter, Salz, Rosinen und
Maisgriel3, Pfirsichspalten zum Kochen bringen, den
2 - 3 slil3e, reife Pfirsiche, MaisgrieR mit einem Schneebesen einriihren
Rosinen, und zugedeckt kurz aufwallen lassen. Dann
Butter vom Herd nehmen und ca. 10 Minuten an
einem warmen Ort ausquellen lassen.
Schmeckt auch gut mit Zwetschken, Apfeln,
Nissen und Weintrauben.

Paradeiser mit Schafkasekruste
(4 Portionen)

JULI

1kg reife Paradeiser, Eine Auflaufform einfetten, die Paradeiser wa-
400 g Schafkase, schen und in Scheiben schneiden, den Schaf-
2 Zwiebeln, kase grob wiirfeln. Die Paradeiserscheiben
2 Knoblauchzehen, dachziegelartig in die Form schichten und die
frischer Thymian und Schafkasewiirfel dariiberstreuen. Die Zwiebeln
frisches Basilikum feinwiirfelig schneiden, den Knoblauch mit der
Presse ausdriicken und ebenfalls dartiberstreu-
en, zum Schluss mit Olivendl betraufeln und bei
200° ca. 15 Minuten backen. Dann die frischen
Krauter hacken und dariberstreuen und noch-
mals 5 Minuten im Backrohr lassen.



KOSTLICHE REZEPTE
FUR JEDE SAISON!
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Bei uns

speziell fur Sie:

Rezept-Homepage
Hier finden Sie weitere kostliche und umweltfreundliche Spezialitaten
www.umweltberatung.at/rezepte

=%

Ilch bestelle:

O
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| 4

()
|

()
| 4

()
| 4

BIO einkaufen & erleben!
Lebensmittel aus biologischer Landwirtschaft -
wie sie gekennzeichnet und wo sie erhaltlich sind

Saisonkalender

Ein Uberblick tiber Reife- und Lagerzeiten von dsterreichischem Obst und Gemiise

Wildobst
Kdstliche Frichte wieder entdecken und genieRen

Umfangreiche Informationen tber die einzelnen Pflanzen und exquisite Rezepte

€ 4,20 zzgl. Versandkosten

Krauter
Aroma und Duft in Garten und Kiiche. Mit vielen Rezepten!
€ 5,00 zzgl. Versandkosten

Das grofRe Kilometerfressen!
Den Frihstiicks- und Jausen-Kilometer-Check finden Sie unter
http://www.umweltberatung.at/themen/ernaehrung/kilometerfressen.htm

Zeitung "die neue Umwelt"

mit vielen interessanten Umweltthemen aus allen Bereichen.

6 Ausgaben pro Jahr - plus Sondernummern und zwei mal jéhrlich das
Seminarprogramm von "die umweltberatung”, Abo € 16,-

1 Probeexemplar kostenlos

Publikationsliste
Broschiiren und Infoblatter von "die umweltberatung"
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KOSTLICHE REZEPTE
FUR JEDE SAISON!

Bestellungen unter
"die umweltberatung"” Service,
Tel. 01 / 803 32 32, Fax DW 32
A-1140 Wien, Linzer Strafle 16/3. Stock
e-mail: service@umweltberatung.at
www.umweltberatung.at
-

karte

O Bitte senden Sie mir regelmaRig Informationen Uber die Aktivitaten
und Neuerscheinungen von "die umweltberatung"

Vorname

Name

Adresse

PLZ,Ort

Tel.

e-mail
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"die umweltberatung" Wien

"die umweltberatung"™ Wien wurde 1988 gegriindet und informiert
nach dem Motto "Vom Wissen zum Handeln™ Uber umweltschonende,
leicht durchfiihrbare Alternativen im alltaglichen Handeln.

"die umweltberatung" steht fur

* persdnliches Wohlbefinden und echte Lebensqualitat

e vorsorgenden Umweltschutz im Alltag

* Nachhaltigkeit im 6kologischen, sozialen und wirtschaftlichen Sinn
* firmenunabhéangige, praxisorientierte Beratung

"die umweltberatung"
Kompetenz-Zentrum Lebensmittel & Konsum

* fordert die Entwicklung nachhaltiger Produkte und Dienstleistungen
* unterstutzt bei der Umstellung auf biologische Lebensmittel

erstellt Konzepte fur Umweltbildungsprojekte

* berat Konsumentinnen, Multiplikatorinnen und Betriebe

* erstellt Infomaterialien

* veranstaltet Vortrage und Seminare

* entwickelt beispielgebende Projekte

"die umweltberatung" Wien "die umweltberatung"

Service Niederosterreich

1140 Wien 3109 St. Polten

Linzer StraRe 16/3.Stock Wiener StralRe 54/Stiege A/2. OG

Tel. 01/803 32 32, Fax 01/803 32 32 - 32  Tel. 02742/718 29, Fax 02742/71829-120

e-mail: service@umweltberatung.at e-mail: niederoesterreich@umweltberatung.at
Impressum:

Stand 03/2003

Fir den Inhalt verantwortlich:

Mag®. Sabine Razzazi, Mag®. Michaela Knieli
"die umweltberatung"” Wien

Linzer Strasse 16/3. Stock, 1140 Wien -
Tel. 01/803 32 32 service@umweltberatung.at ey
Fax 01/803 32 32 32 www.umweltberatung.at

Fotos: Mag®. Ulrike Zimmermann, Gestaltung: Nancy Cao,

Druck: Firma Thienel, 1120 Wien

* Die Rezepte "Sanddorn-Quitten-Konfekt" und "Dirndl-Auflauf* wurden mit freundlicher
Genehmigung der Broschiire Wildobst von "die umweltberatung"” tlbernommen.

"die umweltberatung" Wien ist eine Einrichtung des Verband Wiener Volksbildung,
basisfinanziert von der Umweltschutzabteilung der Stadt Wien (MA22) YRLEiHHICEIRE
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