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Genussvoll durchs Jahr

Mit dlesem |mmerwahrenden Kalender haben Sle alle Geburtstage gut im Blick -
tragen Sie gleich: die' ' ""'t_en Ihrer Liebsten ein! AuBerdem nehmen wir Sie mit auf
einen Streifzug quer durch die klassische &sterreichische Ku_che ;

Lasst sich_da's r'n'r.t'_'g_: er Ernéhrung vereinbaren? Wir s_agen'i-,'l:a'! o

Denn ab und zu darf e auth ein bisschen deftlger und opulenter sein -

gerade zu einem Geburts 'ta-g oder an einem Feiertag. -

Dabei splelt das ,,Genleﬁen Konnen eine WIchtlge Rolle das hebt d|e Stlmmung
und tut elnfach gut . ; )

Und das Beste er zelgen Ihnen wie Sle traditlonelle _:;f ;
Gerichte durch ein paar-Km_ffe leichter und gersunder auf den TlSCh bringen.

!

Probieren Sie es aus! e







(4 POI’tiOnen)

Dieses Rezept
stammt aus TV ol

Linsen.

. 12wiebe|
. 3 Karotten o i
o Tiroler Knidel

. 1Stange Lauch
. 250 g Bergli trocknet s =
g Berglinsen (getrockne ) . 2 Esslsftel Al

. 1-2 Essloffel Rapsol s
. 1 Liter Gemusesuppe - 12wiebel
. 1Essloffel Essig 5 15049 ma.geres Geselchtes
. 3 Essloffel Mehl . 240gMilch

. 1Lorbeerblatt . 309 g Semmelwirfel

. 2 Wacholderbeeren « 3 Eer

. Salz : . 1 Teeloffel Salz

. Pfeffer Tk 1 Pn.se Pfeffer

. Thymian . 1 Prise Muskatnuss

. Majoran



Zubereitungy

Linsen

Zwiebel fein hacken und in Ol anbraten. Karotten wiirfeln, Lauch in feine Ringe schneiden
und mitbraten. Mit Mehl stauben, rasch durchriihren, mit Suppe sowie Essig abléschen
und einkochen lassen. Die Linsen, das Lorbeerblatt und die Wacholderbeeren zugeben.

AnschlieBend 25 - 30 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen weich sind. Mit Salz, Pfeffer,
Thymian sowie Majoran wiirzen und abschmecken.

Knidel

Die Zwiebel und das Geselchte klein schneiden und gemeinsam in Ol anbraten. In einer
Schussel Milch, Semmelwirfel, Eier, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, das Geselchte und die Zwiebel
gut vermengen und durchkneten. Den Teig ca. 10 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend mit

feuchten Handen Knddel formen und in leicht kochendem Wasser 15 - 20 Minuten sieden
lassen.



ten Tofu anstelle
des Geselchten.
So bringen Sie
mehr pflanzliches
Ewei und somit
wenger Fleisch
und Cholesterin
auf lhren Speise-
plan.






Kaiserschmarrn mit Ap

(4 Portionen)

T

sterrelC
7 Kaiserschmarm
. 20049 Dinkelmehl
(Typ 630 oder700)
1009 Dinkelvollkornmehl
1 Prise Salz
- 1 Packung Backpulver
g 400 ml Milch
S - : (alternativ pflanzendrink)
S g 50 ml Mineralwasser
) 9 ; 5. TRNRS 3 Essloffel Zucker
¥ s . 2 Eier

.- Rosinen nach Belieben
. 2 Essloffel Rapsol

felmus

Apfelmus

. 500 g Apfel (idealerweise
eine stiBe Sorte wie z. B.
Golden Delicious,Jonagold

oder Elstar, da

das Apfelmus

nicht gezuckert wird)
Saft einer Zitrone
Zimtstange, 4 Gewdurznelken

nach Belieben:

Zimtpulver



Zubereitungy

Kaiserschmarrn

Mehl, Salz und Backpulver in einer groBen Schiissel vermischen. Die Eier trennen: Das Eiklar zu
Schnee schlagen. Die Dotter sowie Milch, Mineralwasser und Zucker zu den trockenen Zutaten
geben und mit einem Schneebesen verrihren, bis eine samige Masse entsteht. Den Eischnee
vorsichtig unterheben.

Rapsdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Teig hineingieBen. Je nach Geschmack
Rosinen hinzugeben. Den Teig bei mittlerer Hitze ca. 3 - 5 Minuten backen. Dabei regelmaBig
seitlich etwas anheben und priifen, ob die Unterseite schon gebraunt ist. Sobald der Teigboden
Farbe annimmt, den Teig mit einem Pfannenwender vierteln und die einzelnen Teile umdrehen.
Weitere 3 - 5 Minuten zugedeckt fertig backen und in kleine Stiicke zerreiBBen. Bei Bedarf mit
etwas Staubzucker bestreuen.

Apfelmus

Apfel waschen, Kerngehiuse entfernen und grob wiirfeln. Apfel mit Zitronensaft und Gewiirzen
in einen Topf geben. Zugedeckt bei leichter Hitze weich diinsten. Bei Bedarf etwas Wasser
hinzufiigen. Die Gewiirze entfernen und die Apfel mit einem Stabmixer piirieren. Bei Bedarf mit
Zimtpulver verfeinern.



Servieren Sie den
Kaiserschmarm
als Nachspeise
und geneflen
Sie davor emne
nahrende Suppe
mit Gemiise der
Saison, etwa
Kiirbis, Zucchu
oder Brokkoli.
Auch unser
November-Rezept
passt gul dazu!






(4 Portionen)

Salzburger Kaspressknodelsuppe

Dieses rezept stammt
aus galzburd
&

g

Suppe il
Gemiiseeunlage

. b Karotten
< 1/2 Stuck Kno\lensellerie
. 3 Stangen Lauch :
. 2 Tomaten 4009 Semmelwi]rfel
. 2 groBe Zwiebeln 400 g wurziger Kase,
. 2 Essloffel Rapsol gerieben (Graukase,
. Thymian Bergkase gemischt)
. 2 Lorbeerblatter 4 Eier
. 1Teeloffel Pfefferkorner . 125miMilch
. Salz . 125 ml Wasser
. 2 Liter Wasser . 1Messerspitze Pfeffer
. 1Messerspitze Salz
. Schnittlauch gehackt




Zubereitungy

Kaspressknidel

Alle Zutaten in eine Schissel geben und gut verkneten. Knédel formen und flach driicken. Die
Kaspressknoédel in einer beschichteten Pfanne oder im Griller/Toaster auf beiden Seiten anbraten.

Suppe mit Gemiiseeinlage

Gemlise waschen, putzen und in kleine Stlicke schneiden. Zwiebeln schalen und fein hacken, in
einem Topf mit Ol gut anrésten. Das geschnittene Gemiise dazugeben und ebenso anrésten. Die
Gewidirze in ein Teesieb flllen. Die Zwiebel-Gemusemischung mit 2 Liter Wasser aufgieen und das
Sieb mit Gewlirzen hinzufligen. Aufkochen und bei schwacher Hitze eine Stunde kécheln lassen.
Nach Ende der Garzeit die Gewlirze entnehmen, die Suppe durch ein Sieb gieBen und mit Salz
abschmecken. Das Gemise vor dem Anrichten auf die Teller verteilen. Mit Suppe aufgieen und mit
den Kaspressknoédeln servieren.



GeruweBen Sie die
Kaspressknidel
doch auch emnmal
als Hauptspese
mit etnem
knackigen Salat.

Ich bin ein KI-B
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Waldviertler Karpfen in Molnpanier ..o
und/ E)rda.pfebala:t e a:,\sN'\ederbsterfe'\C\’\ \

(4 Portionen

i —

Erdéipfe{salai

. 60049 Erdapfel
(festkochende Sorte)
2 Zwiebeln
: 1 Essloffel Rapsol
80049 Waldviertler 3 Esslbffel Mohndl
Kaypfen(ﬁ‘étS) _ (oder Rapsdl)
1Zitrone - 2-3 Essloffel Essig
Salz . 300ml Gemiusesuppe
Mehl : . Salz, Pfeffer

Semmelbrosel . 2 Teelbffel Senf
4 Essloffel Graumohn : :

1Ei
etwas Rapsd!



Zubereitung

Karpfen

Karpfenfilets salzen und mit Zitrone betraufeln. Drei Schisseln fiir das Panieren vorbereiten:
Semmelbrésel und Graumohn in einer Schiissel vermengen. Das Ei in einer separaten Schiissel
verquirlen. Etwas Mehl in einer weiteren Schiissel vorbereiten. Die Filets zuerst in Mehl, dann in
verquirltem Ei und abschlieBend in der Mohn-Broselmischung wenden, sodass sie rundum gut von
der Panier bedeckt sind. Ein Backblech mit etwas Ol bepinseln, den Fisch mit Ol bespriihen und
darauflegen. Im vorgeheizten Backofen bei 250°C ca. 15 Minuten knusprig backen.

Erdipfelsalat

Die Erdapfel kochen, anschlieBend schalen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln hacken und

mit einem Essloffel Rapsol glasig anbraten. Die Zwiebeln mit dem Mohnol verriihren und zu den
Erdapfeln geben. Essig, Suppe, Senf, Salz und Pfeffer gut verquirlen und ebenso uber die Erdapfel
gieBen. Zuletzt alles miteinander vermengen und abschmecken.



Praxis”
Ty

Bereiten Sie
auch andere
Gerichte wie
Wiener Schwizel,
gebackenes
Gemiise, Fleisch-,
fisch- und
Gemiiselaibchen
fettsparend m
Backrohr zu.







VO rarlb erger Kaskni pf le. Sy e

aus Vorarlberg

(4 Portionen)

Kasknipfle

. 5 Eier

. 300 g griffiges Mehl

. 2009 Dinkelvollkornmehl
. 125 ml Wasser

. 1Prise Salz

. 1 Prise Muskatnuss

. 100 g Bergkase

. 1009 Emmentaler
100 g RaBkase (alternativ: anderer

N wirziger Kase wie Raclettekase)
. 1groBe Zwiebel
. 20 g Butter
. schwarzer P

feffer aus der Muhle




Zubereitungy

Kasknipfle

In einem groBen Topf Wasser aufsetzen und salzen. Unterdessen den Kase reiben. Eier, Mehl, Salz und
Muskatnuss mit etwas lauwarmem Wasser rasch zu einem Teig verriihren - der Teig soll zahfllssig sein.

Eine ausreichend groBBe Auflaufform im Backofen leicht vorwarmen. Sobald das Wasser kocht, mit
einem Spatzlehobel den Teig portionsweise hineinreiben. Wenn die Knopfle an der Wasseroberflache
schwimmen, gleich mit einem Siebschopfer abseihen und in einem groB3en Sieb abtropfen lassen.

Den Kase mit den Knopfle abwechselnd in die heiBe Auflaufform schichten. Zwiebel schélen und in
feine Ringe schneiden. In einer Pfanne die Butter erhitzen und die Zwiebelringe goldbraun anrésten.
Pfeffermuhle bereitstellen und Kasknopfle mit den Zwiebeln dekoriert servieren. Dazu isst man im
Bregenzerwald gemischten Salat, mancherorts auch Apfelmus (siehe unser Februar-Rezept).









Rewnanke mit [wwlerd,apfel,

(4 Portionen)

Dieses Rezept stammt
aus Oberosterrelch

\..

8 grof3e mehlige Erdapfel
500 ml Milch

Salz, Muskatnuss

40 ml Leinol

1 Essloffel Leinsamen

4 mittelgrofe Reinanken geschrotet

Saft von 2 Zitronen
4 Knoblauchzehen
1 Bund frische Petersilie Bel_ieben
1 Handvoll frischer Basilikum

etwas Mehl LR

2 Essloffel Olivendl

Salz

Schmttlauch nach Belieben
2 Essloffel Sauerrahm nach



Lubereitungy

Rewnanken
Reinanken mit Salz und Zitrone wirzen. Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden oder

hacken. Reinanken mit je einer Knoblauchzehe, Basilikum und einem Teil der Petersilie flillen und
auf beiden Seiten in Mehl wenden.

Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen, die Reinanken einlegen und auf beiden Seiten knusprig bra-
ten. AnschlieBend die Reinanken fiir ca. 8 Minuten bei 180 Grad ins Backrohr geben. In der Zwi-
schenzeit die restliche Petersilie fein hacken. Den Fisch herausnehmen, mit gehackter Petersilie
bestreuen und mitsamt der Fillung servieren.

Leinilerdapfel

Erdapfel mit der Schale dampfen bzw. in Wasser garkochen. Milch mit Salz und etwas geriebener
Muskatnuss erhitzen. Erdapfel schalen, blattrig schneiden und in der Milch bei schwacher Hitze
samig einkocheln lassen. Mit Leindl, geschrotetem Leinsamen und nach Belieben mit Schnitt-
lauch und einem Klecks Sauerrahm servieren.

Dieses einfache traditionelle Mihlviertler Gericht kann man als Hauptspeise mit Brot oder als
Beilage zu Fisch oder Fleisch genieBen.



Wenn etwas iibrig
bleibt: Zerdriicken
Sie die Lemnol-
erdapfel mt der
Gabel, rithren Sie
ewne halbe gehack-
te Zwiebel und
etwas Sauerrahm
unter und schme-
cken Sie alles mit
Salz und Pfeffer
ab. So erhalten
Ste emnen Erddp-
felaufstrich, der im
Kithlschrank ca.

2 Tage halt.






(4 Portionen)

Dieses Rezept stammt
aus Karnten

. 8009 griffiges Mehl
. 2 Essloffel Ol

. 1Prise Salz

. 400 ml Wasser

1kg Erdapfel (mehlig kochend)
1 Zwiebel

1 kleiner Lauch

1kg Broseltopfen

1 Essloffel Sauerrahm

1 Essloffel Rapsol

Salz, Pfeffer

1 - 2 Essloffel Minze

1 - 2 Essloffel Kerbel

frischer Schnittlauch oder
Petersilie nach Geschmack
etwas Butter zum Schwenken




Zubereituny

Mehl, Ol, Salz und Wasser ca. 5 Minuten mit der Kiichenmaschine oder den Knethaken des
Handmixers kneten - so lange, bis sich der Teig vom Schiisselrand 16st bzw. geschmeidig ist.

Fiille

Die Erdapfel kochen, schalen und durch die Kartoffelpresse driicken. Die Zwiebel schéalen, den
Lauch putzen, beides fein schneiden und in Ol anschwitzen. Alle Zutaten fiir die Fille vermischen
und die Masse etwas stehen lassen, damit sich die Gewtlirze entfalten konnen. Dann mit einem
Eisportionierer oder Essl6ffel Kugeln formen.

Aus dem Teig kleine Kugeln formen (ca. 25 Stlick), diese duinn ausrollen und darauf je eine
Kugel mit Fille setzen. Die Fiille mit dem Teig vollstandig handisch verschlieBen (=, GrandIn”,
also zwischen Daumen und Zeigefinger zusammendriicken) oder mit einer Gabel den Rand fest
andrlicken. Die Kasnudeln in reichlich Salzwasser leicht wallend 7 Minuten kochen. Schnittlauch
oder Petersilie waschen und fein hacken. Kasnudeln aus dem Wasser nehmen. Mit brauner,
heiBer Butter und Krautern servieren.



Bereiten Sie die
Kasnudeln zur
Hilfte aus Voll-

kornmehl zu.

Servieren Sie

auch noch griinen
Salat als Bei-
lage - so erhihen
Sie den Ballast-
stoffanteil glewch
zweifach.







§gﬂjj“Mulgulasch vt Polentaschnilte

Dies ist ein a\\geme’m pekanntes

Rezept in Osterreich

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen .

2 rote Paprika Polentaschuuile
2 - 3 Essloffel Rapsol 2

1- 2 Essloffel Paprikapulver  ° 600 ml Gemiisesuppe
450 ml Gemiisesuppe . . 120 g Polenta (MalsgrleB)

Majoran . 2 Essloffel Rapsol

4009 Eierschwammerl . 50 g Parmesan

200 g Champignons. . Salz, Pfeffer und 1 Prise
20049 Kréuterseitlinge : _M‘uskatnuss

1259 Sauerrahm : ; :

Salz, Pfeffer ;

2 Essloffel gehackt'e Petersilie




Zubereitungy

Schwammerlgulasch

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden, Paprika putzen, wurfeln und alles in

1 Essloffel Ol anbraten. Paprikapulver einriihren, kurz mitrésten und mit der Gemisesuppe
abloschen. Mit Majoran wiirzen, ca. 15 Minuten leicht kocheln lassen und dann pirieren.
Eierschwammerl, Champignons und Krauterseitlinge putzen und in Stiicke schneiden.

1- 2 Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen, Pilze salzen und im Ol anbraten, bis ein GroBteil der
austretenden Flussigkeit verdampft ist. Die gebratenen Pilze zum Gulaschansatz geben und ca.
5 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend mit Sauerrahm und gehackter Petersilie verfeinern.

Polentaschnite

Gemlsesuppe aufkochen, Polenta einriihren und unter Riihren einmal aufkochen lassen. Die
Hitze zurlickdrehen und die Polenta zugedeckt 5 - 10 Minuten quellen lassen. Den geriebenen
Parmesan unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Die Polenta auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech 1 -2 cm dick aufstreichen und auskiihlen lassen, bis die Masse
schnittfest ist. In Vierecke (4 - 5 cm) schneiden und in etwas Ol beidseits goldbraun braten.



Ich bin.gin KI-Bild

Verwenden Sie fiir
das Gulasch stait
Sauerrahm 200g
Hafercwisine und
einen Essliffel
Hefeflocken — das
reduziert den tie-
rischen Fettantell.
Ganzlich vegan
wird dieses Ge-
richt, wenn Sie bei
der Polentaschwt-
te den Parmesan

weglassen.



30
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13 14
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Altwiener Apfelstrudel

(4 Portionen)

Dieses Rezept stammt
aus Wien

200 g glattes Weizenmehl 5§

1 Prise Salz ‘:un’e’

100 ml lauwarmes Wasser vy
30 ml geschmacksneutrales Pflanzendl 20 g Butter ===
10 mi Ol (zum Bepinseln) 409 SerT\melbroseI
etwas Mehl (zum Bemehlen des Strudeltuchs) 1Prise Zimt_

20 g Butter (zum Zerlassen) . 750 g siiBe Apfel

1 Eidotter (zum Bestreichen) }Q‘::_?“:‘r"og:‘:\éﬂgﬁf:ben)
i




Zubereituny

Altwiener Apfelstrudel

Fir den Teig alle Zutaten mit den Handen zu einem glatten Teig kneten und zu einer Kugel
formen. Mit wenig Ol bepinseln. Bei Zimmertemperatur zugedeckt mindestens 1 Stunde rasten
lassen. Fiir die Fille Butter in einer Pfanne zerlassen, Nisse hacken und gemeinsam mit den
Broseln in der Butter hellbraun résten. Apfel schilen, vierteln, entkernen und blattrig schneiden.
Brosel-Nuss-Mischung mit Apfeln und Rosinen vermischen und mit Zimt abschmecken.

Strudeltuch (z. B. ausreichend groBes Geschirr- oder Tischtuch) ausbreiten und flaichendeckend
mit Mehl bestreuen. Strudelteig in die Mitte legen und ebenfalls mit etwas Mehl bestreuen.

Mit einem Nudelwalker gleichmaBig ca. 0,5 cm dick ausrollen. Mit leicht bemehlten Handen
unter den Teig fassen (Tipp: Schmuck abnehmen) und ihn von der Mitte weg vorsichtig tiber
den Handriicken zu einem groBen Quadrat ausziehen. Am Ende sollte der Strudelteig moglichst
papierdiinn ausgezogen sein. Butter zerlassen. Teigrander abschneiden.

Den Teig mit zerlassener Butter betraufeln, Fiille auf einem Drittel des Teigs auftragen, dabei
die seitlichen Rander frei lassen. Mit Hilfe des Tuches eng zu einem Strudel rollen, Enden gut
zusammendriicken. Den Strudel mit Hilfe des Tuches auf ein Blech mit Backpapier legen. Mit
Eidotter bepinseln. Im vorgeheizten Backrohr bei 180 - 190 Grad ca. 25 - 30 Minuten knusprig
backen. Strudel herausnehmen, kurz stehen lassen, anzuckern und servieren.



Ich bin ein KI-Bild

Wie wire es mit
eunem Apfel-
Topfen-Strudel?
Dafiir bestreichen
Sie den Tewg mit
500 g Topfen und
vertetlen erst dann
die Apfel-fiillung
darauf. Diese Va-
rante sattigt noch
mehr und liefert
zusitzlich wert-
volles Eiweil und
Kalzium.






Stewrischer Kaferbohnensalat

(4 Portionen) LA e

Dieses Rezept stammt
aus der Steiermark

250 g getrocknete Kaferbohnen
1rote Zwiebel
Apfelessig
4 - 5 Essloffel Kirbiskernol
Salz, Pfeffer

1 Teeloffel Bohnenkraut



Zubereitungy

Steurischer Kiferbohnensalat

Die getrockneten Kaferbohnen am Vortag in lauwarmem Wasser einweichen.

Am nachsten Tag die Bohnen abseihen und in frischem Wasser mit Bohnenkraut ca. 1,5 Stunden
garkochen (Kochzeit kann je nach BohnengréBe und Einweichzeit schwanken). Erst nach etwa
einer Stunde kénnen die Bohnen gesalzen werden.

Bohnen kalt stellen. In der Zwischenzeit Zwiebel fein hacken und mit den Bohnen vermengen.
Mit Kirbiskerndl, mit einem Schuss Apfelessig, Salz und Pfeffer abschmecken.

Der Kaferbohnensalat schmeckt hervorragend als Beilagensalat oder auch als Jause mit einem
Stlick Brot. Er kann mit geriebenem Kren (Meerrettich), hart gekochtem Ei und frischem, fein
gewirfeltem Gemise wie Karotten oder Radieschen verfeinert werden.

Im Kiihlschrank aufbewahrt hélt er sich Ubrigens mehrere Tage!









(4 Portionen

bur indische K
: Dieses Reze
| l l ' pt stammt
) ’ pe dem Burgenland 5

e 1
. 2 Essloffel Rapso Kukunu_-f

. 1/4 Kopf WeiBkraut
. 15049 Sauerkraut . 2 Eier
. 2Zwiebeln . 125 ml Mineralwasser prickeln®
. 3 Essloffel Tomatenmark . 100 ml Vollmilch
. 3 Essloffel edelstiBer Paprika . 80g9 Weizenmehl
. 609 Weizenvollkornmehl

. 2 Essloffel Ajvar
A\ . 1,51 Gemusesuppe . 1Knoblauchzehe gehackt
' . Salz, Pfeffer, gemahlener Kummel . 1Stange Jungzwiebel
. 2 Lorbeerblatter . Petersilie
. 20049 Kukuruz-Karner (Zuckermais)
gekocht (bzw. aus Konserve)
. Salz, Pfeffer
. 2 Essléffel Ol

N

Wir sind KI-Bilder, smk‘v;h



Zubereitungy

Krautsuppe

Zwiebeln schilen, fein hacken und in Ol anrdsten. Kraut waschen, putzen und in feine Streifen
schneiden oder hobeln. Das frische Kraut und das Sauerkraut kurz mit anrésten. Tomatenmark,
Paprika und Ajvar dazugeben, ebenfalls kurz anrésten und mit der Suppe abléschen.
Lorbeerblatter hinzufligen und alles kécheln lassen, bis das Kraut weich ist. Lorbeerblatter vor
dem Servieren herausnehmen und die Suppe mit Salz, Pfeffer und Kimmel abschmecken.

Kukuruz-fladen

Eier trennen und das EiweiB zu Eischnee schlagen. Eidotter, Mineralwasser, Milch und Salz in
eine Schussel geben und vermengen. Das Mehl hinzufligen und alles zu einem Teig verriihren.
Jungzwiebel waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Jungzwiebelringe mit Petersilie,
Maiskornern und Knoblauch zum Teig geben. Zum Schluss den Eischnee unterheben. Eine
beschichtete Pfanne mit Ol auspinseln und die Fladen von beiden Seiten goldgelb anbraten.
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Schwewnsbraten mit Sauerkraut und

(4 Portionen)

Semmelknodel

iesist e typ'\sch i
Dies ist ein :
6sterre\c isches RezePt

Sauerkraut

.5009 Sauerkraut
WAL

.1 Knoblauchzehe

. 1Teelsffel Ol

. 1 Essloffel Mehl

. 250 ml Rindsuppe

. Kimmel

. 5 Wacholderbeeren
. 2 Lorbeerblatter

. Salz, Pfeffer

.80049 Schweinskarree

.4 Knoblauchzehen

. Salz, Pfeffer, Kimmel

.1 Liter Gemusesuppe
zum AufgieBen

. 2 Zwiebeln

. 2 Lorbeerblatter

. 1 Essloffel O

Semmelknisdel

. 2 Eier

. 150 -180 ml Milch

. 2509 semmelwirfel
. gehackte Petersilie

. 1Teelsffel Ol

. 1/2 Zwiebel

. Salz, Pfeffer, Muskat



Zubereitungy

Schwewmnsbraten

Knoblauch schélen, pressen und das Fleisch damit einreiben. Das Karree salzen, pfeffern und mit reichlich
Kiimmel bestreuen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. In einer groBen Pfanne das Fleisch in etwas Ol von
allen Seiten kurz scharf anbraten und wieder herausnehmen. Die Zwiebeln schéalen und vierteln. Den Schweins-
braten in eine Bratpfanne legen, Lorbeerblatter und Zwiebeln hinzufligen, mit Suppe aufgieBen. In den Back-
ofen schieben und ca.1-1,5 Stunden im Ofen garen lassen. Den Schweinsbraten alle 15 Minuten mit Suppensaft
UbergieBen, damit er schon saftig wird. Wird der Saft zu wenig, etwas neue Suppe nachgie3en.

Sauerkraut

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. In einer Pfanne Zwiebel und Knoblauch in Ol anbraten.
Mit etwas Mehl stauben, durchriihren und dann nach und nach das Kraut einriihren. Mit Suppe aufgieBen,
Lorbeerblatter und Wacholderbeeren hinzugeben. Mit Kimmel, Salz und Pfeffer wiirzen und diinsten. Dabei
immer umriihren, damit sich das Sauerkraut nicht am Pfannenboden anlegt.

Semmelknidel

Eier, Milch, Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen und tiber die Semmelwiirfel gieBen. Petersilie fein hacken.
Zwiebel schilen und wiirfelig schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten.
Zwiebel und Petersilie unter die Knédelmasse mischen und ca. 10 Minuten rasten lassen. Masse mit
befeuchteten Handen zu Knédel formen. Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen. Knédel ein-
legen und Temperatur zurlickdrehen. Knédel im heiBen Wasser ca. 20 Minuten ziehen lassen, bis sie nach
oben steigen, dann vorsichtig heraus nehmen.



Lassen Sie das
Sauerkraut auf
Ihrem Teller die
Hauptrolle
spielen.

Als fermentiertes
Lebensmiitel for-
dert es die Darm-
gesundheil und
starkt Ihr Immun-
system.
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