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PROteine
PROvokant gut

ZUTATEN:

1 Portion = 2 Waffeln
¢ 6 EL Haferflocken
e 1Ei

e 2 Eiklar

e 235 g ném PRO
Topfencreme Vanille

¢ Beeren nach Wahl

ZUBEREITUNG:

1. Eiklar zu Eischnee schlagen.

2. 125 g ném PRO Topfencreme mit Haferflocken und Ei verriihren.
AnschlieBend den Eischnee unterheben.

3. Waffeleisen vorheizen und Teig darin goldbraun backen.
4. Restliche Topfencreme auf die Waffeln setzen und

mit Beeren garnieren.
Tipp: Das Waffeleisen mit etwas Butter bestreichen, damit der Teig
nicht kleben bleibt. Dieser Teig muss auch ein wenig langer backen!
ném PRO Rezepte unter: www.noem.at/de/pro/
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Gerade im Winter braucht es starke Abwehrkrafte. Mit unserem breiten Sortiment an
hochwertigen Mikronahrstoffen in gepriifter Qualitat hast du das Werkzeug in der Hand,
dein vorhandenes Potenzial voll auszuschdpfen. So erhalten die Vitamine C und D
sowie das Spurenelement Zink die gesunde Funktion deines Immunsystems.

PURECAPS.NET



Foto: Dieter Brasch

Liebe Leserinnen und Leser!

Zwei Meinungen - diesmal zum Thema Neues Jahr, neues Gliick

Anna Wagner
wagner.anna@gusto.at
Chefredakteurin

Zuallererst will ich mich bei IThnen bedanken! Danke,
dass Sie Teil unserer GUSTO-Familie sind, mit uns
kochen, genief3en und trinken! Wir versprechen Thnen,
auch dieses Jahr mit Ideen zu tiberraschen und
beginnen gleich mit einer Neuheit, die férmlich auf Sie
wartet. Eine der meistgestellten Fragen, die wir uns
kulinarisch doch momentan stellen, ist: ,Was koche ich
heute Abend?“ Natiirlich gibt es in unserem Magazin,
auf GUSTO.at mit {iber 12.000 Rezepten und in
unserer Facebook-Gruppe ,Wir sind GUSTO* viele
Maoglichkeiten, sich bestméglich inspirieren zu lassen.
Vegetarische Speisen werden jedoch oft ein wenig
vernachlassigt und genau das wollen wir andern. Wenn
Sie Lust haben, ein bisschen Abwechslung zu Fleisch
und Fisch zu bekommen, melden Sie sich bei unserem
neuen vegetarischen Newsletter an. Auf S. 9 finden Sie
dazu alle weiteren Infos. Und liebe Leserin und lieber
Leser, falls Sie sich etwas ganz besonders von uns
wiinschen, zégern Sie bitte nicht und schreiben Sie
uns. Wir freuen uns tiber jedes Mail und Feedback.
Jetzt bleibt mir nichts anderes mehr {ibrig, als Thnen
ganz viel Freude mit dieser Ausgabe zu wiinschen.

Wir hoffen, auch im neuen Jahr Ihren Geschmack
getroffen zu haben. Mein ganz personliches Highlight
finden Sie diesmal iibrigens auf S. 45. Das Brot mit
Karfiolaufstrich ist wirklich zum Reinbeif3en!

Wir lesen uns hoffentlich im nachsten Monat wieder.
Alles, alles Liebe und bitte bleiben Sie gesund,

Wolfgang Schliiter
schlueterwolfgang@gusto.at
Herausgeber

Herzlich willkommen in 2021. Ich hoffe, Sie haben
dieses in jeder Hinsicht andere Silvester trotz aller
Einschrankungen gut tiber die Bithne gebracht und
konnten ein paar Urlaubstage genief3en.

,Neues Jahr, neues Gliick!“ ,Es kann nur noch besser
werden!” Oder auch: ,Alles wird gut.“ So oder dhnlich
hort man es gerade von allen Seiten, die Stimmung ist
dabei oft wenig berauschend. Wie es wirklich werden
wird, und wie viele Lockdowns wir noch iiberstehen
miissen, kann wohl keiner sagen. Eines ist allerdings
sicher: Kochen und essen miissen (bzw. kénnen) wir
auch weiterhin, und das ist gut so. Denn es ist nicht nur
Beschiftigungstherapie, sondern sorgt dafiir, dass sich
unsere Stimmung verbessert und wir uns wohlfiihlen.
Ein gutes Beispiel dafiir ist etwa unsere ,Wir sind
GUSTO“-Gruppe auf Facebook, dort herrscht seit Beginn
der Pandemie ein reges kulinarisches Treiben. Viele tolle
Rezepte sowie Kocherfahrungen und Tipps werden
tagtaglich ausgetauscht. Falls Sie noch nicht Mitglied
sind, wiirden wir uns sehr freuen, auch Sie in unserem
Kreis begriifien zu diirfen. Natiirlich werden wir Sie auch
weiterhin in den GUSTO-Ausgaben mit spannenden
Kreationen und viel Wissenswertem durch das Jahr
begleiten. In jedem Fall sollten wir versuchen, weiterhin
positiv zu denken, die Hoffnung nicht zu verlieren und
das Beste draus zu machen.

Ich wiinsche Thnen viel Vergniigen beim Nachkochen
unserer vielseitigen Rezepte und hoffe, dass Sie

an unseren Ideen Gefallen finden,
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Deshalb lieben wir

den FEBRUAR ..

Wir stellen Thnen tolle Hotels, innovative Produkte,
interessante Biicher und andere Neuigkeiten vor. Es gibt
viel Spannendes zu entdecken und zu gewinnen!

Insane Habitats

1070 Wien, Mariahilfer StraBe 42-48
Kaufhaus Gerngross, ErdgeschoB
www.insanehabitats.at
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OKOSYSTEME
FUR DAHEIM

Must-have

Einen kleinen Dschungel fiir zuhause schaffen - so die Idee
hinter den Flaschengarten von Insane Habitats. Die
selbsterhaltenden Okosysteme im Glas wirken wie eine
eigene Welt fiir sich. Ein dreikopfiges Team fertigt die
handgemachten Stiicke in Wien an, jedes ist ein Unikat.
Dabei wird grof3er Wert auf auf3ergewohnliche Gefafde
gelegt, von mundgeblasenen alten Weinballons bis hin zu
kleinen Segelschiffen ist alles dabei. Das Innenleben setzt
sich aus verschiedensten exotischen und tropischen
Pflanzen zusammen. Neben den klassischen Flaschengarten
gibt es eine beleuchtete Version des in sich geschlossenen
Lebensraums, die Baiosphere. Hier wird das Okosystem von
sonnenlichtdhnlichem Licht angestrahlt, wann immer man
mochte. Zudem steht jederzeit eine wechselnde Auswahl an
Pflanzenraritaten zum Verkauf.

Wer sein eigenes kleines Okosystem lieber selbst schaffen
mochte, kann sich im Shop beraten lassen und alle
Materialen und Utensilien kaufen. Oder an einem der
Workshops teilnehmen, wo
Schritt fir Schritt erklart wird
wie es funktioniert. Uber die
Zeit ist eine stetig wachsende
Community entstanden,

und taglich kommen mehr
Menschen dazu, die die Mini-
Okosysteme fiir sich entdecken.
Denn eine griine Umgebung
hat eine beruhigende Wirkung
und mit Insane Habitats hat
jeder die Maoglichkeit, seine
eigene kleine griine Welt zu
sich zu holen.



http://www.insanehabitats.at

VEGETARISCHE
REZEPTIDEEN

\}
GESUCHT? WEM:

Jetzt anmelden

Viele Kochbegeisterte haben sich fiir 2021
vorgenommen, 6fter vegetarisch zu kochen. Auch wir
bei GUSTO sind von dieser Idee begeistert und lieben
es, mit fleischlosen Gerichten zu experimentieren.
Frische Ideen, die herrlich schmecken und bei denen
auch dem grofiten Schnitzerltiger kein Fleisch am
Teller abgeht - genau damit wollen wir Sie ab sofort
noch mehr unterstiitzen.

Neben zahlreichen kostlichen Rezepten in den
kommenden GUSTO-Ausgaben gibt es nun deshalb
auch die Moglichkeit, sich fiir unseren kostenlosen
Veggie-Newsletter anzumelden! Wir stellen fiir Sie
unsere beliebtesten und schmackhaftesten Profi-
Rezepte rund um die vegetarische und vegane
Genusskiiche zusammen. Von asiatischen
Wohlfiihlnudeln {iber mediterrane Gemiiseauflaufe bis
zu fleischlos interpretierter Hausmannskost bekommen
Sie mit unserem neuen Newsletter miihelos ganz viel
Inspiration fiir Thre vegetarischen Gerichte.

Wir freuen uns darauf, Sie im Kreis unserer Newsletter-
Abonnenten begriifien zu diirfen und kénnen es kaum
erwarten, mit Thnen gemeinsam loszulegen!

Anmeldung unter www.gusto.at/veggie-newsletter

Everybody’s Darling - Tagesbar
Do. bis Sa. 16 - 19 Uhr
1010 Wien, Tuchlauben 22

EINMAL ALEXANDER

KUMPTNER ZUM
MITNEHMEN, BITTE ...

Take-Away

Um in der letzten schwierigen Phase den Kunden zumindest
kulinarisch gesehen eine Freude zu bereiten, iiberlegte sich
das Team von Everybody’s Darling - allen voran Alexander
Kumptner - kurzerhand zwei Gustostiicker] zum Mitnehmen:
die von Alex heif3 geliebten Topfenknddel mit Zwetschken-
réster und Vanillecreme und einen Crispy Chicken Brioche.
Frisch gemixte Cocktails in kleinen Glasflaschen freuen sich
ebenfalls tiber Abnehmer.

Das Projekt lauft unter Everybody’s Darling Take-Away!
Alle Infos und weitere Uberraschungen, die sicher folgen
werden, gibt es auf der Instagram Seite everybodys_darling.
Auch Vorbestellungen sind dort per Private Message moglich!
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WERBUNG

TIPP FUR GENIESSER:
GUTEN MORGEN

Unser Tipp fiir alle, die in der Friih ein wenig
Abwechslung wollen: Einfach fettarmes Natur-
oder Sojajoghurt mit Fruchtikus Rote Friichte
verriihren und den Tag genussvoll beginnen.

Mehr Inspirationen auf fruchtikurs.at

WERBUNG

WINTER-WELLNESS &
»ZEIT FUR MICH*

im ****Spa Hotel Briindl in Bad Leonfelden, 00

+ 2 Ubernachtungen im Wohlfiihl-Zimmer

* BegriiBungsdrink & Abschiedsgeschenk

* Reichhaltiges Friihstiicksbuffet & Nachmittagsjause
- Abendessen fiir Genief3er

« Freie Benutzung des neuen Wellnessbereichs

+ 1 Wohlfiithlmassage 20 min & 1 Heublumensack

« Teilnahme am Bewegungsprogramm

Pro Person fiir 2 Nichte € 253,-
(Kein EZ-Zuschlag, zzgl. Ortstaxe giiltig bis Ende 03/21)

INFO & BUCHUNG: ****Spa Hotel Briindl
Badweg 1, 4190 Bad Leonfelden, Tel.: +43 7213 61177
info@hotelbruendl.at, www.hotelbruendl.at
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PRAKTISCHES
TOOL

Must-have

Die Salatschleuder aus der Serie Green Tool von
Eva Solo ist ein Multitalent. Sie kann auch zum
Passieren verwendet werden, man kann darin

Obst waschen und die Pasta abseihen. Die
eingebaute Schleuderfunktion wird durch

leichtes Driicken aktiviert.

Die Salatschleuder (@ 24, H 16 cm) besteht aus

umweltfreundlichem Edelstahl und
Komposit aus Weizenfaser
und Kunststoff. Der
Gummiboden sorgt fir
festen Halt.

Salatschleuder
€ 44,95
www.evasolo.com

STIKADO

oooooooooooooooooooooooooo

Das Regal aus der Dose

Mit diesem raffinierten Bausatz wird
jeder zum Disigner und Baumeister.
Ob Biicherregal, Sideboard oder
Sofatisch, mit Stikado ldsst sich so gut
wie alles bauen. Das ,Basis Set“ enthalt
alle Bauteile fiir ein Regal mit 8 Staben
und alle benétigten Werkzeuge.

Mit den ,plus 4 Sets“ kann in Vierer-
Schritten beliebig in alle Richtungen
erweitert werden.

Um die Stidbe mit den Brettern zu
verbinden, bohrt man erstmal ein paar
Locher. Mit der Markierschablone,
dem Bohrer und den Tipps in der
Anleitung kénnen diese kinderleicht
in die Wunschplatte eingebracht
werden. Danach wird nach dem
Sandwichprinzip die Platte zwischen
die Stabe geschraubt. So wachst Stab
fir Stab das individuelle Traumregal!

Stikado Basis Set € 68,-;
Plus 4 Set € 29,-
www.jakobschenk.com

Stikado.

DAS REGAL ALIS DER DOSE

— —

——
—_—


http://www.jakobschenk.com
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http://www.hotelbruendl.at
http://www.evasolo.com

WEINE VOM LEITHAGEBIRGE

Winzertipp

Johann und Julianna Wagentristl legten 1888 den Grundstein fiir das
heutige Weingut in Grof3hoflein, das an den sanften Hangen des
Leithagebirges und dessen Ausldufern liegt. Einen wichtigen Meilenstein
setzte Rudolf Wagentristl, als er 1974 das Weingut iibernahm. Er erkannte
schon damals das einzigartige Potenzial der Lagen. Sein Sohn Rudi fiihrt
es nun seit 2014. Er ist ein Verfechter klarer Linien, und so entstehen
Weine mit unverwechselbarem Charakter, mit Kraft und Finesse.
Die besondere Zusammensetzung der Boden sorgt gemeinsam mit dem
speziellen Kleinklima der
Region fiir ein einzigartiges Terroir,
das in dieser Beschaffenheit
nirgendwo sonst zu finden ist.
Etwa zwei Drittel der Rebflachen sind
Rotweinsorten vorbehalten. Die
Weingarten werden gebietstypisch
von Blaufrankisch, Zweigelt und
Welschriesling dominiert. Besonders
am Herzen liegen Rudi Wagentristl
die Burgundersorten:
Weingut Wagentristl Weif3burgunder, Chardonnay und
7051 GroBhdflein Pinot Noir. Mit diesen Weinen will er

REEHIgEESE 2 nicht nur andere, sondern auch sich
www.wagentristl.com
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NACHGEKOCHT

Von Lesern gekocht und fotografiert

Dieses Madame Crousto (,Auf3en knusprig, innen
saftig“) wurde von Susanne Huber gebacken und ist
ein weit gereistes Nachgekocht-Bild: Susanne lebt in
Queensland (Australien) und ist seit vielen Jahren
GUSTO-Abonnentin. ,Ich freue mich immer, wenn
ich ein Stiickchen Heimat im Ausland erhalte!*

Sie haben auch ein GUSTO-Rezept ausprobiert?
Schicken Sie uns ein Foto davon an redaktion@
gusto.at! Jedes abgedruckte Bild wird mit einem
Kochbuch belohnt.

NANETTES
BACKBUCH

Backen wie bei Oma

Nanette Herz war leidenschaftliche Kéchin, Bauerin und
Grof3mutter. Sie hat sich ihr Leben lang mit Brauchtum
und Tradition beschaftigt und sich um das leibliche Wohl
ihrer Familie und Gaste gekiimmert. In diesem Backbuch
finden sich ihre liebsten Rezepte, die so gut sind, dass sie
keinesfalls in Vergessenheit geraten diirfen: klassischer
Marmorkuchen, Apfelkuchen, Kirchweihkiichlein,
Krapfen, cremiger Kasekuchen
oder wiirziges Kasegeback.
120 traditionelle Rezepte aus
r dem Nachlass, tausendmal
erprobt und absolut geling-
sicher, dazu humorvolle und
beriihrende Anekdoten aus
dem Leben von Nanette Herz.

NANCTTRA
LEUE TR

HAUSMITTEL

Nicht jede Medizin kommt aus der Apotheke

Es miissen nicht immer gleich Pillen sein, oft tun es
auch die guten alten Hausmittel. Christine Reiler,
Allgemeinmedizinerin und Moderatorin der ORF-
Gesundheitssendungen, nimmt sich uralten Wissens an
und sorgt dafiir, dass es nicht
verlorengeht. Anhand der
haufigsten alltdglichen
Krankheiten und Beschwerden
zeigt sie, welche ,Zutaten“ aus
Kiiche und Garten ganz ohne
Nebenwirkungen schnell und
nachhaltig helfen - vom Saft
des schwarzen Rettichs bis
zum Salbei. Als junge Mutter
weif} sie, dass auch liebevolles
Kiimmern und Umsorgen
heilsam ist, als Arztin dass
Selbstbehandlung ihre
Grenzen hat.

N MED CHEIETINE BELER

HAUSMITTEL

Meine besten Hausmittel aus Kiiche und Garten
Dr. med. Christine Reiler
Kneipp Verlag, € 25,-

VEGAN
LOW BUDGED

GroBer Geschmack zum kleinen Preis

Der Titel ist Programm: grof3er Geschmack zum
kleinen Preis - nahrstoffreich, alltagstauglich

und natiirlich rein pflanzlich. Dabei werden keine
Kompromisse gemacht, Geschmack und Gesundheits-
bewusstsein bleiben nicht auf der Strecke. Niko
Rittenau liefert die Theorie zu einem erndhrungs-
wissenschaftlich optimierten veganen Erndhrungs-
konzept, Sebastian Copien entwickelt mit profundem
Handwerk und Kiichentechnik geschmackvolle und
kreative Gerichte. Die beiden
zeigen, wie viel Freude gesunde
Kiiche machen kann und dass
es viele Wege gibt, Klassiker
auch rein pflanzlich grof3artig
umzusetzen.

Nanettes Backbuch

Die gesammelten Rezepte einer
Landb&uerin

= Ars Vivendi, € 20,90

Vegan Low Budget

Niko Rittenau, Sebastian Copien
Becker Joest Volk Verlag,
€2060
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SALE

=30%

TRAUMHAFTE ANGEBOTE

marionnaud.at

eich und auf marionnaud.at. Nachlass !‘olgt e, der

eduzierte Ware, Gutscheine, Lalique-
arionnaud.at/f@htstext.




Urlaubstraume
werden wahr!

Gewinnspiel-Special

Diesmal verlosen Einzigartigen Urlaub fiir die ganze Familie versprechen die 35 Mitgliedsbetriebe der
wir zwei tolle Vereinigung ,family austria Hotels & Appartements®., Ob Wellnesshotel, Appartement,
Packages in Bio-Bauernhof oder Therme - iiberall steht ein persénlicher Urlaubscoach zur Seite,
wunderschonen der von der Planung bis zur Abreise mit Tipps zur Verfiigung steht. www.familyaustria.at
Hotels an der Tradition mit modernem Weitblick und Sinn fiir das Schone bieten die Traunseehotels
Skipiste. der Familie Groller. Dazu gehoren etwa das Genief3er-Seehotel ,Das Traunsee mit
dem Restaurant ,Bootshaus®, das 4-Sterne-Hotel ,,Post am See“ mit dem Restaurant die
,Poststube 1327“ und auch die Kranabethhiitte. www.traunseehotels.at

Wo im Winter die Piste direkt vor der Haustiire
endet, breitet sich im Sommer ein Paradies
zwischen Berg und See aus, eine Spielwiese, die
Erwachsene ebenso in ihren Bann zieht wie Kinder.
Denn als Mitglied der ,family austria Hotels &
Appartements“ steht im Salzburger Hof Spaf3 fiir
Grof3 und Klein im Vordergrund - mit viel Auszeit
fur die Eltern und Spannendem fiir Kids und
Teens. Im Hotel und rundherum gibt es viel zu
entdecken: Entspannen im ,SKY SPA-Relax-
Bereich®, in der ,Almsauna“ oder bei Ski- und
Snowboard-Touren durch die marchenhafte Natur.
Wenn das Wetter doch einmal nicht passt, wird’s
fir die Grof3eren in der Teens-Chillout-Lounge
cool, die Kleineren versuchen sich als Ritter mit
eigener Burg, Legohaus-Architekt, Rutschen-Konig
oder mutiger Klettermaxe. Skifahren,
Snowboarden, Schneeschuhwandern und
Langlaufen - Bewegung tut gut und macht
hungrig. Das Kiichenteam hat dafiir die
~WVerwohnpension®“ entwickelt, die Gaumen und
Seele erfreut. Aromatisch und fein, aber nicht
tiberkandidelt. Ehrlich und frisch

aus der Region, aber mit Blick tiber den Tellerrand.
Mit Themenbuffets, Galadiners mit
Weindegustation oder Show-Kiiche.

Hotel SALZBURGER HOF****Superior
5541 Altenmarkt im Pongau, Zauchensee 22
www.salzburgerhof.net

14 GUSTO 2/2021
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KRANABETHHUTTE

Auf stolzen 1.530 Metern thront die Kranabethhiitte bucht eines der gemiitlichen Zimmer. Die Feuerkogel
inmitten des Ski- und Wandergebiets Feuerkogel. Von dort ~ Seilbahn ist von Mai bis Ende Oktober und von Mitte
oben bietet sich ein atemberaubender Rundblick auf den Dezember bis Ende Marz in Betrieb und bringt Skifahrer
Traunsee mit dem Traunstein, das Tote Gebirge bis zum und Wanderer zur Bergstation. Von dort ist die Hiitte in
Dachsteinmassiv und iiber das Alpenvorland bis zum nur 10 Gehminuten erreicht. Koffer und Skier werden auf
Bohmerwald. Gepflegte Gastlichkeit auf hohem Niveau Wunsch sogar direkt geliefert. Ubrigens, die Location

- so die Devise von Heinz Gréller, der sich vor 8 Jahren kann auch exklusiv gemietet werden (€ 990,- pro

einen Lebenstraum erfiillte. Er zog sich aus der operativen  Nichtigung ohne Verpflegung). Tipp: Auch heuer ist das
Fiihrung der Traunseehotels zuriick und tibernahm die Kiichenteam vom Restaurant ,Bootshaus“ wieder zu Gast
urige Kranabethhiitte. Sie ist zwar kein Gourmettempel, am Berg und verwohnt bei spannenden Veranstaltungen.

wie das 4-Hauben-Restaurant ,Bootshaus®, aber bei Heinz
Grollers Kaiserschmarrn werden auch eingefleischte
Gourmets schwach. Hochwertige Hausmannskost statt Kranabethhiitte Feuerkogel
Fast-Food und gemiitlicher Einkehrschwung statt Hektik Familie Groller

stehen auf dem Programm. Wer Sonnenaufgange in den 4802 Ebenses, Feuerkogel 9

Bergen liebt oder als Erster auf der Piste stehen mochte, i Kranabethhtettos(ohetkogelat

Lindert Schmerzen und Fieber,
bekampft die Entziindung &
befreit Nase und Nebenhohlen

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen infarmieren O
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Jetzt ist genau die richtige Zeit fiir herzhafte Eintopfe mit viel Geschmack. Ob mit ;
Rind, Kalb, Lamm oder Gemiise, unsere Kreationen prasentieren sich mal fein, mal 3
deftig, mal cremig oder auch mal suppig. Eines haben sie fix gemeinsam: sie sind

immer raffiniert und warmen nicht nur den Magen, sondern auch das Herz!
r

REZEPTE Wolfgang Schliter FOTOS Dieter Brasch
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TOPINAMBUR-

BOHNENEINTOPF
mit Speck und Brokkoli

4 Portionen, Zubereitung ca. 45 Minuten

+ 200 g weiBe Riesenbohnen (gekocht) Radicchiosalat:

+ 200 g Gelbe Riuben + 20 g Schnittlauch
0. ] + 400 g Brokkoli + 300 g Radicchio
+ 300 g Topinambur + 4 EL Zitronensaft
+ 400 g Frihstlicksspeck + 1TL Honig
: + 3 Knoblauchzehen + 3 EL Mandelblattchen
+ 4 EL Olivendl (geréstet)
. 21 Gemiisesuppe e
+ 2 kleine Zweige Rosmarin « Salz, Pfeffer

1. Bohnen in ein Sieb leeren, kalt spiilen und abtropfen
lassen. Riiben schalen, eventuell langs halbieren und quer
in 1 cm breite Scheiben schneiden. Vom Brokkoli den
Strunk entfernen, Brokkoli in Roschen teilen. Topinambur
waschen, langs halbieren und quer in 1 cm breite Stiicke
schneiden. Speck in ca. 1 cm grof3e Stiicke schneiden.
Knoblauch schilen und klein schneiden.
2. Ol erhitzen. Speck, Knoblauch, Riiben und Topinambur
darin anschwitzen und mit Suppe aufgief3en. Rosmarin
zugeben und den Eintopf ca. 20 Minuten kécheln. Nach
halber Garzeit Brokkoli zugeben und mitgaren. Knapp
vor Ende der Garzeit Bohnen behutsam unterrithren und
erwarmen. Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3. Fiir den Salat Schnittlauch fein schneiden. Vom
Radicchio den Strunk ausschneiden. Radicchio langs
halbieren, quer in schmale Streifen schneiden. Zitronensaft
mit Honig verriithren, mit dem Radicchio vermischen,
salzen und pfeffern. Schnittlauch und Mandeln unter-
- rithren. Salat kurz marinieren lassen. Eintopf anrichten
und mit dem Salat servieren.

Pro Portion: 891 kcal | EW: 41 g | Fett: 40 g | KH: 117 g | BE: 7,1 | Chol: 11 mg

<~ Weintipp
Dazu bietet sich ein komplexer, mineralischer, cremiger,
maischevergorener, burgenlédndischer Grauburgunder an.



LAMMEINTOPF

mit Artischocken,
Fisolen und Petersilwurzelpiiree

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde, zum Marinieren ca. 1 Stunde

1kg Lammschlegel (ausgelsst, ohne Knochen) ~ Petersilwurzelpiiree:

5 Knoblauchzehen (zerdriickt) 500 g Petersilienwurzeln
3 EL Thymian (gehackt) 1 kg mehlige Erdapfel
2 Glaser eingelegte 500 ml Milch
Artischockenherzen (Fiillgewicht je 280 g) 80 g Walnlisse (grob gehackt)
T— 100 g getrocknete Paradeiser (eingelegt) 1EL Petersilie (gehackt)
300 g breite Fisolen
400 g Zwiebeln Petersilpesto:
6 EL QI 2 Knoblauchzehen
30 g glattes Mehl 150 g Petersilie
250 ml roter Portwein 80 g WalnUsse
800 ml brauner Lammfond 125 ml GemUsesuppe
50 g Passata 40 ml Olivendl
80 g Parmesan (gerieben)
Salz, Pfeffer
' BN | [ = Weintipp
o 'y d‘ , Eine kraftige Eisenberg DAC Reserve mit Ankldngen von dunklen Beeren,
o Lakritze, Kokos, samtigen Tanninen und finessenreichem Abgang erganzt

das Gericht.



1. Fleisch in ca. 3 cm grof3e Wiirfel
schneiden, mit Salz, Pfeffer, zerdriicktem
Knoblauch und 2 EL vom gehackten
Thymian wiirzen, durchmischen und
zugedeckt 1 Stunde marinieren lassen.

2. Artischocken und Paradeiser abtropfen
lassen. Artischocken halbieren, Paradeiser
klein schneiden. Fisolen putzen, quer in
ca. 2 cm breite Stiicke schneiden und in
Salzwasser bissfest kochen. Abseihen,
abschrecken und gut abtropfen lassen.

3. Fiir das Pesto Knoblauch schalen und
fein hacken. Petersilblattchen von den
Stielen zupfen und grob hacken. Beides
mit Niissen, Suppe und Ol fein piirieren.
Pesto mit Salz und Pfeffer wiirzen,
Parmesan einriithren. Pesto eventuell mit
wenig Suppe verdiinnen.

4. Zwiebeln schilen, halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Fleisch in Ol
rundum anbraten und aus der Pfanne
nehmen. Im Bratriickstand Zwiebeln
goldgelb rosten, Mehl einrithren und kurz

mitrosten. Mit Wein abléschen und die
Flissigkeit einkochen lassen. Fond
zugief3en und aufkochen. Passata und
Fleisch zugeben, Topf bis auf einen Spalt
zudecken und das Fleisch ca. 50 Minuten
diinsten, dabei 6fter umriithren. Gegen
Ende der Garzeit Paradeiser, Fisolen und

Artischocken zugeben und kurz mitgaren.

5. Fiir das Piiree Petersilienwurzeln und
Erdapfel schélen und in ca. 1 cm grofde
Stiicke schneiden. Milch aufkochen.
Gemiise darin unter 6fterem Umriihren
weich kécheln (ca. 15 Minuten). Am Ende
der Garzeit sollte die Fliissigkeit fast
verdampft sein. Gemiise passieren oder
piirieren. Piiree salzen, pfeffern. Mit
Niissen und Petersilie bestreuen.

6. Eintopf anrichten, mit {ibrigem
Thymian bestreuen und mit Piiree und
Pesto servieren.

Pro Portion: 1105 kcal | EW: 73 g | Fett: 54 g | KH: 87 g
BE: 5,1 | Chol: 155 mg
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KALBSEINTOPF
mit Spinat-Schupfnudeln

e — 4 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

+ 1kg Kalbsschulter Spinat-Schupfnudeln:

+ 400 g Zwiebeln + 750 g mehlige Erdapfel
+ 80ml Ol + 200 g glattes Mehl

+ 750 ml brauner Kalbsfond + 2 Dotter

+ 300 g Champignons + 2 EL WeizengrieB

+ 200 g Lauch + 450 g TK-Spinat (passiert,
+ 1EL Speisestarke aufgetaut, gut ausgedrickt)

+ 2 EL Wasser + 2 EL Butter

. 250 ml Schlagobers
+ 1EL Petersilie (gehackt) + Salz, Pfeffer, Muskat, Mehl

R 1. Fleisch in ca. 40 g schwere Stiicke schneiden.
Zwiebeln schilen und klein wiirfeln. Die Halfte vom

Ol erhitzen, Zwiebeln darin goldbraun résten, dabei
ofter umrithren. Fond zugief3en und aufkochen, Fleisch
zugeben und ca. 35 Minuten weich diinsten. Topf dabei
bis auf einen kleinen Spalt zudecken.

2. Champignons putzen und halbieren oder vierteln.
Lauch putzen und in ca. 2 cm breite Stiicke schneiden.
3. Fir die Schupfnudeln Erdapfel kochen, abseihen,
schalen und noch heif3 passieren. Masse mit Mehl,
Dottern, Grief3, Spinat, Salz und Muskat zu einem
glatten Teig verkneten.

4. Teig halbieren, auf einer bemehlten Arbeitsflache

zu daumendicken Stangen rollen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Teigscheiben auf der bemehlten
Arbeitsfliche mit der flachen Hand zu kurzen, dicken
Nudeln ,wuzeln®

5. Reichlich Salzwasser aufkochen und die Nudeln
darin ca. 10 Minuten kécheln. Mit einem Siebschopfer
herausheben, abschrecken und abtropfen lassen.

6. Fleisch aus der Sauce heben und beiseite stellen.
Starke mit Wasser vermischen. Obers und Starke in die
Sauce rithren und ca. 4 Minuten kécheln. Parallel dazu
Champignons und Lauch im {ibrigen Ol anbraten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Fleisch, Champignons und Lauch in die Sauce geben
und kurz ziehen lassen. Butter erhitzen, Nudeln darin
schwenken, salzen und pfeffern. Eintopf anrichten,
mit Petersilie bestreuen und mit den Nudeln servieren.

Pro Portion: 1151 kcal | EW: 58 g | Fett: 71 g | KH: 79 g | BE: 5,8 | Chol: 330 mg

< Weintipp
Ein fassgereifter Wiener Chardonnay mit gelben Friichten,
Vanille und Brioche am Gaumen bietet sich an.

SAFE PARTNER: Wir sorgen
fiir sichere Betreuung!

1Programm - 3 Wege, es zu leben!

Erstmals wird das neue WW Programm
personlich auf dich und deinen Lifestyle
abgestimmt. Geniel3e zero point™
Lebensmittel, bis der Hunger verschwun-
den ist - ohne wiegen, ohne zéhlen.
Einfach optimal abnehmen und geniel3en!

Unsere Mitarbeiter werden wochentlich
auf Corona getestet, die Betreuung ist
auch digital oder per Fernkurs moglich.

AKTION:

gratis Einschreibung, du sparst ... € 35,00
Wochengebihr.......................... € 22,00
Wochengebiihr 10-23 Jahre ......... €12,00

Easy Pass’, das giinstigste Angebot:
wochentlichnur........................ €19,00
("Mindestbuchung: 3Monate, danach jederzeit kiindbar!)

weightwatchers
Osterreich

WW ist nicht geeignet fiir Schwangere, Personen mit Essstérungen und
Kinder unter 10 Jahren. Vor Beginn einer Abnahme sollte &rztlicher Rat
eingeholt werden. © 2021 WW International, Inc. Alle Rechte vorbehalten.

www.weightwatchers.at | Tel. 01532 53 53

() WWoOesterreich ww_oesterreich
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KICHERERBSEN-EINTOPF

mit Gurkencreme

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

+ 300 g Kichererbsen (gekocht)  + 21 GemUsesuppe Gurkencreme:

+ 150 g rote Zwiebeln + 1Lorbeerblatt + 500 g Joghurt

+ 3 Knoblauchzehen + 2 EL Majoran (gehackt + 1Salatgurke (ca. 300 g)

+ 200 g Karotten + 1Pkg. Daikonkresse + 3 Knoblauchzehen

+ 200 g Fenchel + 8Scheiben Baguette =~ e

+ 150 g Lauch + Salz, Pfeffer

+ 150 g Stangensellerie

+ 250 g Hokkaido < Weintipp

+ 1roter Paprika Dazu passt ein engmaschiger Stdsteiermark DAC Sauvignon blanc
+ 6 EL Olivendl mit Nuancen von gelbem Paprika, Stachelbeeren und Krauterwirze.



1. Kichererbsen in einem Sieb kalt abspiilen. Zwiebeln,
Knoblauch und Karotten schélen. Zwiebeln vierteln und
quer in Scheiben schneiden. Knoblauch hacken. Karotten
schalen, zuerst in diinne Langsscheiben, dann quer in
schmale Streifen schneiden.

2. Vom Fenchel den Strunk ausschneiden, Fenchel quer
in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Lauch lings auf-
schneiden, waschen und quer in 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Sellerie quer in ca. 2 cm breite Stiicke
schneiden. Kiirbis in ca. 1 cm grofde Stiicke schneiden.
Paprika langs halbieren, entkernen und in ca. 2 cm
grof3e Stiicke schneiden.

3. Zwiebeln, Knoblauch, Fenchel und Kiirbis in Ol
anschwitzen, mit Suppe aufgief3en und ca. 5 Minuten

kocheln. Lauch, Sellerie und Lorbeer zugeben und

ca. 15 Minuten kocheln. Gegen Ende der Garzeit
Kichererbsen, Paprika, Karotten und Majoran zugeben
und mitkochen.

4. Fiir die Gurkencreme Joghurt gut verrithren. Gurke
schilen, grob raspeln und gut ausdriicken. Knoblauch
schalen und klein hacken. Joghurt mit Knoblauch und
Gurkenraspel verriihren und salzen, pfeffern.

5. Kresseblattchen abschneiden. Lorbeerblatt aus

dem Eintopf entfernen. Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken, anrichten und mit Kresse bestreuen.
Eintopf mit Baguette und Gurkencreme servieren.

Pro Portion: 733 kcal | EW: 32 g | Fett: 26 g | KH: 114 g | BE: 7,8 | Chol: 24 mg







RINDFLEISCH-
LINSEN- -
. EINTOPF

mit Melanzani und Chili

CAVIAR ~ 4
- FUR JEDEN = =
y- ANLASS. &

LY

4 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

800 g Rindfleisch (Schwarzes Scherzel, Mageres Meisel)
+ 300 g Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
+ 8 EL Olivendl =
g =" + 600 ml GemUsesuppe
2 Dosen Pelati (Fiillgewicht je 400 g)
250 g rote Linsen
+ 400 g Melanzani
4 kleine Jungzwiebeln
Ssssmes 20 g Basilikum e ”“w“f’:*“:iz::ru
+ 20 g Schnittlauch
+ 2 kleine rote Chili (gehackt)
+ 40 g Butter
] + 1EL Balsamico

*

*

*

*

*

+ Salz, Pfeffer

S 1. Fleisch in ca. 50 g schwere Stiicke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schilen, klein wiirfeln x- I
und in 5 EL Ol anschwitzen. Suppe und Pelati
zugeben und die Mischung aufkochen. Fleisch
einriihren, Topf bis auf einen Spalt zudecken
und das Fleisch ca. 1 Stunde diinsten.
2. Linsen in Salzwasser bissfest kochen,
abseihen, abschrecken und abtropfen lassen
Melanzani in ca. 1 cm grofde Stiicke schneiden,
in restlichem Ol rundum anbraten und mit Salz

- und Pfeffer wiirzen. Jungzwiebeln putzen und '

SN in der Lange kiirzen. ]
3. Basilikumblatter abzupfen und hacken.
Schnittlauch fein schneiden.
4. Gegen Ende der Garzeit Linsen, Melanzani,
Chili und Krauter unter das Fleisch rithren und
kurz mitgaren. Butter aufschiumen und die
Jungzwiebeln darin rundum braten und salzen,
pfeffern. Eintopf mit Balsamico verfeinern, an-
richten und mit Jungzwiebeln garniert servieren.
Dazu passt dunkles Brot.

Pro Portion: 854 kcal | EW: 62 g | Fett: 45 g | KH: 68 g | BE: 3,4

Chol: 140 mg
I .. . ﬁ .I
« =Getrinketipp ' I
= Hier passt ein untergériges Vollbier oder & R
B ein mittelgewichtiger Rosalia DAC Zweigelt. .;: mUTE N ESSEN
: ENKEL.AT #




Oh, du
stipe
Naschzeit!

Wenn der Duft von frisch Gebackenem durch die Kiiche zieht,
kann kaum jemand widerstehen. Diesmal gibt’s statt klassischen
Faschingskrapfen italienische Bamboloni, gefiillte Krapfen aus
dem Ofen, Mutzenmandeln mit Marmelade, herzige Donuts
und Krapfen mit Créme Mousseline.

FOTOS: Barbara Ster
REZEPTE: Charlotte Cerny
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Bomboloni mit
Schokokaramell

28 Stiick, Zubereitung ca. 1% Stunden, zum Gehenlassen ca. 9 Stunden

Teig: Fiille: Glasur:
+ 500 g glattes Mehl + 150 ml Schlagobers + 300 g Staubzucker
+ 50 g Kristallzucker + 90 g Kristallzucker + 2 EL Sauerrahm

+ 10 g Trockengerm e 100 g MilchKUVERURE S eeeeeenedensassestoneatacacancee
+ 140 ml Milch (gehackt) + Mehl, Ol zum Backen
+ 5 mittlere Eier + 30 g Butter

+ 250 g weiche Butter

1. Fiir den Teig alle Zutaten ca. 10 Minuten glatt verkneten.
Teig in eine Schiissel legen, mit einem Tuch abdecken und im
Kiihlschrank tiber Nacht rasten lassen.
2. Fr die Fiille Obers aufkochen und beiseite stellen. Zucker
in einer Pfanne karamellisieren. Obers zugief3en. Mischung
kocheln, bis sich der Zucker auflost. Karamell iiber die
Kuverttire leeren und kurz ziehen lassen. Butter zugeben
und mit dem Stabmixer zu einer homogenen Canache mixen.
Abdecken und beiseite stellen.
3. Teig kurz durchkneten und in 28 Stiicke teilen. Teigstiicke
. zu Kugeln schleifen, bis sie eine glatte Oberflache haben.
el 3 4. 2 Backbleche mit Kiichentiichern belegen und leicht mit Mehl
I stauben. Teiglinge auf die Bleche legen, leicht mit Mehl stauben
und abdecken. Bei Raumtemperatur ca. 1 Stunde gehen lassen.
5. Ol in einem grof3en Topf auf 170°C erhitzen. Bomboloni
mit der Oberflache nach unten hineingeben und ca. 3 Minuten
goldbraun backen. Wenden und ca. 3 Minuten fertig backen.
Bomboloni herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen
g lassen.
e 6. Fiir die Glasur Zucker und Sauerrahm glatt riihren und die
heifen Ballchen darin wenden.
7. Schokokaramell in einen Dressiersack mit schmaler Tiille
fillen und in die Bomboloni spritzen. Noch warm zum Kaffee
genief3en.

Pro Stiick: 272 kcal | EW: 4 g | Fett: 15 g | KH: 33 g | BE: 2,6 | Chol: 59 mg

TIPP: Die Ballchen kénnen auch in Staub- oder Zimtzucker
gewalzt werden und schmecken auch ohne Fiille himmlisch.



Mutzen-
mandeln mit
Marmelade

30 Stiick, Zubereitung ca. 1 Stunde,
zum Rasten ca. 20 Minuten

Teig:

+ 250 g glattes Mehl

+ 50 g Kristallzucker
+ 1% TL Backpulver

+ 120 ml Milch

+ 80 g Butter (zerlassen)

Zum Walzen und Fiillen:

+ 250 g Kristallzucker

+« 2TL Zimt

+ 120 g Marillenmarmelade (passiert)

+ Mehl, Ol zum Backen

1. Fir den Teig alle Zutaten zligig glatt
verkneten und ca. 20 Minuten rasten
lassen.

2. Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache ca. 1 cm dick ausrollen und
in Rauten schneiden.

3. Ol in einem grof3en Topf auf 170°C
erhitzen, Mutzenmandeln vorsichtig
hineingeben und beidseitig goldbraun
backen. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

4. Zucker und Zimt vermischen und die
heifen Mutzenmandeln darin wilzen.

5. Mit einem Spief3 Locher in das Geback
stechen. Marmelade in einen Dressiersack
mit schmaler Tiille fiillen und in die
Mutzenmandeln spritzen.

Pro Stiick: 116 kcal | EW: 1 g | Fett: 4 g | KH: 19 g | BE: 1,6
Chol: 6 mg

! 2










Herzige
Brandteigdonuts

12 Stiick, Zubereitung ca. 1% Stunden

Teig: Glasur & Deko:

+ 250 ml Wasser + 200 g Staubzucker
+ 125 g Butter + TEL Erdbeermarmelade
+ 200 g glattes Mehl + 1EL Zitronensaft

+ 5 mittlere Eier + 2 EL Zuckerstreusel
Fiille: + Ol zum Backen

+ 250 ml Milch

+ Mark von 1 Vanilleschote

+ 1Dotter

2 EL Kristallzucker

+ TEL Speisestarke

+ 1EL glattes Mehl

+ 100 g weiBe Kuvertlire (gehackt)

+ 100 g Erdbeermarmelade

*

1. Fiir die Fiille Milch und Vanillemark aufkochen. Dotter,
Zucker, Starke und Mehl glatt rithren. Heif3e Milch unter
Rithren langsam in die Dottermasse gief3en. Dottermilch
wieder in das Kochgefaf leeren und bei mittlerer Hitze
weiterriihren, bis die Masse eindickt. Vom Herd nehmen,
Kuvertiire unterrithren, bis sie geschmolzen ist. Creme
abdecken und auskiihlen lassen.

2. Einen Bogen Backpapier in 12 gleich grof3e Stiicke
schneiden.

3. Fiir den Teig Wasser und Butter aufkochen. Mehl
zugeben, mit einem Kochl6ffel einrithren und abbrennen.
Masse in eine Schiissel leeren und kurz tiberkiihlen
lassen. Eier einzeln zugeben und griindlich untermixen.
4. Teig in einen Dressiersack mit Sterntiille fillen und
Herzen auf die Backpapierstiicke dressieren.

5. Ol in einem weiten Topf auf 170°C erhitzen. Brandteig-
herzen vorsichtig in das Ol gleiten lassen, Backpapier
abziehen. Herzen beidseitig goldbraun backen, heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

6. Fiir die Glasur Zucker, Marmelade und Zitronensaft
verriithren. Fiille und Marmelade jeweils in einen
Dressiersack mit schmaler Lochtiille fiillen, Donuts damit
befiillen. Glasur darauf verteilen und mit dem Zucker-
dekor bestreuen.




Gefiillte Krapfen
aus dem Ofen

12 Stiick, Zubereitung ca. 1 %2 Stunden, zum Gehenlassen ca. 1% Stunden

Teig: Flle: Deko:
+ 400 g glattes Mehl + 100 g blanchierte Mandeln  + 100 g Mandelblattchen
+ 14 g Trockengerm + 100 g Kristallzucker « 1mittleres Ei (verquirlt)
« 40 g Kristallzucker + 1TL Kardamom (gemahlen) + 150 g Milchkuvertire
« 1TL Backpulver + Mark von 1 Vanilleschote + 1EL Kokosfett
+ 250 ml Milch + 50 ml Schlagobers
+ 80 g Butter (zerlassen) + Mehl
« 1TL Kardamom Schokoobers:
(gemahlen) + 2 EL Kakao

+ 2 EL Kristallzucker
+ 1Pkg. Vanillezucker
+ 500 ml Schlagobers

1. Fir den Teig alle Zutaten ca. 10 Minuten glatt verkneten. In eine
Schiissel legen, mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort
ca. 1 Stunde rasten lassen.
2. Fiir die Fiille Mandeln und Zucker in einem Kutter zerkleinern,
bis eine cremige Masse (Marzipan) entsteht. Kardamom, Vanille und
Obers unterriihren.
3. Fiir die Deko Mandelblittchen in einer trockenen Pfanne rosten
und abkdihlen lassen. Die Halfte davon grob zerdriicken und unter
die Mandelcreme mischen.
4. Teig kurz durchkneten und in 12 Stiicke teilen. Teigstiicke
schleifen, bis sie eine glatte Oberfliche haben.
5. Backblech mit Backpapier belegen. Teiglinge auf das Blech legen,
leicht mit Mehl stauben und abdecken. An einem warmen Ort
ca. 30 Minuten gehen lassen.
6. Rohr auf 200°C vorheizen. Teiglinge mit Ei bestreichen und im
Rohr (mittlere Schiene) 12-15 Minuten goldbraun backen. Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen.
7. Aus jedem Krapfen einen Deckel herausschneiden, Krapfen leicht
aushohlen. Das ,Herausgeloste“ unter die Mandelcreme mischen.
8. Fiir das Schokoobers Kakao, Zuckersorten und ca. 50 ml vom Obers
glatt rithren. Ubriges Obers mit der Kakaomischung steif mixen und
in einen Dressiersack mit Sterntiille fiillen.
9. Kuvertiire und Kokosfett iiber einem Wasserbad schmelzen und
S — die Krapfen damit glasieren.
10. Mandelcreme in die Krapfen fiillen und das Schokoobers
darauf dressieren. Deckel darauf setzen und mit den tibrigen
Mandelblittchen bestreuen.

Pro Stiick: 552 kcal | EW: 12 g | Fett: 34 g | KH: 58 g | BE: 4,3 | Chol: 73 mg
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Krapfen mit
Creme Mousseline

16 Stiick, Zubereitung ca. 12 Stunden,
zum Gehenlassen ca. 1% Stunden

Teig: Créme Mousseline:

+ 500 g glattes Mehl + 500 ml Milch

+ 50 g Kristallzucker + Mark von 1 Vanilleschote
+ 10 g Trockengerm + 2 Dotter

+ 250 ml Milch + 80 g Kristallzucker

+ 2 mittlere Eier + 30 g Speisestarke

+ 70 g weiche Butter + 30 g glattes Mehl

+ 160 g weiche Butter

+ Mehl, Ol zum Backen, Staubzucker i

1. Fir den Teig alle Zutaten ca. 10 Minuten glatt verkneten. | A
In eine Schiissel legen, mit einem Tuch abdecken und an
einem warmen Ort ca. 1 Stunde rasten lassen.

2. Fiir die Créme Milch und Vanillemark aufkochen. Dotter,
Zucker, Starke und Mehl glatt rithren. Heif3e Milch unter
Rithren langsam in die Dottermasse gief3en. Dottermilch
wieder in das Kochgefaf3 leeren und bei mittlerer Hitze
weiterriihren, bis die Masse eindickt. Créme abdecken und
auskiihlen lassen.

3. Teig kurz durchkneten und in 16 gleich schwere Stiicke
teilen. Teigstiicke rund schleifen, bis sie eine glatte Ober-
fliche haben. Teiglinge oval (eclairférmig) formen.

4. 2 Backbleche mit Kiichentiichern belegen. Tiicher

leicht mit Mehl stauben. Teiglinge auf die Bleche legen, :
leicht mit Mehl stauben und abdecken. An einem e
warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen. i
5. Ol in einem grof3en Topf auf 170°C erhitzen. Krapfen
mit der Oberflache nach unten hineingeben und

ca. 3 Minuten goldbraun backen. Krapfen wenden und
ca. 3 Minuten fertig backen. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

6. Fur die Créme Butter ca. 5 Minuten hell-cremig mixen.
Vanillepudding in 3 Arbeitsschritten zugeben und unter-
mixen. Creme in einen Dressiersack mit Sterntiille fiillen.
7. Krapfen mittig der Lange nach einschneiden und mit
der Créme fiillen. Noch warm mit Staubzucker bestreut
genief3en.

_r"n.l‘.:ﬂ.i'.'_-ﬁ‘g_ <
T - A

E
|
)
S
i




LUSE AQUFS

FASTEN

!

Deine
2eise
7U dir

seliost !

~
o
o
S
2
5]
-

LASS EINFACH LOS, und gib deinem Korper die Chance,
wieder neu durchzustarten! Du brauchst dich um nichts zu

kimmern, denn wir begleiten dich auf deiner 9-tagigen

n: Richard Pildner; Shut

Fasten-Experience - einfach, individuell und von zu Hause aus.

Fotos/lllustratione



Oft fiihren die spannendsten Reisen nicht
rund um die Welt, sondern zu ihrem
Mittelpunkt-zu DIR SELBST.
Deshalb sollten wir uns gelegentlich die
Zeit nehmen, in uns zu gehen und Kérper,
Geist & Seele wieder aktiv zu spiren.
Gerade wenn im Alltag wieder alles ein
bisschen zu viel wird, hilft es, einfach mal
loszulassen. Denn durch die richtige
Kombination aus Leichtigkeit, Kérper-
bewusstsein und Achtsamkeit kannst du
frische Kraft tanken und wieder mehr
Freude am Leben haben!

UNSERE COACHES
freuen sich darauf, dich mit
taglichen Livesessions &
wertvollen Tipps zu begleiten.

\
> \fﬁ)
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.Der beste Weg,

)
&

um herauszufinden,
was wir brauchen,
ist loszulassen,
was wir nicht brauchen!”

Auf deiner 9-tdgigen Online-Fastenreise
zeigen dir unsere Coaches, wie einfach
das gehen kann - flexibel und in den
eigenen vier Wanden! Neben spannen-
den Inputs zu den Themen Ernahrung,
Bewegung & Entspannung unterstiitzen
wir dich mit téglichen Livesessions und
Ratschlagen rund um dein personliches
Fastenerlebnis. Dabei wirst du bei jedem
Schritt von uns begleitet: von der Vor-
bereitung Uber die Fastentage bis hin
zum Aufbau am Ende der Reise. Du
kannst dich also einfach entspannen und
zurlcklehnen, deine Koffer haben wir
bereits fiir dich gepackt! $

JETZT ist DEINE ZEITI

Melde dich gleich an, und sichere dir 30 € Bonus!
Alle Infos zu deiner Online-Fastenreise auf

wwwlustaulsfasten.at

WERBUNG



denn w1r eger : ]
wiirzigem Pesto mit Mozzare 2 (iDer'de
Faschiertes bis zum, fe1nen Steak mit Cole Slaw.
FOTOS Dieter Brasch REZEPTE Wolfgang Schliiter
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... VITELLO TONNATO

4 Brote, Zubereitung ca. 40 Minuten

4 groBe Brotscheiben 1. Fiir die Creme Thunfisch abtropfen lassen, klein
(e ca. 100 @) schneiden und grob piirieren. Mit Topfen, Kapern und
400 g Kalbsfilet Petersilie vermischen. Creme salzen und pfeffern.
4ELOI 2. Kalbsfilet salzen, pfeffern und im Ol bei starker Hitze
4 EL kleine Kapern rundum anbraten. Hitze reduzieren, Fleisch zugedeckt
fertig braten (ca. 12 Minuten), dabei 2 bis 3 Mal wenden.
Thunfischcreme: Fleisch aus der Pfanne nehmen und zugedeckt beiseite
300 g Thunfisch (eingelegt) stellen.
250 g Topfen 3. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brote auf ein Backblech
2 EL kleine Kapern legen und im Rohr (mittlere Schiene) beidseitig toasten.
(fein gehackt) 4. Filet quer in diinne Scheiben schneiden. Brote mit
2 EL Petersilie (gehackt) Bratriickstand, dann mit Thunfischcreme bestreichen, mit
dem Fleisch belegen, pfeffern und mit Kapern bestreuen.
Salz, Pfeffer
Pro Stiick: 647 kcal | EW: 53 g | Fett: 27 g | KH: 54 g | BE: 3,9 | Chol: 25 mg

< Weintipp
Ein koérperreicher Morillon GroBe Lage aus der Steiermark betort
mit Aromen von Ananas, Krautern und eingelegten Nissen.

... OLIVENPESTO, SALSICCIA,
MOZZARELLA UND RUCOLA

4 Brote, Zubereitung ca. 40 Minuten

4 groBe Brotscheiben 1. Fiir das Pesto Oliven abtropfen lassen, Knoblauch schilen.
(je ca. 100 ) Oliven, Knoblauch, Kapern, Sardellen und Ol fein piirieren.
200 g Mozzarella Salbei einriihren, Pesto mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
50 g Rucola wiurzen.
20 mittlere Salbeiblatter 2. Mozzarella abtropfen lassen, mit Kiichenpapier trocken-
4 EL Olivensl tupfen und klein schneiden. Vom Rucola grobe Stiele
4 Salsicce (italienische Wiirste, entfernen. 3 Finger hoch Ol erhitzen, Salbeiblitter darin
gesamt ca. 300 ¢) knusprig backen. Herausheben und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Olivenpesto: 3. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Ol erhitzen, Salsicce
300 g schwarze Oliven darin rundum braten. Brote auf ein Blech legen und im Rohr
(entkernt) (mittlere Schiene) beidseitig toasten. Salsicce lings in
3 Knoblauchzehen Scheiben schneiden.
1TL kleine Kapern 4. Brote mit Pesto bestreichen, mit Salsicce belegen und mit
3 Sardellenfilets Mozzarella, Rucola und Salbeibléttern garnieren.
40 ml Olivendl
2 EL Salbei (gehackt) Pro Stiick: 770 kcal | EW: 31 g | Fett: 49 g | KH: 60 g | BE: 4,1 | Chol: 33 mg
2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, O zum Backen < Weintipp
Gereifter Leithaberg DAC weiB mit vielschichtigen Kernobstaromen,
zart vegetabilen Noten und ausgepragter Mineralik bereichert.




... SAUERKRAUT, SELCHFLEISCH UND KREN

4 Brote, Zubereitung ca. 50 Minuten

4 groBe Brotscheiben (e ca. 100 g) 1. Kraut wassern, in einem Sieb abtropfen lassen und ausdriicken. Zwiebeln und
Knoblauch schilen und klein schneiden. Selchfleisch in ca. 1 cm grof3e Stiicke
Belag: schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Fleisch im Ol anbraten, Kraut zugeben und
500 g Sauerkraut bei schwacher Hitze ca. 8 Minuten diinsten. Umfiillen und auskiihlen lassen.
150 g Zwiebeln 2. Krautmischung mit Frischkase, Dotter, Paprikapulver und Majoran verriihren,
4 Knoblauchzehen salzen und pfeffern.
300 g Selchfleisch (gekocht) 3. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brote auf ein Backblech legen und im Rohr
4ELOI (mittlere Schiene) beidseitig kurz toasten. Brote mit Senf bestreichen, Belag darauf
250 g Frischkase verteilen. Brote im Rohr (mittlere Schiene) ca. 8 Minuten iiberbacken und mit Kren
1 Dotter bestreuen.
1EL Paprikapulver
3 EL Majoran (gehackt) Pro Stiick: 651 kcal | EW: 32 g | Fett: 33 g | KH: 64 g | BE: 4,4 | Chol: 116 mg
4 EL Dijon-Senf
4 EL Kren (gerissen)
< Getranketipp
Salz, Pfeffer Naturtribes WeiBbier oder ein Vulkanland Steiermark DAC Sauvignon blanc mit
Stachelbeer-Griiner Paprika-Geschmacksnoten und gut integrierter Sdure begeistert.
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... KASE, BIRNEN UND ROHSCHINKEN

4 Brote, Zubereitung ca. 40 Minuten

4 groBe Brotscheiben (e ca. 100 g) 1. Birnen ldangs in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und mit Kiichenpapier
trockentupfen. Kerngehduse ausstechen. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die

Belag: Birnenscheiben darin bei schwacher Hitze beidseitig braten. Camembert in ca. 1 cm

3 mittlere Birnen grofle Stiicke schneiden. Schnittlauch fein schneiden. Honig mit Schnaps verriihren.

200 g Camembert 2. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brote auf ein Backblech legen und im Rohr

20 g Schnittlauch beidseitig kurz toasten.

3 EL Honig 3. Brote mit der Honigmischung bestreichen, mit Birnen, Rohschinken und Bergkase

4 EL Apfelschnaps belegen und mit Camembert bestreuen. Brote im Rohr (mittlere Schiene / Gitterrost)

240 g Rohschinken iiberbacken, bis der Kadse geschmolzen ist. Brote salzen, pfeffern und mit Schnitt-

200 g Bergkase lauch bestreuen.

(in dinne Scheiben geschnitten)

20 g Schnittlauch Pro Stiick: 855 kcal | EW: 43 g | Fett: 43 g | KH: 80 g | BE: 5,6 | Chol: 108 mg

Salz, Pfeffer
< Weintipp
Traisental DAC Reserve Griiner Veltliner mit reifer Aromatik von Dérrobst,
zarter Warzigkeit und immenser Dichte verwohnt.
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... KARFIOLAUFSTRICH, BROKKOLI,
HALLOUMI UND MANDELN

4 Brote, Zubereitung ca. 50 Minuten

+ 4 groBe Brotscheiben 1. Rohr auf 200°C vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen.
(je ca. 100 g) 2. Karfiol putzen und den Strunk wegschneiden. Karfiol grob raspeln, mit
Salz, Pfeffer und Knoblauch kraftig wiirzen und auf dem Blech verteilen.
Belag: Karfiol im Rohr (mittlere Schiene) ca. 25 Minuten backen. Eier schilen und
+ 1kg Karfiol grob raspeln.
+ 3 Knoblauchzehen (gehacky 3. Vom Brokkoli Strunk entfernen. Brokkoli nicht zu fein hacken. Halloumi
4 Eier (hart gekocht) trockentupfen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. In einer Grillpfanne
750 g Brokkoli die Hilfte vom Ol erhitzen, Halloumi darin beidseitig braten. In einer zweiten
200 g Halloumi Pfanne iibriges Ol erhitzen, Brokkoli darin bissfest garen, mit Salz und Pfeffer
6 EL Olivendl wiirzen.
3 EL Petersilie (gehackt) 4. Karfiol aus dem Rohr nehmen, umfiillen und mit Eiern und Petersilie
4 EL Mandelblattchen vermischen, salzen und pfeffern.
(gerostet) 5. Rohr auf Grillstellung schalten. Brote auf ein Backblech legen und im Rohr
beidseitig toasten. Karfiolmasse auf den Broten verteilen, mit Brokkoli und
Halloumi belegen und mit Mandeln bestreuen.

Pro Stiick: 756 kcal | EW: 40 g | Fett: 40 g | KH: 79 g | BE: 4,6 | Chol: 231 mg
<~ Weintipp

Eine jugendliche Zierfandler-Rotgipfler-Cuvée aus der Thermenregion brilliert
mit Geschmacksnoten von Mango, Melone und Mandeln am Gaumen.

... STEAK UND KRAUTSALAT

4 Brote, Zubereitung ca. 45 Minuten, zum Marinieren ca. 30 Minuten

4 groBe Brotscheiben 1. Fir den Krautsalat Karotten schalen. Vom Kraut den Strunk ausschneiden.
(e ca. 100 @) Kraut und Karotten in feine Streifen schneiden, mit Salz vermischen und
4 Steaks von der Beiried 10 Minuten ziehen lassen. Kraut ausdriicken.
(e ca. 150 @) 2. Sauerrahm, Mayonnaise, Orangensaft und Zitrusschalen verriihren, salzen
4 EL Rapsdl und pfeffern. Karotten und Kraut locker untermischen und ca. 20 Minuten
3 EL Dijon-Senf ziehen lassen. Zuckerschoten quer in schmale Streifen schneiden.
2 EL Petersilie (gehackt) 3. Rohr auf 180°C vorheizen. 1 EL vom Rapsol, Senf, Salz und Pfeffer
verrithren, Steaks damit bestreichen und im tibrigen Rapsdl beidseitig
Krautsalat: braten. Aus der Pfanne nehmen und zugedeckt beiseite stellen.
350 g Karotten 4.Im Bratriickstand Schoten bissfest braten, auf Kiichenpapier abtropfen
350 g WeiBkraut und auskiihlen lassen. Krautsalat und Schoten verriihren.
50 g Sauerrahm 5. Rohr auf Grillstellung schalten. Brote auf ein Backblech legen und im Rohr
80 g Mayonnaise beidseitig toasten. Steaks quer zur Faser in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
40 ml Orangensaft Brote etwas abkiihlen lassen, Krautsalat darauf verteilen, mit Fleisch belegen
Schale von 1 Bio-Orange und mit Petersilie bestreuen.
(abgerieben)
Schale von 1Bio-Zitrone Pro Stiick: 720 kcal | EW: 26 g | Fett: 38 g | KH: 76 g | BE: 5,2 | Chol: 98 mg
(abgerieben)
150 g Zuckerschoten
<~ Weintipp
Salz, Pfeffer Burgenlandischer Syrah mit gut integriertem Holz, feiner Beeren-
Krauteraromatik und abgerundeten Tanninen verfihrt zu mehr.
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... ROTE RUBEN
UND PULLED
CHICKEN

4 Brote, Zubereitung ca. 1% Stunden

« 4 groBe Brotscheiben (e ca. 100 9
+ 2 Pkg. Gartenkresse

Pulled Chicken:

+ 2 Knoblauchzehen (gehackt)

+ 1TL Kimmel (gemahlen)

+ 1TL Salz

+ 4ELOI

+ 3 Hihnerbrustfilets (ohne Knochen und Haut)
+ 3 EL Barbecuesauce

Riibenaufstrich:
+ 400 g Rote Riiben (gekocht, geschalt)
+ 150 g Feta

250 g Gervais

4 EL Nussol

Salz, Pfeffer, Kimmel (gemahlen)

1. Fiir das Pulled Chicken Rohr auf 200°C
vorheizen. Auflaufform vorbereiten.
Knoblauch, Kiimmel und Salz mit dem Ol
vermischen. Hithnerfilets mit der Mischung
einreiben, in die Form legen und im Rohr
(mittlere Schiene / Gitterrost) ca. 30 Minuten
garen. Falls notig, wenig Wasser zugief3en.

2. Fiir den Aufstrich Riiben und Feta grob
raspeln. Riiben behutsam ausdriicken und
mit Feta, Gervais und Ol verriihren. Aufstrich
mit Salz, Pfeffer und Kiimmel kraftig wiirzen.
3. Filets aus dem Rohr nehmen und mit zwei
Gabeln auseinanderzupfen. Fleisch mit
Bratfond und Barbecuesauce vermischen.
Kresse abschneiden.

4. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brote auf
ein Backblech legen und im Rohr (mittlere
Schiene) beidseitig kurz toasten. Aufstrich
darauf verteilen und die Brote im Rohr
(mittlere Schiene) ca. 8 Minuten {iberbacken.
Herausnehmen, Fleisch darauf verteilen und
mit Kresse bestreuen.

Pro Stiick: 876 kcal | EW: 42 g | Fett: 52 g | KH: 71 g | BE: 4,9
Chol: 26 mg

< Weintipp
Jugendlicher Stidsteiermark DAC Grauburgunder
mit intensivem Bukett nach Feigen, Honigmelone und
Quitte erganzt wunderbar.
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... MAISAUFSTRICH,
SPECK UND CHILI

4 Brote, Zubereitung ca. 50 Minuten
+ 4 groBe Brotscheiben (e ca. 100 ¢)

Aufstrich:

+ 50 g rote Zwiebeln

+ 3 kleine Knoblauchzehen
+ 600 g Maiskorner (gekocht)
+ 1griner Paprika

+ 50 ml Olivendl

+ 100 ml Gemdisesuppe

+ 2 kleine Chilis (gehackt)

+ 2 EL Petersilie (gehackt)

+ 150 g MaisgrieB (Polenta)
100 g Cheddar (geraspelt)

*

Garnitur:

+ 150 g rote Zwiebeln

+ 150 g Friuhstiicksspeck
. 3ELOI

+ 1EL Thymian (gehackt)

+ Salz, Pfeffer, Ol

1. Fiir den Aufstrich Zwiebeln und Knoblauch schilen.
Zwiebeln klein schneiden. Knoblauch fein hacken.
Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Paprika putzen
und klein schneiden.

2. Fir die Garnitur Zwiebeln schilen und in diinne
Ringe schneiden. Speck in ca. 0,5 cm grof3e Stiicke
schneiden. Ol erhitzen, Speck und Zwiebeln darin
knusprig braten und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Im Bratriickstand Paprika anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Mais, Knoblauch, Ol und Suppe fein piirieren, mit
Zwiebeln, Chilis, Paprika und Petersilie verrithren und
aufkochen. Maisgrief einriihren, cremig einkochen
und umfiillen. Cheddar einriihren, Aufstrich salzen
und pfeffern.

4. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brote auf ein Back-
blech legen und im Rohr (mittlere Schiene) beidseitig
kurz toasten. Aufstrich darauf verteilen, Brote im Rohr
(mittlere Schiene) ca. 8 Minuten iiberbacken. Heraus-
nehmen, mit Zwiebeln und Speck garnieren und mit
Thymian bestreuen.

Pro Stiick: 888 kcal | EW: 31 g | Fett: 38 g | KH: 119 g | BE: 6,2 | Chol: 22 mg

< Getranketipp
Dazu passt obergériges Bier mit hopfenfruchtigem
Geschmack oder frisch-fruchtiger niederosterreichischer
Gelber Muskateller mit traubiger Muskatnote.
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... RAUCHERLACHS, AVOCADO,
POCHIERTEM EI UND DILL-HOLLANDAISE

4 Brote, Zubereitung ca. 1 Stunde

+ 4 groBe Brotscheiben  Dill-Hollandaise:

(je ca. 100 g) + 150 g Butter
+ 2 Avocados + 40 ml GemUsesuppe
+ 2 EL Zitronensaft + 2 Dotter
+ 4 mittlere Eier + 2 EL Dille (gehackt)
+ 200 g Raucherlachs =~ o
(dunn geschnitten) + Salz, Pfeffer, Essig

Schale von 2 kleinen
Bio-Zitronen (Zesten)

*

< Weintipp
Perfekt balancierter Kamptal DAC Riesling
mit klassischer Steinobstfrucht, Zitrusnote
und mineralischen Akzenten bietet sich an.

1. Fiir die Hollandaise Butter bei schwacher Hitze erhitzen, bis sich die
Molke am Boden absetzt hat. Die Butter ist nun klar und 6lig. Butter
wenig abkiihlen lassen und abseihen, die Molke bleibt zuriick.

2. Suppe und Dotter verriithren und {iber Dampf aufschlagen, bis sich das
Volumen deutlich vergréf3ert hat. Masse vom Dampf nehmen, geklarte
Butter mit einem Schneebesen nach und nach einriihren. Sauce salzen,
pfeffern und die Dille einriihren.

3. Avocados halbieren, Kern entfernen. Fruchtfleisch mit einem Loffel
aus den Schalen heben, wiirfeln, mit Zitronensaft vermischen, piirieren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Eier einzeln in Tassen schlagen (der Dotter muss ganz bleiben). Wasser
mit Salz und 1 Schuss Essig aufkochen. Hitze reduzieren, Eier einzeln

ins Wasser gleiten lassen. Mit einem Loffel das stockende Eiklar tiber
den Dotter schlagen. Eier ca. 3 Minuten ziehen lassen, herausheben und
abtropfen lassen.

5. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brote auf ein Backblech legen und
im Rohr (mittlere Schiene) beidseitig kurz toasten. Brote herausnehmen,
kurz abkiihlen lassen, mit der Avocadocreme bestreichen und mit

Lachs belegen. Eier daraufsetzen, mit Hollandaise und Zitronenzesten
garnieren und pfeffern.

Pro Stiick: 809 kcal | EW: 27 g | Fett: 56 g | KH: 60 g | BE: 4,1 | Chol: 448 mg

.
sopserrs 0!
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STROCK-
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Bio-Wiederbrot.

Das Brot, das aus Brot gemacht wird.

Es besteht zu einem Teil aus ,,Bio-Roggen-Pur*
vom Vortag und hilft somit, kein wertvolles
Brot wegzuwerfen. Mit seiner saftigen Krume
und viel Rostaromen schmeckt es einfach
unwiderstehlich.

stroeck.at/wiederbrot




W

... FASCHIERTEM, BOHNEN,
SUSSKARTOFFELN UND PARMESAN

4 Brote, Zubereitung ca. 40 Minuten

+ 4 groBe Brotscheiben (e ca. 100 g)

Belag:
250 g Rote Bohnen (gekocht)
200 g Lauch
400 g SuBkartoffeln
3 Knoblauchzehen
6 EL Ol
400 g Rindsfaschiertes
100 g Semmelbrosel
1 mittleres Ei
1 EL Petersilie (gehackt)
1 EL Rosmarin (gehackt)
100 g Parmesan (gerieben)

Salz, Pfeffer
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1. Fiir den Belag Bohnen in ein Sieb leeren, kalt abspiilen und abtropfen lassen.
Bohnen mit dem Stabmixer grob piirieren. Lauch langs halbieren, waschen und
quer in ca. 1 cm grof3e Stiicke schneiden.

2, Siifikartoffeln schilen und in ca. 1 cm grof3e Stiicke schneiden. Knoblauch
schilen und klein schneiden. Siif3kartoffeln in 3 EL vom Ol bissfest braten und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Pfanne siubern, iibriges Ol darin erhitzen. Faschiertes zugeben und unter
Riihren knusprig braten. Gegen Ende der Garzeit Lauch, Knoblauch und
Bohnen unterrithren. Mischung umfillen, Brésel, Ei und Petersilie unter-
rithren. Masse mit Salz und Pfeffer und der Halfte vom Rosmarin wiirzen.

4. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brote auf ein Backblech legen und im Rohr
(mittlere Schiene) beidseitig kurz toasten. Aufstrich darauf verteilen, Brote
mit Parmesan bestreuen und im Rohr (mittlere Schiene) ca. 8 Minuten tiiber-
backen. Brote mit Siif3kartoffeln und iibrigem Rosmarin bestreuen.

Pro Brot: 928 kcal | EW: 47 g | Fett: 38 g | KH: 113 g | BE: 8,4 | Chol: 135 mg
< Getranketipp

Gehaltvolles, feinwlrziges, untergéariges Bier oder engmaschiger, roter Carnuntum DAC mit
gereiften Tanninen und Kirsch-Wacholder-Gewiirznelken-Aromen erreichen die GenieBer.
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Selbst gebackenes Brot mit
S warmess wasser WOJNAR'S Gabelbissen
0) wu
;9 saweytei,g Alle Zutaten fur den Sauerteig mit der Hand zu einem glatten Teig
409 RD@@CV"V""CML verkneten. Den Sauerteig mit einer Frischhaltefolie zudecken und

bei Zimmertemperatur 24 Stunden rasten lassen. In der Zwischenzeit

Vortelg:

49 TYDO‘QCV\’@eYWL
ml  wasser

&0 9 Mehl, Q)th

fUr den Vorteig Trockengerm, Wasser und das Mehl zu einem glatten
Teig verkneten und zugedecktim Kihlschrank 12 Stunden kalt stellen.

Am nachsten Tag Sauerteig und den Vorteig mit 270 ml lauwarmen

Wasser vermischen. Roggenmehl, Mehl und das Salz zugeben und
alles langsam zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt ca. 3
Stunden ruhen lassen. Dann den Teig wieder zusammenschlagen.

270 ml warmes wWasseyr
150 9 Roggeww'uem
190 9 Mehl, universal
salz )
is?ag WOJNAR'S 3e¢ Gabelblssew

Einen Topf mit ca. 20cm Durchmesser mit Backpapier auslegen, den
Teig in den Topf einfullen, mit etwas Mehl bestauben, flach driicken
und zugedeckt ca. 1Stunde bei Zimmertemperatur aufgehen lassen.
Backrohr auf 220 °C (Ober und Unterhitze) vorheizen. Den Topf in

der unteren Schiene ca. 40 Minuten backen. Auskihlen lassen und
mit dem Gabelbissen servieren.
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Gewinnspiel!
= Jetzt mitspielen
& Genusspaket

gewinnen!

___gusto.at/gewinnspiele

—_——

wojnar.at

__Wir lieben, was uns schmeckt. . I3 © wojnarschmeckt
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Der Fasching wird dieses Jahr wohl keine grofde Party mit sich bringen. Das ist
jedoch kein Grund, den Spaf} nicht in die Kiiche zu verlegen. Mit Streusel, Konfetti
und viel Zucker zeigen Emilia und Faris, dass das lustig und auch sehr gut wird.

9 Stiick, Zubereitung ca. 1 Stunde

Teig: Deko:

+ 80 g weiche Butter + 300 g Staubzucker
+ 100 g Kristallzucker + 1EL Milch

+ 1TL Vanillearoma + Saft von 1 Zitrone
+ 2 mittlere Eier + 120 g Zuckerdekor

+ 250 g glattes Mehl

+ 1TL Backpulver

+ 100 ml Milch

+ Schale von 1 Bio-Zitrone
(abgerieben)

Gut zu wissen:

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ¢

Bio heiBt nicht immer altbewahrt! Ja! Natdrlich setzt
auch immer wieder auf neue Bio-Produkte, die in den
Markten noch nicht zu finden sind. Auf Bio-Messen
und auch in Geschaften wird von den Kunden fleiBig
Feedback gesammelt und daraus entstehen Ideen fiir
neue Bio-Produkte. Gemeinsam mit den Produkt-
Managern werden diese verfeinert und nach
sorgféltiger Auswahl der Lieferanten — wie Bauern
oder Produzenten - in ein Produktkonzept gegossen.

1. Rohr auf 180°C vorheizen. Backblech mit Back-
papier belegen.

2. Butter, Zucker und Vanille cremig mixen. Eier
einzeln zugeben und untermixen. Mehl, Back-
pulver und Milch untermischen. Zitronenschale
einriihren.

S s 1_.:;'."‘..; L'—‘E‘
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Faris & Emilia

Emilia und Faris sind nicht nur Nachbarn und
Schulkameraden, sondern auch richtig gute
Freunde. Neben Playmobil und Lego spielen,
fallt ihnen auch immer eine Menge Blédsinn ein.
Die Freude war umso groBer als wir sie in die
GUSTO-Kiiche einluden, um mit ihnen diese
zuckersiiBen Faschings-Cookies zu zaubern.
Die Fotos sprechen eindeutig fur sich :-)
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3. Mit einem Eis-
portionierer Kleckse
auf das Backpapier
setzen (geniigend
Abstand lassen, da
die Kekse aufgehen).

5. Fiir die Deko
Staubzucker, Milch
und Zitronensaft
glatt rithren und
die Cookies damit
bestreichen.

Mit dem Zucker-
dekor verzieren.










Essen Sie sich gliicklich! Unsere
Wohlfiihl-Gerichte sorgen fiir gute Laune
und machen wunderbar satt. Schnelles,
Herzhaftes, Uberraschendes und Siif3es -
es ist fiir jeden Geschmack etwas dabei.

FOTOS: Nadine Poncioni
REZEPTE: Charlotte Cerny, Susanne Jelinek
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SCHNELLES
OFENGEMUSE MIT
WURSTELN

6 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten \l

500 g Kirschparadeiser

500 g Mini-Erdapfel (gekocht)

2 rote Zwiebeln

1 Dose weilBe Bohnen (Abtropfgewicht 530 g)
4 EL Olivendl

16 gemischte Mini-Wirstel

% Bund Thymian

Salz, Pfeffer

1. Rohr auf 180°C vorheizen. Paradeiser und #*
Erdapfel halbieren. Zwiebeln schalen und :
vierteln. Paradeiser, Erdapfel und Zwiebeln

in eine Auflaufform geben.

2. Bohnen mitsamt der Fliissigkeit zugief3en.
Olivendl dariiber traufeln und mit Salz

und Pfeffer kraftig wiirzen. Alles gut
durchmischen. Wiirstel und Thymianzweige
darauf verteilen. Im Rohr (mittlere Schiene

/ Gitterrost) ca. 30 Minuten garen, bis die

Wiirstel schon knusprig sind.

Pro Portion: 433 kcal | EW: 24 g | Fett: 19 g | KH: 51 g | BE: 3,3
Chol: 34 mg

2/2021




¥
- ..._._ .
L Sl o F.
Wik BT
Ehr_ '-"' .
A ] “h 1 u_--‘f_;' 4
& .

4‘ -
¥

§

"

e ee—

—
.

-

MAC-AND-CHEESE-
GUGELHUPF

12 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

150 g Nachos (fein zerbréselt)
500 g Pasta (z8. Makkaroni)
100 g Butter

100 g glattes Mehl

600 ml Milch

200 g Gouda (gerieben)
200 g Bergkase (gerieben)
100 g Mozzarella (gerieben)
5 Scheiben Speck

Butter, Salz, Pfeffer, Ol

1. Gugelhupfform mit Butter einstreichen
und mit den Nachobroseln ausstreuen.
Pasta in reichlich Salzwasser al dente
kochen. Abseihen, kalt abschrecken und
mit etwas Ol vermischen.

2. Butter in einem Topf zerlassen. Mehl
einriihren und kurz rosten. Milch unter
Riihren zugief3en und aufkochen.

Sauce vom Herd nehmen, Kdsesorten
unterrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pasta unterheben. Masse in die Form
fiillen und im Rohr (mittlere Schiene)

ca. 35 Minuten backen.

3. Speck in einer trockenen Pfanne beid-
seitig knusprig braten. Herausnehmen,
auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
grob zerbroseln.

4.Kuchen aus dem Rohr nehmen und

ca. 5 Minuten iiberkiihlen lassen. Aus der
Form stiirzen und mit den Speckbréseln
bestreuen.

Pro Portion: 492 kcal | EW: 19 g | Fett: 26 g | KH: 48 g
BE: 3,8 | Chol: 87 mg
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BIRNEN-FRANGIPANE-
TARTE

12 Stiick, Zubereitung ca. 1% Stunden,
zum Kiihlen ca. 1 Stunde

Boden:
250 g glattes Mehl
125 g kalte Butter
50 g Kristallzucker
1 mittleres Ei

Frangipane-Creme:
70 g weiche Butter
70 g Kristallzucker
1 mittleres Ei
70 g geriebene Mandeln
1EL glattes Mehl

Belag:
2 Birnen
2 EL Marillenmarmelade

1. Fir den Boden Mehl und Butter mit den Finger-
spitzen verreiben, bis eine broselige Masse entsteht.
Zucker und Ei zugeben und rasch zu einem glatten
Teig verkneten. Miirbteig in Frischhaltefolie wickeln
und fir ca. 1 Stunde kalt stellen.

2. Fiir die Creme Butter und Zucker ca. 5 Minuten
cremig mixen. Ei unterrithren. Mandeln und Mehl
untermischen.

3. Rohr auf 180°C vorheizen. Teig auf einer
bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und eine Tarte-
form (@ 22 cm) damit auskleiden. Uberstehenden
Teig wegschneiden. Creme auf dem Tarteboden
verstreichen.

4. Birnen schalen und das Kerngehduse entfernen.
Eine Birne in Scheiben schneiden und die Tarte
damit belegen. Zweite Birne unten begradigen und
in die Mitte setzen.

5. Tarte im Rohr (mittlere Schiene / Gitterrost)

ca. 40 Minuten backen, bis der Rand goldbraun ist.
Marillenmarmelade erhitzen. Tarte aus dem Rohr
nehmen und mit Marillenmarmelade bestreichen.

Pro Stiick: 293 kcal | EW: 5 g | Fett: 18 g | KH: 31 g | BE: 2,4 | Chol: 72 mg
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FASCHIERTE
ROLLE MIT
KNOBLAUCH-PUREE

8 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

1kg Faschiertes vom Rind
2 mittlere Eier

150 g Semmelbrosel

2 Knoblauchzehen (gehackt)
12 Scheiben Speck

Fiille:
150 g Beinschinken (in Scheiben)
150 g Gouda (in Scheiben)
1Hand voll Blattspinat

Piiree:
1Knolle Knoblauch
1kg mehlige Erdapfel
150 ml Milch

Salz, Pfeffer, Olivendl, Muskat

1. Rohr auf 180°C vorheizen. Backblech

(35 x 22 cm) mit Alufolie belegen.
Faschiertes, Eier, Brosel, Knoblauch, Salz
und Pfeffer vermischen. Masse auf dem
Blech verteilen und gut andriicken. Mit
Schinken, Kédse und Spinat belegen. Mit
Hilfe der Folie zu einer Rolle einwickeln.
Speckscheiben tiberlappend auf ein Stiick
Folie legen. Braten darauf setzen und darin
einrollen.

| 2.Kappe der Knoblauchknolle abschneiden.
Knoblauch mit Olivenél betriufeln und in
Alufolie wickeln. Faschierte Rolle ebenfalls
komplett in Alufolie wickeln und beides im
Rohr (mittlere Schiene) ca. 25 Minuten
backen. Knolle herausnehmen und aus-
kiihlen lassen. Braten aus der Folie nehmen.
Hitze auf 220°C erh6éhen und den Braten
ca. 20 Minuten fertig garen.

3. Fiir das Piiree Erdapfel schilen, je nach
Grof3e halbieren oder vierteln und in
reichlich Salzwasser weich kochen. Abseihen
und mit Milch, Muskat und den gegarten
Knoblauchzehen zerstampfen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Faschiertes aus dem
Rohr nehmen und mit dem Piiree servieren.

Pro Portion: 559 kcal | EW: 40 g | Fett: 30 g | KH: 34 g
BE: 2,5 | Chol: 147 mg
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PORK BELLY
BURGER MIT
COLESLAW

6 Portionen, Zubereitung ca. 3 2 Stunden,
zum Marinieren ca. 8 Stunden

90 g grobes Meersalz

50 g Rohrohrzucker

30 ml Sojasauce

2 Knoblauchzehen (zerdrickt)

11 Wasser

500 g Schweinebauch

(mit eingeschnittener Schwarte und Knochen)
150 ml Teriyakisauce (eventuell mit Knoblauch oder Honig)
200 g Cremechampignons

6 Burger Buns

1 Hand voll Spinatblatter

Coleslaw:
100 g WeiBkraut
2 Karotten
3 EL Mayonnaise
3 EL Creme fraiche
1EL WeiBweinessig

Salz, Pfeffer, Olivenél

1. Meersalz, Rohrohrzucker, Sojasauce und
Knoblauch mit dem Wasser verriihren.
Schweinebauch einlegen und iiber Nacht im
Kiithlschrank marinieren.

2. Rohr auf 140°C vorheizen. Schweinebauch
aus der Flissigkeit heben, in eine Braten-
pfanne setzen und im Rohr (mittlere

Schiene / Gitterrost ca. 3 Stunden garen.
Nach einer Stunde mit Teriyakisauce
bestreichen und mit einem kleinen Glas
Wasser untergief3en. Danach stiindlich grof3-
zligig mit entstandenem Saft bestreichen.
Die letzten 20 Minuten Grillstufe zuschalten,
damit die Schwarte knusprig wird.

3. Kraut fein hobeln, etwas salzen und

1 Stunde ziehen lassen. Kraut gut ausdriicken.
Karotten schilen und in diinne Stifte
schneiden. Mayonnaise, Créeme fraiche

und Essig vermischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Alles vermischen.

4. Pilze in kleine Wiirfel schneiden. Etwas
Olivendl erhitzen, Pilze darin anschwitzen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Schweinebauch in 6 Scheiben schneiden
und mit dem entstandenen Saft rundum
bestreichen. Scheiben noch einmal halbieren.
6. Buns mit Spinatblattern, Schweinebauch,
Pilzen und Coleslaw fiillen.

Pro Portion: 838 kcal | EW: 22 g | Fett: 57 g | KH: 66 g | BE: 4,7
Chol: 24 mg



KURBIS-SCHINKEN-
FLECKERL

12 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

400 g Fleckerl

200 g Schinken

200 g Kirbis (zB. Hokkaido)

150 g Sauerrahm

2 Knoblauchzehen (zerdriickt)

50 g Mozzarella (gerieben)

1 Hand voll Kirbiskerne (grob zerkleinert)
1Bund Schnittlauch

Salz, Pfeffer

1. Fleckerl in reichlich Salzwasser al dente
kochen und abseihen. Schinken in kleine Wiirfel
schneiden. Kiirbis ebenfalls in méglichst kleine
Wiirfel schneiden. Rohr auf 180°C vorheizen.

2. Sauerrahm und Knoblauch verriihren, kraftig
salzen und pfeffern.

3. Fleckerl, Schinken, Kiirbis und Sauerrahm
vermischen und in kleine Einmachglaser fiillen.
Mit Mozzarella bestreuen und im Rohr (mittlere
Schiene / Gitterrost) ca. 25 Minuten backen.
Herausnehmen und mit Kiirbiskernen und
Schnittlauch bestreuen.

Pro Portion: 235 kcal | EW: 12 g | Fett: 10 g | KH: 27 g | BE: 2,1
Chol: 52 mg
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SUSSKARTOFFEL-
GRATIN MIT
SALSA VERDE

6 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

1kg SuBkartoffeln

100 g Butter

2 Knoblauchzehen (zerdrickt)
50 g Mozzarella (gerieben)
60 g Kapern

1Bund Petersilie

2 Hand voll Blattspinat

10 Sardellenfilets

8 EL Olivendl

2 EL WeiBweinessig

Salz, Pfeffer

1. Rohr auf 190°C vorheizen. Suf3kartoffeln
schilen und in diinne Scheiben hobeln. Butter
zerlassen und mit Knoblauch vermischen.
Eine Auflaufform mit einem Teil davon
auspinseln. Siif3kartoffeln in die Form
schichten. Mit restlicher Knoblauchbutter
bepinseln. Mozzarella und ca. 10 g Kapern
darauf verteilen. Gratin im Rohr (mittlere
Schiene / Gitterrost) ca. 45 Minuten backen.
2. Fiir die Salsa verde restliche Kapern,
Petersilie, Blattspinat, Sardellenfilets, Olivenol
und Weif3weinessig glatt mixen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Gratin mit etwas von der Salsa verde
betraufeln, den Rest dazu reichen.

Pro Portion: 398 kcal | EW: 5 g | Fett: 27 g | KH: 40 g | BE: 2,7
Chol: 43 mg



KNUSPRIGE
CHEDDAR-
SCHINKEN-
KNODEL

8 Stiick, Zubereitung ca. 1 Stunde,
zum Tiefkiihlen ca. 8 Stunden

150 g Cheddar (in Scheiben)

150 g Schinken (in Scheiben)

8 mittelgroBe, mehlige Erdépfel
50 g glattes Mehl

2 mittlere Eier

Dip:
100 g Créme fraiche
100 g Frischkéase
% Bund Schnittlauch (in Rélichen)

Salz, Pfeffer, Ol zum Backen

1. Cheddar und Schinken abwechselnd
tibereinander legen und in 8 Wiirfel
schneiden.

2. Erdapfel schilen, grob reiben, in ein
Tuch geben und ausdriicken. Erdépfel-
raspel in eine Schiissel geben, mit Mehl,
Eiern, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Kase-Schinkenwiirfel jeweils mit
Erdapfelmasse umbhiillen und zu einem
Knodel rollen. Knodel iiber Nacht
tiefkiihlen.

4. Fiir den Dip Créme fraiche, Frischkise
und Schnittlauch vermischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

5.0l in einem grof3en Topf erhitzen,
tiefgekiihlte Knodel darin schwimmend
backen, bis sie schén knusprig sind.
Zusammen mit dem Dip servieren.

Pro Stiick: 303 kcal | EW: 15 g | Fett: 20 g |KH: 1,5 g
BE: 1,5 | Chol: 108 mg
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BRANDTEIG-
SCHUSSERL MIT
APFELFULLE UND
VANILLEEIS

5 Stiick, Zubereitung ca. 1 Stunde,
zum Tiefkiihlen ca. 3 Stunden

SO

Brandteig:
240 ml Wasser
55 g Butter
2 EL brauner Zucker
125 g glattes Mehl
4 mittlere Eier

Fille:
3 sauerliche Apfel
1EL Butter
2 Pkg. Vanillezucker
Y% TL Zimt
Saft von % Orange
1TL Speisestarke
2 EL Wasser
5 Kugeln Vanilleeis

Zum Walzen:
100 g Kristallzucker
1TL Zimt (gemahlen)

Backspray, Ol zum Frittieren

1. Eine Muffinform umdrehen und griindlich
mit Backspray einsprithen. Wasser, Butter
und Zucker aufkochen, bis die Butter
geschmolzen ist. Mehl auf einmal zugeben
und mit dem Kochloffel kraftig verriihren.
Teig ca. 2 Minuten unter Rithren abrosten.
Vom Herd nehmen und ca. 5 Minuten
tiberkiihlen lassen. Eier einzeln zugeben und
untermixen. Teig in einen Dressiersack mit
Sterntiille fiillen und wie eine Haube iiber
die verkehrten Muffinférmchen dressieren.
Sofort fiir ca. 3 Stunden tiefkiihlen.

2. Fiir die Fiille Apfel schilen und das Kern-
gehiuse entfernen. Apfel in kleine Wiirfel
schneiden. Mit Butter, Zucker, Zimt und
Orangensaft in einer Pfanne ca. 5 Minuten
andiinsten. Starke mit Wasser glatt rithren
und die Fille damit eindicken. Vom Herd e
nehmen und iiberkiihlen lassen. - - i
3. Zucker und Zimt vermischen. Ol in einem )
schmalen, hohen Topf erhitzen. Schiisserl
darin nacheinander goldbraun frittieren
und im Zimtzucker wilzen. Mit den Apfeln
fillen und mit Vanilleeis servieren.

Pro Stiick: 526 kcal | EW: 9 g | Fett: 29 g | KH: 60 g | BE: 4,8
Chol: 233 mg



PICCATA
MILANESE
VOM HUHN

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

400 g Farfalle

500 g Hihnerfilet

4 mittlere Eier

60 ml Milch

200 g Parmesan (gerieben)
100 g glattes Mehl

Sauce:
4 EL Olivenol
3 Knoblauchzehen (fein geschnitten)
500 g Paradeiser (grob geschnitten)

Garnitur:
1 Hand voll Basilikumblattchen

Meersalz, Salz, Pfeffer, Ol zum Backen

1. Fir die Sauce Olivendl und
Knoblauch in einer Pfanne erhitzen;
der Knoblauch soll nicht braun
werden. Paradeiser zugeben und

ca. 15 Minuten schmoren. Mit Meer-
salz und Pfeffer wiirzen. Sauce mit
dem Stabmixer piirieren.

2. Pasta in reichlich Salzwasser al
dente kochen und abseihen. Hithner-
filet waschen, trockentupfen und in
Stiicke schneiden. Eier, Milch, Salz
und Pfeffer verquirlen. Parmesan
untermischen.

3. In einer Pfanne 2 Finger hoch Ol
erhitzen. Hithnerstiicke in Mehl
wenden und durch die Eimischung
ziehen. Im heif3en Ol beidseitig
knusprig braten, herausnehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
4. Pasta mit der Paradeissauce ver-
mischen, mit den Hiithnerstiicken an-
richten und mit Basilikum bestreuen.

Pro Portion: 1112 kcal | EW: 50 g | Fett: 60 g
KH: 98 g | BE: 7,8 | Chol: 400 mg
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Genussmomente

Orient

Wenn das Reisen im Moment schon schwierig ist, dann besuchen wir eben auf
kulinarische Art und Weise andere Welten. Das neue Kochbuch ,Genussmomente
Orient“ entfiihrt uns in die spannende Kiiche von 1001 Nacht und begeistert mit
alltagstauglichen Gerichten, die man wunderbar kreuz und quer kombinieren und
genief3en kann. Wir stellen Thnen unsere 5 Lieblingsrezepte aus dem Buch vor.

VERLAG EMF Verlag FOTOS Maria Panzer & Janina Lechner
REZEPTE Maria Panzer, Janina Lechner & Tanja Dusy

ROt e- Rﬁb e1l- Salat mit Tahin-Sauce

Fiir 2-4 Portionen

Fiir den Salat: Fiir die Tahin-Sauce: 1. Die Roten Riiben abtropfen lassen und

+ 500 g Rote Riiben (vakuumgegart) + Y Zitrone in ca. 2 cm grofde Wiirfel schneiden. Die

+ 3 EL Pistazienkerne + 100 g Tahin (Sesammus) Pistazien grob hacken und den Feta zerbréseln.
+ 100 g Feta + 1TL flussiger Honig Die Orange filetieren. Die Minze waschen,

+ 10range + Salz, Pfeffer trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.
+ 2 Stangel Minze 2. Fir das Dressing Olivendl, Honig, Essig und
+ 3EL Olivenal Senf mischen. Mit Koriander, Salz und Pfeffer
+ 1TL Honig wiirzen, unter die Roten Riiben mischen und in
+ 1EL Rotweinessig einer flachen Schiissel anrichten. Mit Orangen-
+ 1TL Senf filets, Pistazien, Feta und Minze belegen.

+ % TL gemahlener Koriander 3. Fiir die Sauce die Zitrone auspressen. Das
------------------------ Tahin mit 50 ml Wasser und dem Zitronensaft
+ Salz, Pfeffer vermischen, dann den Honig unterriihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und iiber
den Salat geben.
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Borek

mit Tomaten-Nuss-Fiillung

Fir 12 Stiick

+ 75 g Walnusskerne

+ 100 g getrockneteTomaten (in O
+ 1TL getrocknete Minze

+ Salz, Pfeffer

+ Chilipulver

+ 100 g Feta

« 1Rolle Blatterteig (Fertigprodukt)

+ TEi (GréBe M)

+ 3 TL Sesam (alternativ Schwarzkimmel)

1. Die Walniisse in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie anfangen zu duften. Anschlief3end
zusammen mit den Tomaten in einen Standmixer
geben und zu einer mittelfeinen Masse piirieren.
Mit Minze, Salz, Pfeffer und 1 Prise Chilipulver
abschmecken. Den Feta von Hand zerkriimeln und
unter die Masse riihren.

2. Den Backofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vor-
heizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Den Blatterteig ausrollen und in 12 Rechtecke

a 10 x 8 cm schneiden.

3. Das Ei in eine Schiissel geben, mithilfe einer
Gabel griindlich verquirlen und den Blatterteig mit
Ei bestreichen. Pro Teigstiick 1-2 EL der Fiillung
auf den Teig geben und mittig entlang der langen
Seite verteilen. Erst die kurzen Seiten und dann die
langen Seiten iiber die Fillung legen. Anschlief3end
mit dem Teigrand nach unten auf dem Backblech
platzieren. Mit etwas Ei bestreichen, den Sesam
dariiberstreuen und im heif3en Ofen (Mitte)

20-25 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen,
etwas abkiihlen lassen und noch lauwarm servieren.

Genussmomente Orient
Schnelle und einfache Rezepte
far Hummus, Falafel & Co.
EMF Verlag, € 5,20
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Kebab-
Spiefle

Flir 2-4 Portionen

+ 40 g Rosinen

+ 1Zwiebel

+ 3 Stangel Petersilie

+ 2 EL Tomatenmark

+ 400 g Lammfaschiertes (alternativ Rinderfaschiertes)
+ 2 EL edelstBes Paprikapulver

+ 1TL gemahlener Kreuzkiimmel

+ 1TL gemahlener Zimt

+ Salz, Pfeffer

+ Rapsol

AuBerdem:
+ 8 SchaschlikspieBe (aus Holz)

1. Die Rosinen fein hacken. Die Zwiebel schilen und
sehr fein wiirfeln. Die Petersilie waschen, trocken
schiitteln, die Blattchen abzupfen und ebenfalls fein
hacken.

2. Die Rosinen mit Zwiebelstiickchen, Petersilie und
Tomatenmark unter das Fleisch kneten. Mit Paprika-
pulver, Kreuzkiimmel, Zimt, Salz und Pfeffer wiirzen.
3. 8 Schaschlikspief3e mindestens 30 Minuten in
kaltem Wasser einweichen. Dann die Fleischmasse
achteln, zu langen Wiirsten formen, auf die Spiefle
stecken und leicht andriicken.

4.1In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die
Fleisch-Spief3e darin 5-8 Minuten rundum anbraten.
Anschlief3end aus der Pfanne nehmen und servieren.
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Fiir 4 Portionen

+ 2 Melanzani 1rote Zwiebel (alternativ 7 Schalotte)
« 4 Eier (GréBe M) 1EL gehackte Petersilie
+ 3 EL Tahin (Sesammus)  « 2 EL Olivendl

*

*

+ 6 TL Zitronensaft + 1TL Sumach (aus dem Orientladen)
+ 2 Knoblauchzehen + 1groBe Avocado

+ Salz, Pfeffer + 4 EL scharfes Mangopickle

+ Olivendl zum Braten (aus dem Asienladen)

+ 2 Eiertomaten 4-6 flache Pitataschen (Fertigprodukt)
+ 1kleine Salatgurke + 2-3 EL Zhoug (aus dem Orientladen)

*

1. Die Melanzani putzen, waschen und quer in

ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, in ein Sieb legen,
salzen und ca. 20 Minuten Wasser ziehen lassen.
Waihrenddessen in einem Topf mit ausreichend
Wasser die Eier etwa 8 Minuten hart kochen, kalt
abschrecken und abkiihlen lassen, anschlief3end
schilen und in Scheiben schneiden. Das Tahin mit

3 TL Zitronensaft und etwa 6-8 EL Wasser verriihren,
sodass eine leicht fliissige Creme entsteht. Knoblauch
schalen und 1 Zehe dazupressen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

2. Die Melanzanischeiben kalt abbrausen und gut
trocken tupfen. Ubrigen Knoblauch fein wiirfeln.

In einer beschichteten Pfanne reichlich Ol erhitzen,
darin die Melanzani bei mittlerer bis grof3er Hitze
6-8 Minuten beidseitig braten. Gegen Garzeitende
den Knoblauch zugeben und kurz mitbraten. Die
Melanzani salzen und pfeffern, herausnehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Die Tomaten waschen und in knapp 1 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Gurke putzen, schilen und eben-
falls ca. 1 cm grofd wiirfeln. Zwiebel schilen und grob
wiirfeln. Alles mit der Petersilie in eine Schiissel
geben, mit 2 TL Zitronensaft, Olivendl, Sumach, Salz
und Pfeffer wiirzen und durchmischen. Avocado langs
halbieren, Kern entfernen, schilen, Fruchtfleisch in
Scheiben schneiden und sofort mit dem {ibrigem
Zitronensaft mischen. Mangopickle mit 3-4 EL
Wasser in einem Standmixer fein piirieren.

4. Die Pitataschen nach Packungsanweisung auf-
backen und leicht abkiihlen lassen. In die Offnung der
Taschen die Melanzani- und Avocadoscheiben packen
und Tahinsauce dariibertraufeln, darauf Eierscheiben
und Salat geben und alles nach Belieben mit der
Mangosauce und Zhoug betraufeln.
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Musakhan

Zatar-Hdhnchenkeulen

Fiir 4 Portionen

+ 6 Hahnchenkeulen + % TL gemahlener Piment

« 5 EL Butter (plus etwas mehr zum Braten) + ¥ TL gemahlener Kardamom

+ 2 rote Zwiebeln « 1TL Sumach (aus dem Orientladen)
+ 2 Knoblauchzehen + Salz, Pfeffer

+ 2 Orangen + 150 ml Hiihnersuppe

+ 3 EL Olivendl + 2 EL Pinienkerne

+ % TL gemahlener Zimt + 1-1Y% EL Zatar (aus dem Orientladen)

+ % TL gemahlener Kreuzkiimmel

1. Den Backofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und

ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Hahnchenkeulen

kalt abwaschen und trocken tupfen. Etwa die Halfte der Butter

in 6 gleich grof3e Stiickchen schneiden. An den Hahnchenkeulen
mit den Fingern die Haut leicht vom Fleisch 16sen und jeweils

1 Stiickchen Butter unter die Haut schieben. Die restliche Butter

mit den Fingern breitflachig auf dem Fleisch verteilen.

2. Die Zwiebeln schélen und langs in feine Streifen schneiden.
Knoblauch ebenfalls schilen und in ein Schalchen pressen. Die
Orangen auspressen. 4 EL Orangensaft mit Knoblauch, Olivenol

und den gemahlenen Gewiirzen, etwa 1 EL Salz und reichlich

Pfeffer mischen.

3. Die Hihnchenkeulen rundum mit dem Wiirzol bepinseln.
Zwiebeln im restlichen Ol wenden und mit den Hihnchenkeulen
(mit Hautseite nach oben) auf dem Blech verteilen. Ubrigen
Orangensaft und Suppe zugief3en und das Fleisch im heif3en

Ofen (Mitte) ca. 30 Minuten garen, dabei ein- bis zweimal mit
ausgetretener Garfliissigkeit bepinseln.

4. Inzwischen etwas Butter in einem Pfannchen schmelzen, darin
die Pinienkerne goldbraun résten, mit einem Schaumlo6ffel heraus-
heben, auf Kiichenpapier geben und salzen. Das Zatar in die Butter
einriihren und moglichst gleichmafig tiber die Hahnchenkeulen und
Zwiebeln triufeln (oder noch besser: mit dem Backpinsel auftupfen).
5. Die Keulen in weiteren 5-10 Minuten fertig garen. Sie sind gar,
sobald klarer Bratensaft austritt, wenn man sie am Gelenk mit einem
spitzen Messer einsticht. Die fertigen Keulen mit Pinienkernen
bestreuen und servieren.
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PRODUKTVERGLEICH

Schoko-Miisliriegel

Wer ihn erfunden hat, dariiber streiten
sich die Geister. Irgendwann war er da,
der Miisliriegel - und fand schon sehr
schnell eine wachsende Anhangerschaft.
Kein Wunder, denn auch der kleine
Hunger zwischendurch will gestillt sein.
Langere Zeit dominierten Corny-Riegel
der deutschen Schwartau-Werke die
Regale, doch mittlerweile hat der Pionier
in Form zahlreicher Handelsmarken
durchaus Konkurrenz bekommen.
Welcher von insgesamt sieben in Oster-
reich beliebten Schoko-Miisliriegel den
hochsten Genuss verspricht, hat die
OGVS - Gesellschaft fiir Verbraucher-
studien - nun in Kooperation mit der
Universitat Wien ermittelt.

Gesamturteil: Schoko-Miisliriegel

Note Marke in Punkten
1,0 Corny Schoko Miisliriegel 7,98
2,1 Spar S-Budget Musliriegel Schokolade 6,68
2,1 Crownfield Musli Riegel Schokolade (Lidl) 6,61
2,9 Clever Musliriegel Schokolade (Rewe) 5,70
2,9 Happy Harvest Musli (Hofer) 5,67
3,0 Spar natur pur Bio-Mdsliriegel 557
3,9 Happy Harvest Misli Bar Schokolade - 453

no added sugar (Hofer)
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So wurde getestet

Die vom Department fiir Erndhrungswissenschaften der
Universitit Wien durchgefithrte Untersuchung gliedert
sich in zwei Teile. Im ersten Schritt unterzogen die Priifer
die Produkte einer Quantitativen Deskriptiven Analyse
(QDA nach Stone et al. (1974)). Zunichst wurden 16 pro-
duktspezifische Attribute der Kategorie Aussehen, Ge-
ruch, Flavour, Geschmack, Mundgefiihl & Textur sowie
Nachgeschmack inklusive Definitionen festgelegt, an-
hand derer die Schoko-Miisliriegel beschrieben werden
konnten. Anschlieflend evaluierten die Prifer alle
Produkte in randomisierter Reihenfolge entsprechend
dieser Attribute auf einer Skala von O bis 10 (0 = nicht
wahrnehmbar - 10 = sehr intensiv) und erstellten fiir jede
Marke ein spezifisches sensorisches Produktprofil. Auf
Basis dieser intensiven und systematisierten Auseinander-
setzung mit den Schoko-Miisliriegeln nahmen die Priifer
im zweiten Schritt eine Gesamtbewertung fiir jede der
untersuchten Marken vor. Die Priifung fand im Sensorik-
Labor des Departments fiir Erndhrungswissenschaften
der Universitat Wien statt.

Testsieger

Den ersten Platz in der Gesamtwertung belegte der Corny
Schoko Misliriegel. Im Test waren sowohl der Schokola-
den-Geruch als auch -Flavour starker ausgepragt als bei
allen anderen Produkten, was insofern nicht verwundert,
als dass die Zutat mit dem proportional hochsten Anteil
am Gesamtprodukt Milchschokolade ist. Geschmacklich
wurde der Riegel zwar als recht stif} eingestuft, andere
Marken schmeckten jedoch noch siifier. Der 25 Gramm
leichte Riegel war nicht allzu dick - und doch fest, kornig
und knusprig. Auf den Platzen zwei bis vier des Ge-
samt-Rankings und somit als Spitzentrio der Eigen-
marken-Wertung behaupteten sich die Schoko-Miisli-
riegel von Spar, Lidl und der Rewe. Aus dem Hause Spar
war es die preisgiinstige Eigenmarke S-Budget (und nicht
Spar Natur pur), die das Trio anfiihrte. Der Riegel prasen-
tierte sich im Test sogar noch knuspriger als das
Corny-Produkt, war auch geschmacklich etwas stifler,
ohne dass jedoch die Auspriagung des Schokoladen-
Flavours an den Testsieger
heranreichte. Der Crownfield-
Riegel von Lidl, bei dem
Milchschokoladenkuvertiire zum
Einsatz kommt, wurde im
Rahmen der Verkostung als
siiflester Riegel wahrgenommen,
der zugleich mit einem intensi-
ven Schokoladen-Flavour auf-
wartet. Beim Schoko-Muisliriegel

| Gesellschaft fir
Verbrauchessiudien GmbH
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;:Ir';:lfsl‘-.Muﬁiriu;n der Rewe-Eigenmarke Clever
TESTSIEGER hielten sich Getreide- und
Hichster Genuss Schokoladen-Flavour  beinahe

die Waage, die siif3e Geschmacks-
auspragung bewegte sich im
Mittelfeld  aller  getesteten
Produkte.
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Neue Maglichkeiten ergreifen! Mit einem Besuch der Grande Suite im Grand Ferdinand Wien.




BESUCHEN SIE
UNS AUCH ONLINE

Website
GUSTO.at

Social Media

Facebook: facebook.com/gustomagazin
Facebook-Gruppe: Wir sind GUSTO
Instagram: @gusto_magazin

Newsletter

GUSTO.at/newsletter
Erhalten Sie 3 x pro Woche neue Rezeptideen per Mail: st . .
Abonnieren Sie doch unseren kostenlosen Newsletter! Wir freuen uns auf Sie!
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VORSCHAU

Unsere Marzausgabe wird Sie in erster Linie mit Gegensatzen {iberraschen! Von siif3en Torten
iber kostliche Kreationen mit Kase bis hin zu unserer neuen gesunden Serie warten viele
wunderbare Rezepte darauf, von Thnen nachgekocht und gebacken zu werden.

Um die Lust auf ein Stiick Torte im Kaffeehaus Mit Stolz prasentieren wir ab der nachsten Ausgabe unsere neue
zu lindern, backen wir einfach selbst! Biskuit- Fixkategorie ,G’sund, g’schmackig und gut“. Wir zaubern lauter
Topfentorte, Schoko-Schichtentraum und cremige leichte, sehr kreative und schnelle Kreationen auf den Teller.
Karotten-Kokostorte sind nur drei der finf stifien  Ideale Ideen fiir ein gesundes Essen unter der Woche, damit wir
Verfiihrungen, die auf Thr Backrohr warten! dann am Wochenende wieder in vollen Ziigen schlemmen kénnen!
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Ehrlich nahit
AM LANGSTEN.

Bio MIT SICHERHEIT ist Bio MIT MEHRWERT.

Mit unseren Bio-Produkten versprechen wir nicht nur hochwertige
Spezialitaten zu fairem Preis sondern garantieren auch absolute
Sicherheit und Transparenz. Konkret durch externe Gitesiegel und
umfangreiche Informationen zu unseren Produzenten. Wie zum Bei-
spiel durch das ,Fairtrade”-Siegel auf unseren Bio Reissorten ,Lang-
kornreis” und ,Langkornreis Parboiled”. Somit kann man sich nicht
nur der ausgezeichneten Qualitét sondern auch der fairen
Produktion und des fairen Handels sicher sein!

Das ist Bio mit Mehrwert. C®-

neutral

| Y

u NIMARKT
Genuss verbindet )

"Nah&Frisch)®

bei ausgewahlten Kaufleuten
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