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BEINSCHINKEN

Ganz neu interpretiert

FRUHLINGSGEMUSE

In kostlichster Form

FLEISCHGERICHTE -

In allen Variationen
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2., Tandelmarktgasse 7-11

2., WohlmutstralRe 2-4

3., LandstralRer HauptstralRe 137
3., Obere Viaduktgasse 30-34
5., Zeuggasse 3

7., Schottenfeldgasse ggu. 96

9., Spittelaver Platz 1-2

10., Gellertgasse 61-55
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0., Zohmanngasse 42

Stadt
Wien

0., Ludwig-von-Hohnel-Gasse 2

2., MeiereistraBe 7 - Ernst-Happel-Stadion &

15., Roland-Rainer-Platz 1- Stadthalle &

21., Floridsdorfer Bricke, Abfahrt Donauinsel — Donauinsel @
22., Bruno-Kreisky-Platz 1- Austria Center Vienna @ @&

23., Anton-Baumgartner-Stral3e 119 - Schule Erlaaer Schleife @
13., Schénbrunner SchloRstral3e 47 — Schloss Schénbrunn @ &
2., EngerthstralRe 267-269 - Ferry-Dusika-Stadion €@

10., Kurbadstral3e 14 — Therme Wien @&

11., Otmar-Brix-Gasse 1- Schloss Neugebaude @

11 1., Hakelgasse 14-18

12 1., MUhlsangergasse 42
1212, Koppreitergasse 8-10
14 12, Wundtgasse ggu. 3-9
15 13., Hans-Moser-Park

16 14, Felbigergasse 113-115
17 15., Goldschlagstral3e 53-55
18 16., Mildeplatz ggu. 8

19 17., Veronikagasse 20-22
20 18, Alsegger StralSe 57

Bezahlte Anzeige

@ Walk-in-Testspur vorhanden
Drive-in-Testspur vorhanden
Vorherige Registrierung notig
@ Terminvereinbarung notig

Bitte nur ohne Symptome nutzen
Bitte nur mit Symptomen nutzen

Wien spannt
dichtes Netz
aus kostenlosen
Corona-Tests

21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

Bei Verdacht einer
Corona-Infektion

@ 1450 anrufen

) Online-Symptomchecker

' _@"Termin in einer Checkbox

19., Eisenbahnstral3e ggu. 17

20., Universumstral3e 22

21., Floridusgasse ggu. 48

21., Hahnemanngasse 8

21., Hopfengasse ggu. 3-5

21., Sebaldgasse ggu. 8

22., Erzherzog-Karl-Stral3e 227-229
22., Schrédingerplatz 1

23., Auer-Welsbach-Stral3e ggu. 61
23., MehlfGhrergasse 16-18

wien.gv.at/coronavirus
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Liebe l.eserinnen und lL.eser!

Zwei Meinungen - diesmal zum Thema Genuss im April

Wolfgang Schliiter

schlueter.wolfgang@gusto.at

Anna Wagner

wagner.anna@gusto.at
Chefredakteurin

Herausgeber

Herzlich willkommen in unserer wunderschonen
April-Ausgabe, vollgepackt mit vielen Kostlichkeiten!
Im letzten GUSTO habe ich Ihnen ja von Schliis und
meinem ambitionierten Ernahrungsplan berichtet.

Und ich kann voller Stolz mitteilen: Wir halten uns
wirklich brav daran! Shootingtage, an denen wir die
Speisen fir dieses Heft gekocht und fotografiert (und
auch gegessen) haben, werden bitte nicht mitgezahlt :)
Liebe Leserin und lieber Leser, ich muss gestehen, diese
Ernahrungsumstellung hat mich ein wenig zum
sogenannten Flexitarier gemacht. Der Duden beschreibt
den Begriff wie folgt: ,Person, die sich iiberwiegend
vegetarisch ernahrt, aber auch gelegentlich hoch-
wertiges, biologisch produziertes Fleisch zu sich
nimmt“ und laut aktuellen Statistiken bevorzugen
weitere 4,2 Millionen Osterreicherinnen und
Osterreicher diese Art der Erndhrung. Das hat uns zu
der Idee gebracht, Sie in jeder Ausgabe mit mindestens
einer vegetarischen Geschichte und kreativen Rezepten
zu liberraschen. Wir hoffen, Ihnen damit genauso eine
grofde Freude zu bereiten wie mit unseren Fleisch- und
Fischgerichten. Ubrigens zaubern wir fiir Sie jetzt auch
einen wochentlichen, rein vegetarischen Newsletter.
Falls Sie sich iiber fleischlose Rezeptideen und
Inspiration freuen wiirden, melden Sie sich bitte
einfach unter GUSTO.at/veggie- newsletter an!

Wir freuen uns auf SIE!

Jetzt bleibt mir noch eins: Ich wiinsche
Ihnen einen tollen April und ganz viel
Freude mit unseren Rezepten!

Alles, alles Liebe

Unglaublich wie die Zeit vergeht ... Gefiihlsmafdig waren
doch erst Weihnachten und Silvester, wo wir reichlich
fiir unser leibliches Wohl gesorgt und ausgiebig gevollert
haben. Nun steht Ostern vor der Tiir und damit ver-
bunden die nachste kulinarische Herausforderung.
Nach Weihnachten zdhlt Ostern zu jenen Festen, an denen
in Sachen Genuss die meisten Kostlichkeiten auf uns
warten. Fiir mich stellt sich auch heuer wieder die Frage,
was aufgetischt wird. Schinken, Lamm oder doch mal
etwas ganz anderes? In jedem Fall wird traditionellerweise
zuvor noch der Familienrat befragt, denn schlief3lich
sollen ja alle gliicklich sein. Da es letztes Jahr im Hause
Schliiter einen herrlichen Lammriicken gegeben hat, hege
ich den leisen Verdacht, dass diesmal der Schinken das
Rennen machen wird. In dem Fall werde ich mich ganz
sicher von unseren wunderbaren Schinken-
Variationen (ab Seite 16) inspirieren lassen. Aber auch
fir die Anhanger der vegetarischen Kiiche haben wir (ab
Seite 68) tolle Rezepte vorbereitet. Zu guter Letzt sorgen
die herrlichen, siifien Kostlichkeiten (ab Seite 42) fiir den
perfekten Abschluss. Wenn Sie sich nun denken, ,Alles
schon und gut, aber wie kriege ich danach die Feiertags-
kalorien wieder runter?“, kann ich Ihnen sagen: auch
dafiir haben wir (ab Seite 32) das Passende fiir Sie! Sie
sehen schon, wir versuchen, fiir alle Eventualitaten das
entsprechende Rezept fiir Sie parat zu haben.
Auf jeden Fall wiinsche Thnen einen tollen Start
in den Friihling, ein schones Osterfest und viel
Spaf} beim Nachkochen unserer abwechslungs-
reichen Rezepte!




Inhalt

16 oOsterschinken in feinen Variationen

18 Spanferkelschinken mit Krautern,
Erbsen- und Karottenpiiree

20 Surf & Turf mit Schinken und Lachsforelle

22 Schinken-Barlauchnockerl mit Barlauchchips
und Radieschen-Lauchsalat

24 Schinkenbuchteln mit Schnittlauch-Aioli
und Kresse-Mandelsalsa

26 Rindsuppe mit Schinken-Kaselaibchen

28 Schinkensteaks in der Erdapfelkruste mit
Gemtusegratin

32 Gsund, gschmackig und gut

32 Gegrillte Avocado mit Jungkarotten und
Babyspinat

34 Pulled Chicken mit Melanzani und Salatherzen

36 Quinoa mit Garnelen, Rucola und Krautern

38 Karfiolsteaks mit Sojabohnen und Halloumi

40 Kohlrabi-Karottengemiise mit pochiertem Ei
und Krauterjoghurt

42 siiBe Uberraschung

42 Mandelkranz mit Marzipanfiille

44 Mohn-Zitronen-Osterlamm

46 Eierlikor-Cheesecake

48 Schnelle Karotten-Zimt-Weckerl

50 Butterkekse mit Himbeermarmelade &
weilder Schokolade

52 Reindling mit brauner Butter & Pistazien

54 Fleisch am Knochen

54 Gebratene Hiihnerkeulen mit Gemiise, Erdapfeln
und Oliven

56 Kalbsstelze mit Reis und Kohlrabisticks

58 T-Bone-Steak mit Chili-Knoblauchol, Mangold
und Barbecue-Bohnen

60 Schweinskotelett mit Oreganosafter] und
gefiillten Siif3kartoffeln

62 Lammkarree mit Krauter-Couscous und Feta

64 zwerg am Herd

64 Siifdes Osterschafchen

68 Wir lieben Gemiise

68 Eierrollchen mit Ajvar, Barlauch, Feta und
Rettich-Gurkensalat

70 Karotten-Baba-Ganoush mit Perlweizen, Kresse
und Granatapfelkernen

72 Crostini mit Topinambur, Avocado-Tatar
und Paprikasalsa

74 Tagliatelle mit Jungzwiebelpesto, Erbsen, Spinat
und Frischkase

76 Ravioli mit Mozzarella-Lauchfiille und Orangenfond

78 Chicorée-Radicchiosalat mit Niissen, Kase
und Cro(itons
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Abkiirzungen: EL = Essloffel (ca. 15 ml), TL = Teel6ffel (ca. 5 mb),
MS = Messerspitze, keal = Kilokalorien, EW = Eiweil3,
KH = Kohlenhydrate, BE = Broteinheit, Chol. = Cholesterin
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Deshalb lieben wir

den APRIL. ..

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

KASMANN

Kase & mehr

Die Betreiber der Restaurants ,Ludwig &
Adele“ und der ,Hausbar® haben sich auf
ihre Vorarlberger Wurzeln besonnen und
einen Tante Emma Laden in der
Lerchenfelderstraf3e in Wien eroffnet.
Dabei profitieren die Vollblut-Gastronomen
von ihren Kase-Kontakten ins Landle, aber
auch die eigenen Lokale beliefern den
Laden mit abgepackten Kostlichkeiten.
Zum Produktsortiment zahlen neben
traditionell hergestelltem Bregenzer-
walder Bergkise in mehreren Reifegraden
und dem beliebten ,,Kasknopfle-Bausatz*
vorgekochte Speisen aus den Lokalen,
sowie abgefiillte Cocktails und Sirupe

- alles von Hand produziert und in
umweltfreundlich in wiederverwendbaren
Pfandglasern. Zu unseren Favoriten zahlen
neben dem bereits genannten Kasknopfle-
Set (bestehend aus Spatzle, Kasemischung,
Zwiebeln in Schmalz, Apfelmus) die vegane
Bolognese, Hochprozentiges wie ein
vorgemixter Negroni und Wiener Eierlikor
aus der Hausbar.

Kasmann
1070 Wien, Lerchenfelderstr. 85

Freitag u. Samstag 10 bis 18 Uhr
www.kaesmann.at




HOCHSTAPLER

Etageren aus Vintage-Porzellan

Diana und Michael haben ein Faible fiir Trodel und
ausgiebige Flohmarktbesuche. Unter dem Label
,2Hochstapler” fertigen die beiden Etageren aus Vintage-
Porzellan. Jedes Stiick ist ein Unikat und mit Garantie
ein Blickfang auf jedem Tisch. Im Onlineshop kann man
sich seine individuelle Etagere zusammenstellen, nach
der Fertigung wird sie liebevoll in Heu verpackt auf den
Weg geschickt. Wenn nicht gerade alles still steht, bieten

o/ Diana und Michael auch Workshops an, zeigen in

e lissigem Ambiente, wie Schritt fiir Schritt aus hiibschem
E Porzellan ein echter Hochstapler wird. Wenn doch? ,Wir
h o haben bestimmt nicht alle Tassen im Schrank, denn wir

liefern den Workshop einfach nach Hause® so die
Hochstapler. Das Selbstbau-Kit umfasst Vintage-
Porzellan, Bohrmaschine, Schritt-fiir-Schritt-Video-
Anleitung, saimtliches Werkzeug und Material (ab € 99,-).

Die Hochstapler
Diana & Michael
www.diehochstapler.at

Neueroffnung

Der israelische Spitzenkoch Royi Shwartz absolvierte das
Culinary Institute of America in New York, kochte in
internationalen Michelin-Restaurants und hat nun in
Wien Mariahilf eine Créperie eroffnet. Inspiriert von der
Herstellung von Sauerteigbrot hat er sich zum Ziel
gesetzt, die besten Crépes der Welt zu kreieren.
Er tiiftelte drei Jahre lang an der Rezeptur, bis er
endlich die perfekte fand. Die Crépes aus Sauerteig
werden eine Woche lang fermentiert und mit aufwendig
verarbeiteten Spitzenprodukten gefiillt. Und das von
Putz bis Stingel, denn Zero Waste - von den Zutaten bis
zur Verpackung - ist hier Konzept. Auf der Karte gibt’s
Fixstarter wie die Crépe mit Artischocken, die Napolitana
und jene mit Pilzen. In Letzter spiegelt sich Roys
Philosophie perfekt wider: Die Pilze kommen in
unterschiedlichsten Arten in die Crépe - getrocknet,
gebacken, gerostet und fermentiert, mit Kastanien, Pesto,
Gruyére, Tomaten und Babyspinat. An der Tomatensauce
fiir Napolitana hat er zwei Jahre getiiftelt (fermentiert, in
Teeblattern gerauchert ...), die Artischocken legt er dann
mit unterschiedlichen Gewiirzen ein, wenn sie gerade reif Royi’s Créperie
sind. Fiir Naschkatzen gibt’s Crépes mit Waldbeeren, 1060 Wien, Hofmiihlgasse 18
Vanille-Pistaziencreme und Butterkeksen, Kastanien und Take-away: Mi. bis Sa. 11 bis 19 Uhr
Panettone sowie mit Feigen in Portwein. WWW.royiscreperie.com

Foto: Ana Pozderac
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Lea hat mit Idealismus, Engagement und Mut aus einem Schulprojekt ihr eigenes
Buchprojekt gemacht. Sie ist mit gutem Essen aufgewachsen: Thr Vater ist Koch
und Grunder der bekannten KitchenGuerilla, ihre Mutter ist Konditorin. In ihrem

FRUHLING, SOMMER,
HERBST & KUCHE

Saisonale Rezepte mit regionalen Zutaten

~Verarbeiten, was die Natur hergibt®, so lautet das Motto von Michaela Titz.

Die Foodfotografin, Autorin und Bloggerin (littlebee.at) prasentiert in diesem
Buch 60 saisonale und regionale Gerichte, die simpel und schnell nachzukochen
sind. Thr Speiseplan richtet sich danach, was gerade im Super- und auf dem
Wochenmarkt verfiigbar ist und in ihrem eigenen Gemiisegarten heranwachst.
Ein grofdes Thema ist das No-Foodwaste-Prinzip, und von Apfelessig bis
Sauerkraut wird alles selbst hergestellt.

Frihling, Sommer, Herbst & Kiiche

Michaela Titz
Dachbuch Verlag, € 20,60

UMESSEN

SOEN

g DAS

~KOCH-
BUCH

~ = FIREINE

Eine 15-Jahrige zeigt, wie es geht

Buch hat sie ihre Lieblingsrezepte gesammelt, die fast alle vegetarisch oder vegan ~ BESSERE
sind. ,,Jch méchte Bewusstsein schaffen und einen Beitrag fiir nachhaltige, LEA % WELT
klimafreundliche Ernahrung leisten. Ich will dazu motivieren, gemeinsam durch ey k
viele kleine Schritte etwas Grofdes zu bewirken. Dieses Buch ist ein Anfang®, so die — % =1 r
junge Autorin. Lea iiberzeugt mit ihrer Begeisterung fiir gutes, unkompliziertes und ; Bndtiter @
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dabei klimaschonendes Essen, konnte Sarah Wiener und Stevan Paul als
Verbiindete gewinnen und stellt MutmacherInnen aus den Bereichen
Landwirtschaft, Lebensmittelproduktion und Mode vor.

Umessen
Das Kochbuch flr eine bessere Welt

Lea Elci
Brandstatter Verlag; € 20,-

KOCHEN IN KUPFER

Fur Freunde speziellen Geschirrs

Kupfer ist das Material, auf das Profikoche schworen. Es sieht edel aus und hat
viele Vorziige: beste Warmeleitfahigkeit, da sich die Temperatur gleichmafig
verteilt, eine antibakterielle Wirkung und katalytische Eigenschaften, welche z. B.
das Einkochen von Marmelade ohne Gelierzucker moglich machen. Das Buch gibt
einen umfassenden Uberblick iiber alles, was man iiber das hochwertige
Kochgeschirr wissen muss, raumt mit falschen Behauptungen auf und liefert
wissenschaftliche Belege zu den physikalischen Prozessen beim Kochen. Was im
Kupfertopf am besten gelingt, zeigt der Rezeptteil mit 50 ausgewahlten Gerichten.

Kochen in Kupfer

Material — Rezepte — Genuss
Ars Vivendi; € 34,90




WACHAUER WEINE

Winzertipp

Das Weingut der Familie Schmelz liegt im Herzen der Wachau, in
Joching. Die Geschicke fithren Thomas Schmelz und seine Frau
Bianca, die den Betrieb 2018 von Monika und Johann Schmelz
iibernommen haben. Die Weingarten verteilen sich von Wosendorf
bis Unterloiben. Die verschiedenen Lagen, Boden und Klimafaktoren
verleihen den Weinen ihren unverwechselbaren Charakter. Griiner
Veltliner ist die Hauptsorte, Riesling, Gelber Muskateller,
Sauvignon Blanc und Weif3burgunder vervollstandigen das
Sortiment. Die Basis fiir ein tolles Produkt
beginnt bereits bei der Arbeit im
Weingarten, der sorgfaltigen Ernte und
endet mit der schonenden Verarbeitung im
Keller. Das Ergebnis sind wunderbare,
trinkfreudige Weine, die bei nationalen
und internationalen Verkostungen immer
wieder ausgezeichnet werden. Als Mitglied
der Vinea Wachau ist die Familie Schmelz
berechtigt, die Qualitatskategorien
Weingut Familie Schmelz |  Steinfeder, Federspiel und Smaragd zu
3610 Joching fiihren. Empfehlenswert sind auch die
WeinbergstraBe 14 | ywainverkostungen mit traumhaftem
WWWaChmsizwsin et Ausblick in die Weingarten.
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Osterreichs Weine sind daheim im zeichnung — zu erkennen an der rotweif3-

Herzen Europas, wo kontinentale roten Banderole auf der Kapsel und der § .. @
Wirme mit kiihler Nordluft tanzt. staatlichen Priifnummer auf dem Edikert. | OSTERREICH WEIN
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WERBUNG

NEUES HEUMILCH-
REZEPTHEFT

Heumilchbauern liegt die Umwelt am Herzen.

Das beweisen sie taglich LW

mit ihrer nachhaltigen | 1\ }““*j _ ;
Wirtschaftsweise. Und ¥ e | ! i
das beweist auch das - Restlos kochen '-"
neue Rezeptheft der "

ARGE Heumilch:

,Restlos kochen. Kochen

ohne Reste ist das Beste -
fiir die Umwelt*“.

Gemeinsam mit
Kochbuch-Autorin
Bernadette Worndl
werden nachhaltige
Rezepte mit Heumilch-
Produkten und die
besten Tipps und Tricks fiir die
Zero-Waste-Kiiche prasentiert.

Kostenlos zu bestellen unter www.heumilch.com

SPRINGFORM

Backen mit Herz

Die Herzform aus der ,We love baking“-Serie ist
antihaftbeschichtet - somit muss sie kaum eingefettet
werden und dank Schnellverschluss lasst sich der
Kuchen einfach herausnehmen. Damit das Herz

bei einem etwaigen Uberlaufen nicht den Backofen
verschmutzt, hilft der breite Rand, den Teig
aufzufangen. Darin gelingt der herzige Eierlikor-
Cheesecake von Seite 46 perfekt.

Stadter Springform Herz

@26 cm,H7cm; € 24,95
www.staedter-markenshop.de
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©ARGE Heumilch

NACHGEKOCHT

Von Lesern gekocht und fotografiert

Wir haben immer eine riesige Freude mit den Bildern,
die uns von unseren Lesern erreichen, nachdem sie
eines unserer Rezepte probiert haben!

Rosemarie Loss-Bertel aus Feldkirch hat unsere
Dinkelkipferl aus dem November-GUSTO 2020
gebacken. ,Sie haben wunderbar geschmeckt. Mein
Mann hat mir aus Versehen Buttermilch mit Mango
mitgebracht, was ich noch ganz speziell gut fand - die
Kipferl wurden von allen gelobt. Super Rezept!“

F— ‘_‘.I h "_‘li I; .I
ﬂ“'-; .,,_.,k‘k.,k W\
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*
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Karin Schuberth aus Neufelden hat aus dem Marz-
GUSTO die Fischpackchen mit Krensofde und Rucola-
Erdapfeln nachgekocht - ibrigens auch eines der
Lieblingsrezepte der Redaktion aus dem letzten Heft!
,Kostlich! Ich freue mich jedes Mal, wenn das neue
GUSTO im Briefkasten ist ... Immer was zum
Nachkochen dabei.”

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.



einfach probleren
einfach nachiochen

 plitterterg 2709 , - : :
iiﬁg WOJNAR'S Liptauer mild 1509 Blatterteig-Osterhasen mit

WOJNAR'S Liptauer

Backrohr auf 200°C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Blatterteig mit
dem mitgerollten Backpapier entrollen und den WOJNAR’'S Liptauer

ZUWA Dekorierew:

Q K Lrschtomaten

etwas MQHDWMLSE mild auf dem Teig verstreichen. Den Teig mittig (wie ein Buch) Uber
,sohwittl—ﬂ'ﬁc'h e die Fullung zusammenklappen und mit einem Teigrad oder Messer in
stwas Mileh Zum Bestrell 8 gleichbreite Streifen schneiden. Jeden Teigstreifen gegengleich zu

Stangerln verdrehen und zu einem ,U” formen. Das obere Drittel beider
Teigenden ineinander verdrehen, sodass eine Hasenkopfform entsteht.
Die Hasen auf ein mit Backpapier bedecktes Backblech legen und mit
Milch bestreichen.

Im Backrohr ca. 20 Minuten goldbraun backen. Nach Belieben
mit - Kirschtomaten, Schnittlauch und Majo garnieren. Mit ganzen
Pfefferkornern kann man abschlieBend auch die Augen verzieren.

wojnay.at

__ Wir lieben, was uns schmeckt. . .. I} © wojnarschmeckt



Urlaubstraume
werden wahr!

Gewinnspiel-Special

Diesmal verlosen wir
zwei tolle Packages
in wunderschonen
family austria Hotels
& Appartements.

Einzigartige Urlaubserlebnisse fiir die ganze Familie versprechen die 33 Mitglieds-
betriebe der Vereinigung ,family austria Hotels & Appartements®. Ob Wellnesshotel,
Appartement, Bio-Bauernhof oder Therme, iiberall steht ein personlicher Urlaubscoach
zur Seite, der seine Heimat wie die eigene Westentasche kennt und mit Tipps - von der
Urlaubsplanung bis zur Abreise - zur Verfiigung steht.

www.familyaustria.at

Alpen LifeStyle Hotel Der Postwirt
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Christina und Florian Bliem

6306 Soll, Dorf 83
www.derpostwirt.at

DER POSTWIRT

Das Hotel liegt in der idyllischen Bergwelt des Wilden
Kaisers. Die jungen, dynamischen Gastgeber Christina und
Florian Bliem kiimmern sich zusammen mit ihrem
engagierten Team liebevoll um die Gaste. Sie sorgen mit
herzlicher Gastfreundschaft, alpiner Lifestyle-Atmosphare
und ihrem Fokus auf hochste Qualitat fiir das perfekte
Urlaubsfeeling fiir die ganze Familie. Mit dem Umbau und
der Neueréffnung im Sommer 2020 setzen die Inhaber
auf noch mehr Komfort und spezielle Annehmlichkeiten.
,2uns war und ist es ein grofdes Anliegen, unseren grofden
und kleinen Gasten die kostbare Urlaubszeit bestmdoglich
zu gestalten und so unvergessliche Erlebnisse zu zaubern®,
so die Gastgeber. Nach dem Motto ,Gemeinsame
Gliicksmomente erleben” bieten die neuen Familienzimmer
& -suiten SKY-Family-Entertainment, es gibt einen
Familienbereich im Erdgeschof3, Panorama-Spas mit
beheiztem Indoor-Outdoor-Pool, ein Kleinkinder-Becken
mit Wasserattraktionen und eine Familiensauna. Das
besondere Highlight ist die neue Indoor-Kinderwelt auf
iiber 100 Quadratmetern, wie auch der kleine Spielplatz im
Hotelgarten. Kinderbetreuung wird ab 3 Jahren geboten.
Die Eltern finden Entspannung und Ruhe auf der zweiten
und dritten Etage des Panorama-Spas im neuen Adults-
Only-Spa mit Infinitypool auf dem Dach. Einen
traumhaften Panoramablick genief3t man auch im Fitness-
Studio im zweiten Stock. Um Familien eine ,Rundum
sorglos Zeit* zu ermdoglichen, inkludiert die Dreiviertel-
Verwohnpension ein Geniefder-Friihstiick, eine siife und
pikante Nachmittagsjause mit Softdrinks, Tee und Kaffee
und ein 5-Gang-Wahlmenii am Abend.




OBERSCHWARZACH

In diesem reizenden Hotel am Ortsrand von
Hinterglemm steht Spaf3 fiir die ganze Familie auf dem
Programm: Aktiv & Wellness fiir die Eltern und
abwechslungsreiche Kinderbetreuung. Die Schwestern
Renate, Ingrid und Sandra sorgen dafiir, dass man sich
in jedem Winkel wohlfiihlt: vom Zimmer bis zur
Sonnenterrasse und von der Lobby bis zum Wellness-
Bereich. Zum Hotel gehort ein Bauernhof, der bereits
seit vielen Generationen in Familienbesitz ist.
Seniorchef Bartl und Renates Mann Peter arbeiten Seite
an Seite, um den Tieren ein schones Zuhause und den
Gasten einen aufregenden Urlaub bieten zu kénnen.
Die Zimmer und Suiten sind grof3ziigig, gemiitlich und
mit viel Liebe zum Detail eingerichtet. Hier bietet man
Familienurlaub vom Feinsten: gepflegten Vier-Sterne-
Komfort, Pauschalen fiir Familienurlaube und
attraktive Angebote fiir Kinder und Eltern. Zweimal
taglich diirfen die jiingsten Gaste Ponyreiten. Zudem
konnen Reitstunden und Ausritte gebucht werden.

Bauernhof-Hotel**** Oberschwarzach
Familie Feichtner

5754 Saalbach-Hinterglemm, Schwarzacherweg 4
www.oberschwarzach.at

Immunsysten

Gerade im Winter braucht es star -
Abwehrkrafte. Mit unserem breiten Sortiment
an hochwertigen MikronahrsStOHERNRNG |
Qualitat hast du das WerkzEHGNRNGE
dein vorhandenes Poié oll ausz
So erhalten die Vita
Spurenelement Zifl

pure g deines I\

o appsanlations




TASTE MAT

ERLEBE DIE NEUE FORMEL DES GESCHMACKS, und Weltweit pramiert mit

geniel3e Whisky wie nie zuvor — zeitlos. Tausende Jahre an Gold- und Silber-Awards:

Entwicklung, laufender Fortschritt und Offenheit fiir Neuerun-

' . - ' . ',{‘ () Swiss
gen perfektionierten den Single Malt so, wie man ihn heute \ﬁ#ﬂlgg f/wé*’sﬂ ngkgm
kennt. Lass dich inspirieren vom ,,Wasser des Lebens”. WINNER h (53'5”50

DIE SEVEN-SEALS-FORMEL
ist das Ergebnis zweijahriger
Entwicklungsarbeit. Mithilte
von innovativen Reifevertahren
kann der Prozess verkiirzt
werden, ohne etwas vom Ge-
schmack einsparen zu missen.

Finishing : Ennoblement x Celerity + Quality = 7S

—
e —
e

5 GESCHMACKVOLLE SORTEN

Peated Port Wood Finish »
Port Wood Finish -.
Sherry Wood Finish E.‘l—

The Age of Aquarius

Weitere Produkte im Webshop
entdecken: 7Zsealswhisky.at

The Age of Scorpion




,,Die Whiskys von 7Seals haben unsere Juroren
schon mehrfach im Blind Tasting iiberzeugt und
konnten mit schottischen Whiskys mehrfachen
Alters problemlos mithalten.”

WERBUNG

ARTHUR NAGELE | SWISS SPIRITS REVIEW

Das Team

Dolt Stockhausen und sein Team
lieben, was sie tun. Und das
schmeckt man. Sie schafften, was
vorher nicht maéglich war:
Whisky, der trotz seiner Jugend
iberzeugen kann und den
Vergleich mit lange gelagerten
Whiskys nicht scheuen muss.

_ azap APRICOT 7 BASIL aapt
5 cl Peated Single Malt P H 5 cl Single Port Wood
2 cl Zitronensaft UNC Finish

20 Blatt Basilikum
2 cl Zitronensaft

2 cl Zuckersirup

2 cl Bliitenhonig
1/2 Marille
2 Zweige Zitronen-
thymian
Alle Zutaten mit einem
Eiswiirfel in den Shaker
geben und kraftig
shaken. Durch ein
Barsieb in ein mit Eis
gefiilltes Glas leeren
und dekorieren.

Malt, Zitronensaft,
Honig und die Halfte
der Marille verriihren.
In ein mit Eiswiirfeln
gefiilltes Glas leeren
und dekorieren.

EINE EI N ZIGART ié E REI sE a’ ‘
$='?| |

Adriane Hartner und Dolf Stockhausen, Master-
minds hinter 7Seals, luden zur exklusiven

Online-Master-Class ein.

Mit von der Partie waren der anerkannte Spiri-
tuosenexperte, Trainer und Juror Arthur Nagele,
Christian Lauper, Whiskyexperte und Miteigentii-
mer von 7Seals, Micha Holzapfel, Whiskyexperte
fiir Osterreich, und Brennmeister Reto Salfinger.

Vorgestellt wurde die absolute Innovation in der
Whiskywelt. Durch das neue Verfahren entstehen
aullergewdhnlich feine Single-Malt-Qualitéten,
die trotz ihrer Jugend in puncto Charakter und
Vollmundigkeit iiberzeugen.

© 7Seals
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Wir haben das traditionelle Osteressen neu interpretiert. Es gibt zarten Beinschinken
vom Spanferkel, Buchteln mit Schinken gefiillt, eine kostliche Kombination aus
Lachsforelle und Schinken, Nockerl mit Barlauch, eine Suppe mit wiirzigen Laibchen
und Schinken in knusprigem Erdapfelmantel.

FOTOS Dieter Brasch REZEPTE Wolfgang Schlater







10 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

1 Spanferkel-Beinschinken Erbsenpiree:

(ca. 35 kg, gesurt, mit Knochen, ohne Schwarte) 500 g mehlige Erdapfel

50 g Petersilie 150 g Zwiebeln

20 g Majoran 2 Pkg. TK-Erbsen (je ca 340 g)
3 Pkg. Gartenkresse 60 g Butter

100 g Dijon-Senf 100 ml Gemusesuppe

80 g frischer Kren (gerissen) e
Salz, Pfeffer

Karottenpuree:

1 kg Karotten

150 g Zwiebeln

80 g Butter

250 ml Gemusesuppe

250 ml Kaffeeobers

1. Rohr auf 60°C vorheizen. Schinken auf ein Backblech legen

und eine kleine Schale mit Wasser dazu stellen. Schinken im Rohr
(mittlere Schiene / Gitterrost) 1 Stunde erwarmen.

2. Fiir den Belag Petersil- und Majoranblattchen abzupfen und hacken.
Kresse abschneiden und zwei Drittel davon grob schneiden. Senf und
Kren verriihren.

3. Fiir das Karottenpiiree Karotten und Zwiebeln schdlen und in

ca. 1 cm grofde Stiicke schneiden. Beides in Butter anschwitzen, mit
Suppe aufgiefden und bei schwacher Hitze weich diinsten. Am Ende
der Garzeit soll die Fliissigkeit fast verdampft sein. Obers zugief3en,
Mischung aufkochen und piirieren. Piiree salzen und pfeffern.

4. Fir das Erbsenpiiree Erdapfel und Zwiebeln schalen. Zwiebeln klein
schneiden. Erdapfel in ca. 1 cm grofle Stiicke schneiden, in Salzwasser
weich kochen, abseihen und durch ein Sieb streichen. Zwiebeln und
Erbsen in Butter andiinsten, mit Suppe aufgiefden und ca. 5 Minuten
diinsten. Erbsen piirieren, Erdapfel unterriihren. Piiree und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

5. Schinken mit der Senf-Krenmischung bestreichen und mit den
gehackten Krautern und der tibrigen Kresse dicht bestreuen. Krauter
behutsam andriicken. Schinken aufschneiden und mit Karotten- und
Erbsenpiiree servieren.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 671 kcal | EW: 46 g | Fett: 38 g | KH: 41 g | BE: 2,3 | Chol: 31 mg

< Weintipp
Ein erfrischender, trockener Sudsteiermark Welschriesling DAC mit Apfel-Quitten-
frucht am Gaumen, zarten Zitrusnoten und gut integrierter Saure passt sehr gut.
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Surf & Turt
mit Schinken und
Lachsforelle

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

» 4 Kohlblatter Karotten-Zitronensauce:
. 8 Scheiben Beinschinken . 250 ml Karottensaft
(gekocht, diinn geschnitten) . 1EL Zitronensaft
.+ 4 Schnittlauchhalme . TEL Speisestarke
+ 4 EL Walnussol . 2 EL Wasser
Lachsforellen-Tatar: Brot:
« 500 g Lachsforellenfilet » 2 Wachauer Laibchen
. 2 Eiklar . 80 g Krauterbutter
e 2EL Dille (gehackt) @ e
. 50 g entrindetes Toastbrot + Salz, Pfeffer
(gerieben)

. 2 EL Zitronensaft

1. Fiir das Tatar Fischfilet méglichst klein schneiden oder hacken.

Mit Eiklar, Dille und geriebenem Brot gut verrithren. Tatar mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

2. Kohlblatter in Salzwasser bissfest kochen, abseihen, abschrecken
und auf einem Kiichentuch trockentupfen. Mittelrippen ausschneiden.
3. Tatar in 4 Portionen teilen und ein wenig flach driicken. Zwei
Schinkenscheiben iiberlappend auflegen und in die Mitte ein Viertel
vom Tatar setzen. Schinken rundum tiber die Fiille zur Mitte hin ein-
schlagen. Diesen Vorgang mit iibrigem Schinken und restlichem Tatar
wiederholen.

4. Schinkenpackchen mit der Verschlussseite nach unten auf die
Kohlblatter legen, seitliche Rander einschlagen, Packchen eng
einwickeln und mit je einem Schnittlauchhalm binden.

5. Fiir die Sauce Karotten- und Zitronensaft verriihren und aufkochen.
Starke mit Wasser vermischen, in die Sauce rithren und kurz mit-
kocheln. Falls notig, mit wenig Wasser verdiinnen. Sauce salzen und
pfeffern, vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

6. Wachauer Laibchen in Scheiben schneiden. In einer beschichteten
Pfanne Ol erhitzen und die Kohlpickchen darin rundum abraten.

Aus der Pfanne nehmen, mit der Sauce anrichten und mit Brot und
Krauterbutter servieren.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Pro Portion: 447 kcal | EW: 37 g | Fett: 26 g | KH: 18 g | BE: 1,5 | Chol: 172 mg

< Weintipp
Ein frisch-fruchtiger Wachauer Riesling Federspiel mit Weingartenpfirsich-
Aromatik und saftig-mineralischen Nuancen passt hervorragend.

a2 JFirw s e .0 B a5
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6 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

250 g Barlauch Salat:
- 400 g Beinschinken (gekocht) . 6 EL weilBer Balsamico
600 g glattes Mehl 1 EL Petersilie (gehackt)
. 3 mittlere Eier » 6 EL Olivendl
. 375 ml Milch . 400 g Radieschen
. 8 Knoblauchzehen (zerdrickt) . 300 g Lauch
» 150 g Bergkase (geraspelt) s
150 g Butter . Salz, Pfeffer, Muskat, Ol zum Backen
Barlauchchips:
80 g glattes Mehl
. 80 ml Milch

1T mittleres Ei
20 Barlauchblatter

1. Fiir die Nockerl vom Barlauch grobe Stiele entfernen. Blatter klein
hacken. Schinken maéglichst klein schneiden. Mehl, Eier, Milch,
Knoblauch, Barlauch, Salz und Muskat zu einem glatten Teig abschlagen.
Schinken unterriihren.

2. Fiir die Chips Mehl mit Milch glatt rithren, Ei einriihren. Teig mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen und 10 Minuten rasten lassen.

3. Fiir den Salat Balsamico und Petersilie vermischen, salzen, pfeffern und
das Ol einriihren. Radieschen putzen und je nach Grof3e vierteln oder
sechsteln. Lauch langs vierteln und quer in Stiicke schneiden. Beides mit
der Marinade vermischen und ziehen lassen.

4. Rohr auf 180°C vorheizen. Reichlich Salzwasser aufkochen. Vom Teig
mit einem Suppenloffel Nockerl abstehen, ins kochende Wasser geben,
umriihren und ca. 8 Minuten kocheln lassen.

5. Nockerl abseihen, gut abtropfen lassen, in einer Auflaufform verteilen,
salzen, pfeffern und mit dem Kase vermischen. Nockerl im Rohr (mittlere
Schiene / Gitterrost) ca. 12 Minuten backen.

6. Ca. 3 Finger hoch Ol erhitzen. Barlauchblitter durch den Teig ziehen
und im Ol schwimmend backen. Mit einem Gitterloffel herausheben und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

7. Butter bis zur leichten Braunfarbung erhitzen. Nockerln aus dem Rohr
nehmen, mit brauner Butter iibergief3en, mit den Barlauchchips garnieren
und mit dem Salat servieren.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 1011 kcal | EW: 48 g | Fett: 48 g | KH: 99 g | BE: 7,8 | Chol: 282 mg

< Weintipp
Ein strohgelber niederosterreichischer Sauvignon blanc mit typischen Aromen
von Paprika, Stachelbeeren und Wiesenkrautern prasentiert sich wunderbar dazu.
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» 1Pkg. Germ 42 g) Schinkenfiille: Schnittlauch-Aioli: Kresse-Mandelsalsa:

+ 300 ml Milch (auwarm) + 450 g Zwiebeln » 2 kleine Knoblauchzehen + 1Pkg. Gartenkresse

» 500 g glattes Mehl » 9 kleine Knoblauchzehen » 20 g Schnittlauch + 2 EL Zitronensaft

+ 4 Dotter + 40 g Majoran . 1 Dotter + 40 g Salzmandeln (gehackt)

. Schale von 1 Bio-Zitrone » 600 g Beinschinken (gekocht) . TEL Zitronensaft » 60 ml Sonnenblumendl
(abgerieben) . 80 g Butterschmalz e 125 Ml Olivendl 00 e s

» 100 g Butter » 300 g Gervais + Salz, Pfeffer, Mehl, Butter (zerlassen)

» 120 g Toastbrot (gerieben)

1. Fiir den Teig Germ in 80 ml von der Milch auflosen auskiihlen lassen. Gervais und geriebenes Brot einriihren.
und mit 3 EL vom Mehl zu einem Brei (Dampfl) riihren. Fiille mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.
Dampfl mit wenig Mehl bestreuen und an einem warmen 5. Form (@ ca. 30 cm) mit zerlassener Butter ausstreichen.

Ort zugedeckt aufgehen lassen (ca. 20 Minuten); das Teig kurz durchkneten, auf einer bemehlten Arbeits-
Volumen soll sich dabei deutlich vergrofdern. flache ca. 0,5 cm dick ausrollen und Scheiben (@ ca. 8 cm)
2. Fiir die Aioli Knoblauch schidlen und hacken. Schnitt- ausstechen. Teigreste verkneten und daraus ebenfalls

lauch schneiden. Dotter, Knoblauch und Zitronensaft ver-  Scheiben ausstechen. Auf jede Scheibe ca. 40 g von der
rithren. Ol unter Riihren tropfenweise zugeben. Sobald die  Fiille setzen, Teig iiber der Fiille zu einer Kugel schlief3en.
Masse dicker wird, Ol in diinnem Strahl zugief3en. Aioli Kugeln in fliissige Butter tauchen, mit dem Verschluss
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch einriihren. nach unten in die Form setzen und an einem warmen Ort
3. Ubrige Milch und Dotter verquirlen, mit Zitronenschale, aufgehen lassen (ca. 20 Minuten).

tibrigem Mehl, Butter und dem Dampfl zu einem glatten 6. Rohr auf 160°C vorheizen. Fiir die Salsa Kresse ab-

Teig abschlagen. Zudecken und an einem warmen Ort schneiden und hacken. Zitronensaft, Kresse, Mandeln und
aufgehen lassen (ca. 30 Minuten). Ol verriihren, salzen und pfeffern.
4. Fiir die Fiille Zwiebeln und Knoblauch schalen. 7. Buchteln im Rohr (mittlere Schiene / Gitterrost)

Knoblauch und Majoranblattchen hacken. Zwiebeln und ca. 50 Minuten backen. Mit Aioli und Salsa servieren.
SChinken kleil]_ Wiirfeln_ SChkaEIl, Zwiebeln’ Knoblauch ...........................................................................................................................

und Majoran im Butterschmalz anrésten, umfiillen und Pro Portion: 991 kcal | EW: 42 g | Fett: 63 g | KH: 67 g | BE: 5,2 | Chol: 279 mg
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4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

. 1,2 | Rindsuppe
50 g Butterschmalz
2 EL Majoran (grob gehackt)

Laibchen:
. 120 g Beinschinken (gekocht)
2 kleine Jungzwiebeln
- 1EL Butterschmalz
. 125 g Semmelwdirfel (getrocknet)
» 50 g Bergkase (fein gerieben)
. 2 mittlere Eier
- 50 ml Kaffeeobers
. 3 EL Petersilie (gehackt)

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++

+ Salz Pfeffer, Muskat

1. Fir die Laibchen Schinken in

ca. 0,5 cm grofde Stiicke schneiden.
Jungzwiebeln putzen, in moglichst
kleine Stiicke schneiden und im Schmalz
anschwitzen.

2. Semmelwitirfel, Zwiebeln, Schinken,
Kase, Eier, Obers und Petersilie gut ver-
mischen und mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat kraftig wiirzen. Masse ca. 15 Minuten
zugedeckt rasten lassen.

3. Aus der Masse 8 Laibchen formen.

In einer grofden Pfanne Butterschmalz
erhitzen, Laibchen darin bei mittlerer
Hitze beidseitig goldgelb braten.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

4. Suppe aufkochen, mit den Laibchen
anrichten und mit Majoran bestreut
servieren.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Pro Portion: 417 kcal | EW: 21 g | Fett: 27 g | KH: 24 g
BE: 1,8 | Chol: 190 mg

<~ Weintipp
Ein jugendlicher Rosalia DAC Rosé mit Ge-
schmacksnoten von Weichseln, Limonen und
Krautern sorgt fur den besonderen Kick.

UNSER QUARGEL AUS 100% OSTERREICHISCHER
MILCH IST DER BESTE FREUND
ERNAHRUNGSBEWUSSTER KASE-FANS:

Fettfrei und voll mit wertvollem Eiweil ist er perfekt fiir GenieBer,

die auf ihre Linie achten. Rezepte mit dem auBergewdhnlichen,
wiirzigen Schlankmacher made in Austria gibt's auf schaerdinger.at




Schinkensteaks
in der Erdapfelkruste
mit Gemusegratin

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

+ 500 g Beinschinken (gekocht, im Ganzen)
. 500 g mehlige Erdapfel

+ 40 g glattes Mehl

+ 1 mittleres Ei

» 1 Knoblauchzehe (zerdrickt)

+ 2 EL Oregano (gehackt)

. 4ELOI

+ 2 Pkg. Daikonkresse

Gemisegratin:

» 200 g Karotten

+ 200 g Gelbe Riben

+ 40 g glattes Mehl

+ 40 g Butter

. 500 ml Kaffeeobers

+ 2 Dotter

» 100 g Bergkase (geraspelt)

. 1EL Zitronensaft

» 2 EL frischer Kren (gerissen)

lllllllllllllllllllllllllllllllllllll

+ Salz Pfeffer Muskat

1. Fir das Gratin eine Auflaufform (@ ca. 26 cm) vorbereiten.
Gemiise schalen, zuerst in Langsscheiben, dann quer und in

0,5 cm dicke Stifte schneiden. Salzwasser autkochen, Gemiise da-
rin bissfest kochen, abseihen, abschrecken und abtropfen lassen.
2. Mehl in Butter unter Riihren anschwitzen. Obers zugiefden,
Sauce unter Riihren dickcremig einkochen, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen und abkiihlen lassen. Dotter, Gemiise, Kase,
Zitronensaft und Kren einrithren. Masse in der Form verteilen.
3. Schinken in 4 ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden und mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Erdapfel schalen, grob raspeln und
ausdriicken. Mit Mehl, Ei, Knoblauch, Oregano, Salz und Pfeffer
vermischen. Schinken so in die Erdapfelmasse

driicken, dass beidseitig eine 0,5 cm dicke Schicht haften bleibt.
4. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Gemiise im Rohr (mittlere
Schiene / Gitterrost) bis zur leichten Braunfarbung tiberbacken.
5. Ol erhitzen und die Schinkensteaks darin beidseitig goldbraun
braten. Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Kresseblattchen abschneiden. Schinkensteaks mit Kresse
garnieren und mit dem Gratin servieren.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Portion: 810 kcal | EW: 58 g | Fett: 44 g | KH: 49 g | BE: 2,9 | Chol: 202 mg

< Getranketipp
Dazu bietet sich ein Bio-Zwicklbier mit feinbitteren Hopfennoten,
feiner Kohlensaurestruktur und SuBBholzaromen im Abgang oder
ein trinkfreudiger Welschriesling an.
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Aktuelle Trends & It-Pieces his
zu 40 % gunstiger shoppen! Alle

Gutscheine, Partner und mehr
gibt es in WOMAN am 8. April.

woman.at/womanday
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[ iy tit, und gewinnen Sie eines unserer vier r
s um Ihr Ostern zu etwas *

SODASTREAM ,DUO“: DER NEUE ALLESKONNER
Mit der neuen SodaStream DUO koénnen Sprudellieb-
haber ganz einfach Leitungswasser in frisches Sodawas-
ser verwandeln — und das dank der 1-Liter-Glasflasche
sowie der BPA-freien 1-Liter-Kunststoffflasche sowohl
zu Hause als auch to go! Die DUO ist ab sofort im
Handel sowie online auf www.sodastream.at erhaltlich.
Jetzt mitmachen und gewinnen!

MONATSRATIONEN GEWINNEN

Als Einstimmung auf den Sommer verlost m

MARESI 5 Monatsrationen von Vienna Ice  » =a £
Coffee in den Sorten Classic, Latte und l:; & ,“‘ w““ l S
Vanilla, denn die typisch wienerischen act - &oFree “‘Fé'e"‘

: ! COFFEE COFFEE
Rezepturen lassen deinen Gaumen singen.

Hergestellt in Osterreich mit bester
osterreichischer Bergbauernmilch.
teiermark Jetzt mitmachen!
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STEIRISCHER WEIN ZUR OSTERJAUSE
Der steirische Weinjahrgang 2020 prasentiert
sich punktlich zum heurigen Verkaufsstart
der DAC-Gebietsweine als qualitativ dufderst
hochwertiger aromatischer Jahrgang mit
frischer Saure — einfach als typischer Steirer.
Jetzt mitmachen und eines von
3 x 3 Paketen Gebietsweine gewinnen!

DER KLEINE HELFER IM HAUSHALT
Butterkekse, Mandelkranz und Co — mit
den vielseitigen Toppits®-Backhelfern
kannst du dich ganz auf deine Back-
kiinste konzentrieren. Ofen und Back-
blech bleiben sauber. Der Rest ist Spafs!
Jetzt mitmachen und eines von
10 Toppits®-Backsets gewinnen!

tzt mitmachen und gewinnen auf:
vgusto.at/osternest’,

:;'



Gegrillte Avocado mit
arotten und Babyspinat

Jungk
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Gsund,

gschmackig
und gut

In unserer neuen Serie zaubern wir leichte, spannende
und schnelle Kreationen auf den Teller. Ideale Ideen fiir
ein gesundes Essen unter der Woche, damit wir dann am
Wochenende wieder in vollen Ziigen schlemmen konnen.
Wir wiinschen viel Freude beim Kochen und Genieflen.

REZEPTE Wolfgang Schliter FOTOS Lubomir Tzolov

2 Portionen, Zubereitung ca. 35 Minuten

+ 1Avocado

+ 2 EL Zitronensaft

+ 2 Knoblauchzehen

+ 200 g Lauch

+ 400 g Babyspinat

+ 8 Jungkarotten mit Grun
(gesamt ca. 300 g)

+ 50 g Feta

+ 1Pkg. Gartenkresse

« 2ELOI

+ 40 ml Gemusesuppe

------------------------------------------

¢ Salz Pfeffer. Muskat, Ol

1. Rohr auf 50°C vorheizen. Avocado rundum bis zum Kern einschneiden, die
Halften verdrehen und abheben. Kern entfernen. Schnittflachen kreuzweise
einschneiden, mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern.

2. Knoblauch schidlen und klein schneiden. Lauch langs halbieren und quer in
ca. 2 cm breite Stiicke schneiden. Spinat verlesen. Karotten putzen, schialen und
das Griin bis auf 3 cm abschneiden. Feta trockentupfen und klein schneiden.
Kresse abschneiden.

3. Salzwasser aufkochen und die Karotten darin bissfest kochen. Abseihen,
abtropfen lassen und im Rohr warm stellen. Lauch und Knoblauch im Ol
anschwitzen, salzen, pfeffern, umfiillen und warm stellen. Bratriickstand mit
Suppe abléschen, Spinat zugeben, zugedeckt zusammenfallen lassen und mit
Salz, Pteffer und Muskat wiirzen.

4. Grillpfanne mit Ol ausstreichen, Avocadohilften mit den Schnittflichen nach
unten einlegen und bei mittlerer Hitze kurz garen. Aus der Pfanne nehmen und
mit Feta fullen.

5. Spinat, Lauch, Karotten und Avocados anrichten, pfeffern und mit Kresse
bestreuen.
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Pro Portion: 449 kcal | EW:17 g | Fett: 26 g | KH: 44 g | BE: 2,1 | Chol: 17 mg
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Pulled Chicken
mit Melanzani

und Salatherzen

2 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

+ 1 HUhnerbrustfilet (ca. 300 g; ohne Haut und Knochen)
+ 6 EL Limettensaft

« 2 TL Barbecuegewlrz

« 2EL Ol

o 2 Salatherzen

o 3 Mini-Melanzani (je ca. 50 g)

+ 2 Knoblauchzehen (zerdriickt)

+ 1Pkg. rote Daikonkresse

lllllllllllllllllllllllll

o Salz Pfeffer

1. Rohr auft 200°C vorheizen. Huhnerfilet salzen, mit 4 EL vom
Limettensaft betraufeln und rundum mit Barbecuegewiirz einreiben.
2. In einer Pfanne 1 EL vom Ol erhitzen, Filet darin beidseitig scharf
anbraten und im Rohr (mittlere Schiene/Gitterrost) ca. 35 Minuten
braten. Filet nach halber Garzeit wenden.

3. Salatherzen und Melanzani langs halbieren. Schnittflachen der
Melanzani mit tibrigem Limettensaft einstreichen und mit Salz,
Pfeffer und Knoblauch wiirzen. Kresse abschneiden.

4. Filet aus dem Rohr nehmen, mit zwei Gabeln auseinanderzupfen,
mit entstandenem Bratensaft vermischen und umfiillen.

5. Pfanne saubern, iibriges Ol darin erhitzen. Melanzani darin
nacheinander beidseitig braten (Schnittflachen zuerst).

6. Melanzani, Fleisch und Salatherzen anrichten und mit Kresse
bestreut servieren.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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HALLO, FRUHLING.

/art, elegant, naturlich — so zeigen sich die
neuen Top-Schuhtrends des Fruhlings! Die
Spring/Summer Classics wie Loafers und Pumps
oringen mit neuer Farpbvielfalt frischen Wind

und harmonieren dabel perfekt mit den neuen
Looks ... ebbenso wie feminin schicke Ballerinas

- heuer gern in dezent gedeckten Tonen!

2 Portionen, Zubereitung ca. 35 Minuten

+ 100 g Quinoa
+ 2 Knoblauchzehen

« 1 mittlerer Chili
+ 20 g Rucola

New Flats

+ 2 Radieschen

o 200 g Zucchini

+ 10 Riesengarnelen (gesamt ca. 200 g)

o 3EL O

o 2 EL gehackte Krauter (Petersilie, Minze)

-------------------------------------------------------

o Salz Pfeffer, Kimmel (gemahlen)

1. Rohr auf 70°C vorheizen. Quinoa in
kaltem Wasser ca. 10 Minuten einweichen,
abseihen und abtropfen lassen. Reichlich
Salzwasser autkochen, Quinoa zugeben
und ca. 20 Minuten kocheln. ' RUNC
2. Knoblauch schalen und zerdricken.
Chili klein schneiden. Vom Rucola die Trends rund um die Uhr.
groben Stiele entfernen. Radieschen R ——
putzen und klein schneiden. Von den
Zucchini die Enden wegschneiden,
Zucchini in 2 cm grofde Stiicke schneiden.
3. Quinoa abseihen und abtropten lassen.
Garnelen in Ol beidseitig braten, aus der
Pfanne nehmen und im Rohr warm stellen. _ _
4, Im Bratriickstand Zucchini kurz an- ' N - Helle Tone
braten, mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, | ' s
Kiimmel und Chili wiirzen. Quinoa mit - %

Zucchini, Krautern, Garnelen und Rucola |
vermischen und mit Radieschen bestreut

servieren.

---------------------------- | Diese und viele andere Frunjanrs-Trends
Pro Portion: 417 kcal | EW: 29 g | Fett: 16 g | KH: 40 g | giot es Jetzt zum sensationellen Preis-
BE: 2,8 | Chol: 135 mg | Leistungs-Verhdltnis bel Deichmann und im

Online Shop unter www.deichmann.com!




Karftiolsteaks

mit Sojabohnen
und Halloumi

2 Portionen, Zubereitung ca. 40 Minuten

+ 2 grofBe Scheiben vom Karfiol (je ca. 200 g)
+ 20 g Schnittlauch (geschnitten)

Marinade:

+ 80 ml Orangensaft

+ Schale von 1 Bio-Orange (abgerieben)
+ 2 EL Majoran (grob gehackt)

+ TEL Walnussol

Gemuse:

+ 100 g rote Zwiebeln

+ 100 g Halloumi

+ 1EL Olivenadl

+ 2 kleine Knoblauchzehen (gehackt)
« T1kleiner Chili (gehackt)

+ 200 g TK-Sojabohnen (aufgetaut)

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

¢ Salz Pfeffer

1. Rohr auf 180°C vorheizen. Backblech mit
Backpapier belegen.

2. Fiir die Marinade Orangensaft, Orangenschale,
Majoran und Ol vermischen. Karfiolscheiben
salzen, pfeffern, beidseitig mit Marinade bestreichen
und auf das Blech legen. Karfiol mit Gibriger
Marinade tibergief3en und im Rohr (mittlere Schiene)
ca. 30 Minuten backen.

3. Fiir das Gemiise Zwiebeln schalen, in Spalten, dann quer
in ca. 2 cm grofde Stiicke schneiden. Halloumi in ca. 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden und trockentupfen.

4. In einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen, Halloumi darin beidseitig
knusprig braten und aus der Pfanne nehmen. Im Bratriickstand Zwiebeln, Knob-

lauch und Chili scharf anbraten. Sojabohnen untermischen, mitbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Karfiol aus dem Rohr nehmen, eventuell in Stucke teilen, mit dem Gemiuse anrichten, mit Halloumi

belegen und mit Schnittlauch bestreut servieren. B

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Portion: 700 kcal | EW: 51 g | Fett: 40 g | KH: 54 g | BE: 1,4 | Chol: 0 mg
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Du willst mehr Gemiise essen, aber nicht auf wunderbaren Geschmack verzichten?

Dann ist unser neuer Veggie-Newsletter genau das Richtige fiir dich! Einmal die Woche

landet er kostenlos in deinem Mail-Postfach und steckt voller vegetarischer und veganer
Profi-Rezepte aus der GUSTO-Redaktion. Wir freuen uns auf dich!

Gleich anmelden unter gusto.at/veggie-newsletter




1

Kohlrabi-Karottengemiise
tem L
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t poch
und Krauterjoghurt

11



2 Portionen, Zubereitung ca. 35 Minuten

+ 400 g Karotten

+ 400 g Kohlrabi

« 1EL Ol

+ 100 ml Gemusesuppe
+ 50 g Rucola

Garnitur:
+ 80 g Vollkornbrot
+ 2 mittlere Eier

Krauterjoghurt:

+ 20 g Schnittlauch

+ 250 ml griechisches Joghurt (0 % Fett)
+ 1EL Zitronensaft

llllllllllllllllllllllllllllllllll

¢ Salz Pfeffer, Essig

1. Fiir das Joghurt Schnittlauch fein schneiden. Joghurt mit Schnitt-
lauch verrithren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

2. Brot in kleine Stiicke zupfen und in einer beschichteten Pfanne
(ohne Fett) knusprig bahen. Dabei die Pfanne ofter schwenken.

3. Karotten und Kohlrabi putzen, schédlen und in ca. 2 cm grofde Stiicke
schneiden. Beides in Ol anschwitzen, mit Suppe aufgief3en und bissfest
diinsten. Gemiuse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rucola putzen, grob
schneiden und am Ende der Garzeit unter das Gemiise riihren.

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. Eier ca. 3 Minuten ziehen lassen,
herausheben und abtropfen lassen.

5. Gemiise anrichten, die Eier daraufsetzen, pfeffern, mit den Brot-
stiicken bestreuen und mit dem Joghurt servieren.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Portion: 429 kcal | EW: 21 g | Fett: 15 g | KH: 57 g | BE: 3,5 | Chol: 230 mg
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Stifle

Uberraschung

Gefiillter Mandelkranz, siif3es Lammchen, herziger Cheescake,
saftige Karottenweckerl, knusprige Kekse und feiner Reindling -
Backen fiir Ostern macht mit unseren Rezepten richtig Spaf3!

FOTOS Barbara Ster REZEPTE Charlotte Cerny

Mandelkranz mit Marzipanfiille

12 Stuck, Zubereitung ca. 12 Stunden, zum Gehenlassen ca. 1 Stunde

Germteig: Zum Fertigstellen: 1. Fiir den Germteig Mehl, Milch, Ei, Butter und Zucker-

+ 500 g glattes Mehl + Tkleines Ei sorten mit der zerbroselten Germ ca. 10 Minuten glatt

+ 250 ml Milch + 1EL Schlagobers verkneten. Teigkugel in eine Schiissel legen, mit einem

+ 1mittleres Ei + 1EL Mandelstifte Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Ort

+ 50 g weiche Butter + 1EL Hagelzucker ca. 1 Stunde gehen lassen.

+ 50 g Kristallzucker e - 2. Fiir die Fille Marzipan, Mandeln, Milch, Rum und Dotter

« 1Pkg. Vanillezucker « Mehl vermixen (am besten im Kutter). Rohr auf 180°C vorheizen.

+ 30 g frische Germ 3. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache rechteckig
ausrollen und mit der Marzipancreme bestreichen. Teig

Fiille: von unten nach oben eng einrollen und der Lange nach

+ 150 g Marzipan halbieren. Teigstrange eindrehen und zu einem Kranz

+ 70 g geriebene Mandeln zusammenlegen. Enden zusammendriicken. Kranz auf ein

+ 50 ml Milch mit Backpapier belegtes Blech legen.

+ 2 EL Rum 4. Ei und Obers verquirlen, den Kranz damit bestreichen.

+ 1Dotter Mit Mandelstiften und Hagelzucker bestreuen. Kranz im

Rohr (mittlere Schiene) ca. 40 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen und abkiihlen lassen.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Stuick: 391 kcal | EW: 12 g | Fett: 17 g | KH: 50 g | BE: 3,9 | Chol: 70 mg

4/2021 GUSTO 43



Mohn-Zitronen-
Osterlamm

12 Stuck, Zubereitung ca. 1%z Stunden

+ 250 g weiche Butter

+ 200 g Kristallzucker

+ 4 mittlere Eier

» Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
+ 250 g glattes Mehl

» 50 g Mohn (gemahlen)

Baiser:
+ 3 Eiklar
+ 100 g Kristallzucker

¢ Butter, Mehl

1. Kuchenform mit Butter ausstreichen und mit Mehl
stauben. Form auf ein Blech stellen. Rohr auf 180°C
vorheizen.

2. Butter und Zucker ca. 5 Minuten cremig mixen.

Eier einzeln zugeben und gut unterriihren. Zitronensaft,
abgeriebene Zitronenschale, Mehl und Mohn unter-
mischen. Masse in die Form fiillen und im Rohr

(zweite Schiene von unten) ca. 1 Stunde backen.

3. Herausnehmen und 20 Minuten abkiihlen lassen.
Aus der Form losen und auskiihlen lassen.

4. Fir das Baiser Eiklar und Zucker iiber einem Wasser-
bad verriihren, bis sich der Zucker auflost. Masse zu
steifem Schnee schlagen. Baiser in einen Dressiersack
mit Sterntille fillen und das Schaf damit dekorieren.
Mit dem Bunsenbrenner abtlammen oder im Rohr bei
200°C goldbraun backen.

Pro Stiick: 379 kcal | EW: 6 g | Fett: 21 g | KH: 42 g | BE: 3,4 | Chol: 119 mg
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Eierlikor-Cheesecake

14 Stuck, Zubereitung ca. 12 Stunden, zum Kiuhlen ca. 3 Stunden

Miirbteig: 1. Fiir den Teig Mehl, Butter, Zucker und Eier glatt verkneten.

+ 300 g glattes Mehl In Frischhaltefolie wickeln und fiir ca. 1 Stunden kiihl stellen.

+ 150 g Butter 2. Fiir die Creme Topfen, Puddingpulver und Zucker verriihren.

+ 100 g Kristallzucker Eier und Likor unterriihren.

+ 2 mittlere Eier 3. Rohr auf 170°C vorheizen. Tortenform (ca. @ 26 ¢cm) mit
Butter ausstreichen.

Creme: 4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und die

+ 1kg Topfen Form damit auslegen. Creme darin verstreichen. Im Rohr

+ 2 Pkg. Vanillepuddingpulver  (mittlere Schiene / Gitterrost) ca. 70 Minuten backen.

+ 150 g Kristallzucker 5. Cheesecake herausnehmen und abkiihlen lassen. Aus der

+ 2 mittlere Eier Form l6sen und fiir mind. 2 Stunden kiihl stellen. Cheesecake

+ 200 ml Eierlikor mit Staubzucker bestreut servieren.

o Mehl Butter, Staubzucker Pro Stiick: 328 kcal | EW: 14 g | Fett: 12 g | KH: 37 g | BE: 2,7 | Chol: 108 mg

besser rrrostfrisch
verbindet

Kaffeetrinker —
mit und ohne Milch

reich®

——— Ost{%‘;g Smﬁe
EDUSCHO G
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besser rrrostfrisch

*Stattpreis ist eyl SAUfspreis. Aktion gltig von 11. bis 24.03.2021
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Schnelle Karotten-
Zimt-Weckerl

6 Stlick, Zubereitung ca. 50 Minuten

Teig: Glasur:

+ 300 g glattes Mehl + 100 g Doppelrahmfrischkase
+ 1TL Backpulver + TMS Zimt

+ 70 g brauner Zucker + 2 EL Zitronensaft

+ TMS Zimt + 1MS Zitronenschale

+ 80 g sehr kalte Buttersticke oo

+ 1 mittleres Ei s Milch

+ 100 ml kalte Buttermilch
+ 100 g Karotten (geraspelt)
+ 60 g Pekannusse (gehackt)

1. Rohr auf 200°C vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen.

2. Fiir die Glasur Frischkase, Zimt, Zitronensaft und -schale verriihren.

3. Fiir den Teig Mehl, Backpulver, Zucker und Zimt verriihren. Butter
zugeben und mit den Fingerspitzen ziligig verreiben, es soll eine
broselige Masse entstehen und Butterstiicke erhalten bleiben.

Ei, Buttermilch, Karotten und Niisse zugeben. Rasch und kurz
verkneten. Es soll kein glatter Teig entstehen, die Zutaten sollen nur
zusammenhalten. Teig zu einer Scheibe formen, zusammendriicken
und in 6 Stiicke schneiden.

4. Weckerl auf das Blech legen und mit Milch bestreichen. Im Rohr
(mittlere Schiene) ca. 25 Minuten backen. Herausnehmen und noch
warm mit der Glasur servieren.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Stiick: 471 kcal | EW: 10 g | Fett: 25 g | KH: 53 g | BE: 4,2 | Chol: 80 mg

T1pp: Damit die Weckerl knuspriger werden, kann man sie vor dem
Backen mit einer Mischung aus braunem Zucker und Zimt bestreuen.










Butterkekse mit

Himbeermarmelade &
weilder Schokolade

32 Stuck, Zubereitung ca. 1 Stunde, zum Kiihlen und Trocknen ca. 1 Stunde

Mirbteig: Flille:

+ 190 g glattes Mehl + 80 g weiBBe Kuverture

+ 150 g Butter + 1Tropfen gelbe Lebensmittelfarbe
+ 35 g Kristallzucker + 120 g Himbeermarmelade

+ 1Pkg. Vanillezucker S AR A U

+ T mittleres Ei + Mehl, Staubzucker

1. Fiir den Teig Mehl, Butter, Zuckersorten und Ei glatt verkneten.

In Frischhaltefolie wickeln und fiir ca. 30 Minuten kiihl stellen.

2. Rohr auf 180°C vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen.

3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen und Kekse ausstechen.
Aus der Halfte der Kekse mit Hilfe einer Lochtiille kleine Scheiben
ausstechen. Kekse auf das Blech legen und im Rohr (mittlere Schiene)

ca. 10 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.
4. Kuvertiire iiber einem Wasserbad schmelzen. Farbe untermischen.

5. Je einen vollen und gelochten Keks mit Marmelade fiillen. Kuvertiire in
die kleinen Locher fiillen. Butterkekse ca. 30 Minuten trocknen lassen, mit
Staubzucker bestreuen und in einer Dose aufbewahren.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Stuick: 87 kcal | EW: 1 g | Fett: 5 g | KH: 10 g | BE: 0,6 | Chol: 17 mg

WERBUNG

DER PERFEKTE KUCHENHELFER FUR JEDEN BACK-FAN!
Rausnehmen, auflegen, losbacken: Die Backpapier-Bogen von Toppits® sind
in der passenden Backblech-Grofde vorgeschnitten. Dank der bewahrten
Antihaft-Struktur klebt nichts an und das fertige Geback gleitet leichter
vom Backblech. So gelingt die Osterbackerei garantiert immer!
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Reindling mit
brauner Butter &
Pistazien

16 Stiick, Zubereitung ca. 12 Stunden,
zum Gehenlassen ca. 12 Stunden, zum Ziehenlassen mind. 6 Stunden

Germteig: Zum Fertigstellen:

+ 500 g glattes Mehl + 1kleines Ei

+ 60 g Kristallzucker + 1EL Schlagobers

+ 1Pkg. Vanillezucker + 1EL Pistazien (gehackt)
+ 10 g Trockengerm i

+ 250 ml Milch + Mehl Butter

+ T mittleres Ei
+ 60 g weiche Butter

Fllle:

+ 60 g Rosinen

+ 2EL Rum

+ 1EL brauner Zucker

o« 1TL Zimt

+ 60 g braune Butter (siehe Tipp)
+ 90 g Pistazien (gehackt)

1. Fir die Fille Rosinen und Rum am Vorabend vermischen
und ziehen lassen.

2. Fiir den Germteig Mehl, Zuckersorten, Germ, Milch, Ei und
Butter ca. 10 Minuten glatt verkneten. In eine Schiissel legen,
mit einem Kiichentuch abdecken und an einem warmen Ort
ca. 1 Stunde gehen lassen.

3. Fiir die Fiille Zucker und Zimt vermischen. Teig auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflache rechteckig ausrollen. Mit der
braunen Butter bestreichen, mit Zimtzucker, Pistazien und

Rumrosinen bestreuen. Teig von unten nach oben eng einrollen.

Teigrolle mit der Naht nach unten in ein mit Butter
ausgestrichenes Reindl legen. Mit Frischhaltefolie locker
abdecken und ca. 30 Minuten gehen lassen.

4. Rohr auf 170°C vorheizen. Ei und Obers verrithren und

den Reindling damit bestreichen. Mit Pistazien bestreuen. Im
Rohr (zweite Schiene von unten / Gitterrost) ca. 50 Minuten
backen. Wird die Oberflache zu schnell dunkel, locker mit
Alufolie abdecken.

5. Reindling herausnehmen und 20 Minuten abkiihlen lassen.
Aus dem Reindl nehmen und auskiihlen lassen oder noch
warm geniefden.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Stuick: 247 kcal | EW: 5 g | Fett: 9 g | KH: 35 g | BE: 2,8 | Chol: 44 mg

Tipp: In einem Topf 80 g Butter schmelzen und bei mittlerer
Hitze ca. 15 Minuten braunen. Butter durch ein Sieb gief3en und
abkiihlen lassen.

www.meinemaresi.at

Jeder Schluck ist die perfekte Geschmacks-
komposition. Egal ob CLASSIC, LATTE,

oder VANILLA - die typisch wienerische
Rezeptur lasst deinen Gaumen singen.

Natiir(ich von MARESI.
Was die alles kann.



FLEISCH.. §
KNOCHEN E

Hithnerkeulen, Kalbsstelze, T-Bone-Steak, Schweinskotelett und
Lammkarree - wir brutzeln das Fleisch samt Knochen, so gelingt
es besonders geschmackvoll und saftig. Dazu gibt’s buntes Gemiise,
wiirzige Saucen und andere feine Beilagen.

REZEPTE Wolfgang Schliter FOTOS Dieter Brasch

4 Portionen, Zubereitung ca. 1’2 Stunden, zum Marinieren ca. 1 Stunde

+ 12 Huhner-Unterkeulen 1. Fiir die Marinade Limettenschale abreiben und die Friichte

+ 20 g Petersilie auspressen. Limettensaft, Limettenschale, Knoblauch und Ol ver-

+ 2 EL Meersalz (grob) mischen. Keulen rundum in kurzen Abstanden quer einschneiden,
salzen, pfeffern, mit der Marinade vermischen und zugedeckt

Marinade: ca. 1 Stunde marinieren lassen.

+ 3 Bio-Limetten 2. Rohr auf 200°C vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen.

+ 6 Knoblauchzehen (klein gehackt) 3. Fiir das Gemiise Erdapfel in 4 cm grofde Stiicke schneiden.

+ 40 ml Olivendl Zwiebeln und Knoblauch schalen. Zwiebeln in Spalten schneiden,
Knoblauch klein wiirfeln. Beides mit Erdapfeln, Pimentos, Oliven

Gemiise: und Ol vermischen und mit Salz, Pfeffer und Thymian kraftig

+ 500 g speckige Erdapfel wirzen. Gemise auf dem Blech verteilen.

+ 400 g rote Zwiebeln 4. Hiihnerkeulen in einer beschichteten Pfanne ohne Zugabe von

« 6 Knoblauchzehen Ol rundum anbraten und zum Gemiise auf das Blech legen. Im

+ 150 g Pimentos Rohr (mittlere Schiene) ca. 1 Stunde braten. Im Bratriickstand

+ 200 g schwarze Oliven Paradeiser anbraten und aus der Pfanne nehmen.

+ 6 EL Olivendl 5. Keulen nach halber Garzeit wenden und die Paradeiser

+ 400 g Rispenparadeiser zugeben. Petersilblattchen von den Stielen zupfen und hacken.

---------------------------------------- Keulen mit dem Gemdiise anrichten und mit Petersilie und Meer-

» Salz, Pfeffer, Thymian salz bestreut servieren.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 842 kcal | EW: 41 g | Fett: 60 g | KH: 35 g | BE: 2,4 | Chol: 169 mg

<~ Weintipp
Dazu passt ein fulliger, jugendlicher Studsteiermark DAC Grauburgunder
mit Limonen-Quitten-Krauter-Aromen am Gaumen und angenehmer Saure.
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KALBSSTELZE
MIT REIS UND
KOHLRABISTICKS
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4 Portionen, Zubereitung ca. 2 % Stunden

1 Kalbsstelze (ca. 25 kg) Kohlrabisticks:
1 Zwiebel + 750 g Kohlrabi
1 Bund Suppengrun + 4 EL Walnussal
5 EL Maiskeimal + 1TL Paprikapulver
200 ml WeilBBwein + 2 Knoblauchzehen (gepresst)
500 ml brauner Kalbsfond
Reis:
Petersilsalsa: + 50 g Zwiebeln
+ 100 ml Maiskeimal + 30 g Butter
+ 3 kleine Knoblauchzehen + 250 g Langkornreis
(gepresst) + 375 ml Gemusesuppe
+ 40 g Petersilie (gehackt) 2 EL Senfkorner (hell und dunkel)
20 g Schnittlauch

Salz, Pfeffer

1. Stelze ca. 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kiihl-
schrank nehmen.

2. Rohr auf 180°C vorheizen. Zwiebel und Suppengriin

in grobe Stiicke schneiden und in einer Bratenpfanne
verteilen. Stelze rundum salzen und pfeffern, in die Pfanne
legen und mit dem Ol betraufeln. Stelze im Rohr (untere
Schiene/Gitterrost) ca. 2 Stunden braten.

3. Nach ca. 30 Minuten Wein und 200 ml vom Fond zu-
giefden. Stelze wahrend des Bratens 6fter wenden und mit
dem entstandenen Saft iibergief3en. Nach und nach iibrigen
Fond zugiefen.

4. Fur den Reis Zwiebeln schalen, klein wiirfeln und in
Butter anschwitzen. Reis zugeben und unter Rithren glasig
anschwitzen. Suppe zugief3en. Reis salzen, aufkochen,
zudecken und bei schwacher Hitze ca. 25 Minuten diinsten.
5. Sentkorner in Salzwasser tiberkochen, abseihen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen. Schnittlauch schneiden.
Reis mit einer Gabel auflockern, Senfkorner und Schnitt-
lauch unterriihren.

6. Kohlrabi schalen, in ca. 1 cm dicke Scheiben, dann in 1 cm
dicke Stifte schneiden. Ol, Paprikapulver und Knoblauch
verrithren. Kohlrabi untermischen, salzen und pfeffern.

7. Fiir die Salsa Ol mit Knoblauch und Petersilie verriihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

8. Stelze aus dem Rohr nehmen und mit Folie abdecken.
Backblech mit Backpapier belegen, Kohlrabi darauf verteilen
und im Rohr (mittlere Schiene) ca. 25 Minuten goldbraun
backen.

9, Stelzenfleisch vom Knochen l6sen und in Scheiben
schneiden. Bratensaft abseihen (sollte ca. 150 ml sein;
eventuell einkochen oder mit Wasser erganzen) und
einmal aufkochen. Fleisch mit Saft, Kohlrabi, Salsa und
Reis servieren.

Pro Portion: 1184 kcal | EW: 84 g | Fett: 60 g | KH: 71 g | BE: 5,3 | Chol: 280 mg

< Getranketipp

Dazu passt ein helles Bier oder ein niederésterreichischer Pinot noir

mit ausgezeichneter Mineralik, Sdurebalance und reifem Tannin.
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4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

+ 2 T-Bone-Steaks (je ca. 700 g)
+ 4 EL Olivendl

Chili-Knoblauchol:

+ 80 ml Olivenol

+ 4 kleine Chilis (gehackt)

+ 4 kleine Knoblauchzehen (gehackt)

Mangoldgemuse:

+ 800 g bunter Mangold
+ 80 g Butter

+ 80 ml Gemusesuppe

Barbecue-Bohnen:

+ 2 Dosen rote Bohnen (gekocht, je ca. 400 g)
+ 150 g Zwiebeln

+ 4 Knoblauchzehen

+ 3 EL Olivenol

+ 100 ml Gemusesuppe

+ 125 ml Barbecuesauce

+ 1EL Rosmarin (gehackt)

o Salz Pfeffer, Muskat, Meersalz (grob)

1. Steaks 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem
Kiihlschrank nehmen und bei Zimmertemperatur
akklimatisieren lassen. Fiir das Chili-Knoblauchol

alle Zutaten verriihren.

2. Bohnen in ein Sieb leeren, kalt abspiilen und ab-
tropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schalen, klein
schneiden, im Ol anschwitzen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Suppe, Barbecuesauce und Rosmarin unter-
mischen, Bohnen zugeben und ca. 5 Minuten kocheln.
3. Vom Mangold die Stiele entfernen und grob
schneiden. Mittelrippen ausschneiden. Mangold grob
schneiden. Butter bis zum Aufschaumen erhitzen und
die Stiele darin anschwitzen. Mangold zugeben, mit
Suppe untergief3en und zugedeckt zusammenfallen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

4.Steaks mit Kiichenpapier trockentupfen, salzen,
pfeffern und beidseitig mit Olivendl einstreichen.
Steaks in einer Grillpfanne bei starker Hitze auf

jeder Seite ca. 3 Minuten garen. Je nach gewiinschtem
Gargrad auch langer.

5. Steaks beidseitig mit Chiliol einstreichen, mit Meer-
salz bestreuen und mit Bohnen und Mangold servieren.

Pro Portion: 1150 kcal | EW: 81 g | Fett: 80 g | KH: 31 g | BE: 1,6 | Chol: 245 mg

<~ Weintipp
Eine kérperreiche Eisenberg DAC Reserve mit floralem Touch,
erganzt mit Brombeere, Lakritze, Wacholder und Réstaromen
Ist ein grandioser Begleiter.
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4 Portionen, Zubereitung ca. 75 Minuten

4 Schweinskoteletts (je ca. 180 g)

4 Knoblauchzehen (zerdriickt)
6 EL Ol

400 ml Bratensaft
2 EL Oregano (gehackt)

Geflillte SiiBkartoffeln: $ C n V I n R
« 4 SuBBkartoffeln (je ca 250 g)
+ 80 g Semmelwdurfel (getrocknet) F U R J E D E N
+ 100 g Gorgonzola (geraspelt) :

1 Dotter P -'ﬁ 4 A N L n S S

2 EL Petersilie (gehackt) | " \

Salz, Pfeffer, Meersalz (grob), Ol

1. Rohr auf 200°C vorheizen. Back- " __uﬁ:f;:g
blech mit Ol bestreichen. Siif3kartoffeln

langs halbieren, an den Schnittflachen chers 44.o0
kreuzweise einschneiden und mit ACHS

den Schnittflachen nach oben auf das VIAR

& R
Blech legen. Mit Ol bestreichen und im stadl,

Rohr (mittlere Schiene) ca. 45 Minuten
backen.

2. Kartoffeln aus dem Rohr nehmen
und mit einem kleinen Loffel so
aushohlen, dass rundum ein ca. 2 cm
dicker Rand bleibt.

3. Fiir die Fiille Semmelwiirfel grob
hacken, mit Gorgonzola, Dotter, Peter-
silie und dem Fruchtfleisch vermischen,
salzen, pfeffern und ca. 15 Minuten
ziehen lassen.

4. Koteletts mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch wiirzen, in heif3em Ol beid-
seitig braten (dauert ca. 8 Minuten),
aus der Pfanne nehmen und beiseite
stellen. Bratriickstand mit Bratensaft
abloschen, aufkochen und die Halfte
vom Oregano einriihren.

5. Parallel dazu Rohr auf Grillstellung
schalten. Kartoffeln mit der Semmel-
masse fiillen und im Rohr (mittlere
Schiene) tiberbacken.

6. Koteletts anrichten, mit ibrigem
Oregano und Meersalz bestreuen und
mit Sauce und Sufdkartoffeln servieren.

5¢HEHK!L

H”iﬁnu; La I, o

Pro Portion: 826 kcal | EW: 30 g | Fett: 47 g | KH: 74 ¢
BE: 5,6 | Chol: 157 mg

< Weintipp
Eine kraftige Kamptal DAC Gruner Veltliner
Reserve mit enormer Extraktfulle,
Geschmacksnoten von reifem Kernobst,
Krautern und Waldhonig passt perfekt.

AUS LIEBE ZUMGUTEN ESSEN
WWW.SCHENKEL.AT &






4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

2 Lammracks (je ca. 600 @)

4 EL Olivenol

8 kleine Knoblauchzehen
4 kleine Thymianzweige
200 ml brauner Lammfond

Couscous:
100 g rote Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
100 g Krautersalat
250 ml Gemusesuppe
250 g Couscous (mittelfein)
100 ml Orangensaft
4 EL weil3er Balsamico
40 ml Olivenol
300 g Feta (grob zerdrickt)

Salz, Pfeffer, Thymian

1. Rohr auf 180°C vorheizen. Lammracks
mit Salz, Pfeffer und Thymian rundum

wiirzen und im Ol rundum anbraten.
Knoblauch und Thymianzweige zugeben
und die Racks im Rohr (mittlere
Schiene) ca. 25 Minuten braten, dabei
ofter mit Bratfett ibergief3en. Racks
nach halber Garzeit wenden.

2. Fir den Couscous Zwiebeln und
Knoblauch schilen und klein wiirfeln.
Salat verlesen. Suppe mit Knoblauch
und Zwiebeln autkochen und vom Herd
nehmen. Couscous einriithren und

ca. 7 Minuten quellen lassen.

3. Orangensaft, Balsamico und Ol
vermischen. Couscous, Feta und Salat
untermischen, salzen und pfeffern.

4. Fleisch aus der Pfanne nehmen und
warm stellen. Bratriickstand mit Fond
aufgiefden, autkochen und abseihen.

5. Fleisch portionieren und mit Fond
und Couscous servieren.

Pro Portion: 953 kcal | EW: 67 g | Fett: 71 g | KH: 12 g
BE: 0,6 | Chol: 213 mg

<~ Weintipp
Dazu sollten Sie einen fulligen Rubin
Carnuntum DAC mit einladender Wiesen-
krauter-Kirsch-Beeren-Aromatik und gut
eingebundenem Tannin probieren.
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FOTOS Barbara Ster REZEPT Charlotte Cerny
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Unsere junge Gastkochin Mia brachte frischen Wind in die GUSTO-Kiiche. Sie machte
sich euphorisch ans Werk und binnen kiirzester Zeit stromte der verfiihrerische Duft
nach frischem Germteig durch die Redaktion.

A0 E.E U N B8

Gut zu wissen:

EE R NN RN N RN N N N N N RN NN NN

Das Getreide fir die Ja! Natirlich Mehle kommt ausschlieBlich
aus den traditionellen dsterreichischen Anbaugebieten —
Waldviertel, Weinviertel und Burgenland. Dort herrschen die
besten Bedingungen fiir biologischen Anbau ohne Pestizide.
Ja! natiirlich ist nicht nur bei Mehl und Getreide fiir den
Direktverkauf streng, auch fiir Bio-Produkte wie Brot & Gebéck,
Mini-Gnocchi, Drinks und Granola kommt nur dsterreichisches
Getreide aus dem eigenen Aufbringungskreislauf in Frage.
Denn auch bei verarbeiteten Produkten muss nachvollziehbar
sein, woher die Rohstoffe kommen.

12 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde,
zum Gehenlassen ca. 12 Stunden

Germteig: Zum Fertigstellen:
+ 500 g glattes Mehl + 1kleines Ei

+ 100 ml Sonnenblumendl + 1EL Milch

+ 250 ml Milch + 80 g Hagelzucker
+ Y2 Pkg. Germ + 2 Rosinen

+ 70 g Rohrohrzucker e

+ 1Pkg. Vanillezucker + Mehl

*

1T mittleres Ei

1. Mehl, Ol, Milch, zerbroselte Germ, Zucker-
sorten und Ei zu einem glatten Germteig
verkneten. In eine Schiissel legen, mit einem
Kiichentuch abdecken und an einem warmen
Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

4/2021 GUSTO 65



O ' 2. Blech mit Backpapier belegen. Teig
ACh’ dleseS SUjo€ auf einer leicht bemehlten Arbeits-

Bl-Lammchen flaiche in 4 gleich schwere Stiicke
l St fa St zU scha de, teilen. Stiicke zu Strangen rollen,

in je 12 Stiicke schneiden und zu

um ver naSCht 48 Kugeln schleifen.
zu werden!

3. 27 Teigkugeln auf dem Back-
blech in Form des Korpers zusam-
menlegen, 8 als Fiif3e dazu legen.
5 Kugeln zu einem ovalen Laib
formen und als Kopf anlegen.

2 Teigkugeln als Ohren und 3 als
,2Haare“ anlegen. Die iibrigen 3 zu
einer zusammenkneten und als
Schwanz dazulegen.

4.Schéfchen locker mit
Frischhaltefolie abdecken
und an einem warmen Ort
ca. 30 Minuten gehen lassen.

5. Rohr auf 180°C vor-
heizen. Ei und Milch
verquirlen und das Schaf
damit bestreichen. Mit
Mia ist mit ihnren 6 Jahren schon eine versierte Hagelzucker bestreuen.
Kochin. Frah bt sich, denn spater mochte sie Rosinen als Augen auf-
einmal Backerin oder Kuinstlerin werden. legen. Im Rohr ca. 30 Mi-
Geschickt bereitete sie den Teig zu und formte nuten goldbraun backen.
liebevoll kleine Kugelchen daraus. Zum Schluss Herausnehmen und aus-
wurde noch mit groBem Eifer dekoriert. kiithlen lassen.

66 GUSTO 4/2021
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Unsere vegetarischen Rezepte werden Sie begeistern!
Wir experimentieren mit fleischlosen Gerichten und kreieren frische Ideen,
die herrlich schmecken und bei denen auch dem grof3ten Schnitzerltiger
kein Fleisch am Teller abgeht.

FOTOS Dieter Brasch REZEPTE Wolfgang Schliter

mit Ajvar, Bdrlauch, Feta und Rettich-Gurkensalat

4 Portionen, Zubereitung ca. 40 Minuten

Eierrélichen: 1. Fiir die Marinade Balsamico salzen und pfeffern. Ol einriihren.
. 6 mittlere Eier Rettich schalen. Rettich und Gurke in 1 cm grofde Stiicke schneiden,
» 3 EL Milch mit Estragon und der Marinade vermischen und ziehen lassen.
. 30 g glattes Mehl 2. Fiir die Fiille vom Barlauch grobe Stiele entfernen. Grofdere Blatter
,' . 3 EL Petersilie (gehackt eventuell langs halbieren. Feta mit einer Gabel grob zerdriicken.
' 3. Fur die Eiertfladen Rohr auf 50°C vorheizen. Eier mit Milch, Mehl,
Fulle: Salz und 2 EL von der Petersilie glatt rithren. Aus dem Teig in wenig Ol
) . 250 g Barlauch nacheinander 8 Fladen (@ 20 cm) backen und im Rohr warm stellen.
5& | . 300 g Feta 4.Fladen mit Ajavar bestreichen, mit Barlauchblattern belegen und
*'gf » 250 g Ajvar mit Feta bestreuen. Fladen iiber die Fiille zur Mitte einschlagen, auf
dem Salat anrichten und mit {ibriger Petersilie bestreut servieren.
b Galat: SRR
f'j’=;-_' » 3 EL weiBer Balsamico Pro Portion: 530 kcal | EW: 25 g | Fett: 39 g | KH: 21 g | BE: 1,6 | Chol: 379 mg
. 3 EL Nussél
. 200 g Rettich
\#l . 200 g Salatgurke

i + 1EL Estragon (gehackt) :Weintipp
------ Dazu bietet sich ein niederosterreichischer Gruner Veltliner-Sekt brut
+ Salz, Pfeffer, Ol mit feiner Perlage und langanhaltendem Abgang an.

A Fiw s rea-a A E B aiis o



Karotten-
Baba-Ganoush

mit Perlweizen, Kresse und
Granatapfelkernen

4 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

+ 750 g Karotten Perlweizen:

» 4 Knoblauchzehen » 100 g rote Zwiebeln

+ 6 EL Walnussol » 3 Knoblauchzehen

+ 100 ml GemuUsesuppe + 5 EL Rapsol

+ 100 g Tahin » 200 g Perlweizen

+ 1TL Kimmel (gemahlen) » 300 ml Gemusesuppe
+ 2 EL Zitronensaft » 20 g Schnittlauch

+ 2 kleine Chilis (gehackt) » 80 g Bergkase (gerieben)

» 100 g Granatapfelkerne

lllllllllllllllllllllllll

» Salz Pfeffer

1. Rohr auf 170°C vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen.

2. Karotten und Knoblauch schédlen. Karotten in ca. 1 cm grofe
Stiicke, Knoblauch klein schneiden. Beides mit dem Ol vermischen,
auf dem Blech verteilen und im Rohr ca. 1 Stunde weich garen.

3. Fur den Weizen Zwiebeln und Knoblauch schalen, klein wiirfeln
und im Ol anschwitzen. Weizen einrithren und kurz mitgaren.
Suppe zugiefden und aufkochen. Weizen bei schwacher Hitze

ca. 15 Minuten diinsten, dabei o0fter umrihren. Schnittlauch fein
schneiden. Gegen Ende der Garzeit die Halfte vom Kase,
Granatapfel und Schnittlauch unterriihren und kurz mitgaren.

4. Karotten umfiillen, mit Suppe, Tahin, Kiimmel, Zitronensaft und
Chilis verriihren, salzen, pfeffern und mit dem Stabmixer piirieren.
5. Weizen anrichten, mit iibrigem Kase bestreuen und mit dem
Baba Ganusch servieren.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Pro Portion: 696 kcal | EW:18 g | Fett: 42 g | KH: 65 g | BE: 1,7 | Chol: 14 mg

<~ Weintipp
Ein aktueller, spontan vergorener, kraftiger Leithaberg DAC WeiBburgunder mit
mineralischen, mandeligen und birnigen Geschmacksnuancen begleitet charmant.

[ Far _ 1 O b F " e W |
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CFOStiHi mit

Topinambur, Avocado-
Tatar und Paprikasalsa

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

» 300 g Topinambur Paprikasalsa:

» 3EL Ol + 1Pkg. Knoblauchkresse
+ 12 Scheiben Vollkornbrot + 1Pkg. Gartenkresse
+ 3 EL Dijon-Senf + 150 g roter Paprika

+ 3 EL weiBBer Balsamico
Avocado-Tatar: + 3 EL Olivendl
» 100 g rote Zwiebeln e
» 2 Knoblauchzehen + Salz, Pfeffer

+ 2 Avocados
+ 1EL Petersilie (gehackt)
+ 2 EL Zitronensaft

1. Topinambur mit einer Burste unter flief3endem
Wasser saubern und in Salzwasser bissfest kochen.
Abseihen, abschrecken und auskiihlen lassen.

2. Fiir die Salsa Kresseblattchen abschneiden.
Paprika entkernen und das Fruchtfleisch klein
wiirfeln. Balsamico salzen, pfeffern und mit dem Ol
verrithren. Paprika und Kresse untermischen.

3. Fiir das Tatar Zwiebeln schilen und klein

wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.
Avocados halbieren, Kern entfernen. Fruchtfleisch
mit einem Loffel aus der Schale 16sen und klein
schneiden. Avocados, Zwiebeln, Knoblauch,
Petersilie und Zitronensaft behutsam vermischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Topinambur in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
In einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen, Topinam-
bur darin beidseitig knusprig braten. Herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

5. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brote knusprig
toasten, mit Senf bestreichen und mit Topinambur
belegen. Tatar darauf verteilen. Crostini mit der
Salsa garniert servieren.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 361 kcal | EW: 10 g | Fett: 21 g | KH: 42 g | BE: 2,2 | Chol: O mg

< Weintipp

Ein jugendlicher Vulkanland Steiermark DAC Sauvignon
blanc mit intensiven Noten nach Stachelbeeren, Maracuja,
Holler und reifem Paprika passt perfekt.

DAS SMARTE
ORI GINAL

' Der Thermomix® TM6 sorgt mit seiner Funk-

tionsvielfalt fiir ein mitheloses, intuitives und viel-
faltiges Kocherlebnis. Neben der integrierten
Rezeptplattform Cookidoo® inklusive Step-Videos
sowie vielfaltigen Modi wie Sous-vide-Garen und
Slow Cooking gelingen ab sofort auch Eier punkt-
genau so, wie du sie haben mochtest.

Das perfekte Friihstiicksei. Egal, ob hart, weich
oder mit fliissigem Kern - der Thermomix®-Modus
JEier kochen“ zaubert dir deine Eier miihelos, wie
du sie am liebsten magst:

1. Lege bis zu sechs Stiick (Grof3e M) direkt aus
dem Kiihlschrank in den Mixtopf.

2. Flige bis zur 1-Liter-Markierung Wasser zu.

3. Starte den Modus ,,Eier kochen“ mit
gewlinschtem Hartegrad.

4. Lass dir das auf den Punkt gegarte Ergebnis
auf der Zunge zergehen ...

Friihstiickseier sind dir zu langweilig? Wie ware
es mit Senf-Krauter-Eiern mit Kartoffeln, gefiill-
ten Eiern mit Feta oder etwa russischen Eiern? Die
Online-Rezeptplattform Cookidoo® halt unzahlige
Rezeptinspirationen fiir dich bereit!

Was der Thermomix® sonst noch kann, erfahrst
du auf thermomix.vorwerk.at oder bei deinem*
deiner personlichen Berater*in.

A
thermomix

WERBUNG | © Vorwerk
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Tagliatelle

mit Jungzwiebelpesto, Erbsen, Spinat und Frischkdse

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

+ 3 Knoblauchzehen 1. Fiir das Pesto Jungzwiebeln putzen und klein schneiden.

+ 50 g Butter Zwiebeln, Mandeln, Ol und Suppe vermischen, mit dem Stabmixer

+ 150 g TK-Erbsen (aufgetaut) sehr fein piirieren und mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

+ 100 g Babyspinat 2. Knoblauch schadlen, hacken und in aufgeschaumter Butter

+ 500 g Tagliatelle anschwitzen. Erbsen untermischen und anbraten. Spinat
einstreuen und zugedeckt zusammenfallen lassen. Gemiise mit

Jungzwiebelpesto: Salz und Pfeffer wiirzen.

+ 150 g Jungzwiebeln 3. Tagliatelle in Salzwasser bissfest kochen, abseihen und

+ 30 g Mandeln (gehobelt) abtropfen lassen. Tagliatelle in das Kochgeschirr zuriickgeben,

+ 100 ml Rapsadl mit Pesto und Gemiise vermischen und erhitzen. Tagliatelle

+ 100 ml GemUsesuppe anrichten und mit Frischkdse garniert servieren.

Garnitur: Pro Portion: 936 kcal | EW: 28 g | Fett: 48 g | KH: 103 g | BE: 7,9 | Chol: 135 mg

+ 150 g Ziegenfrischkase

+ Salz, Pfeffer < Weintipp
Ein steirischer Samling 88 mit Krauter- und Passionsfruchtaromen
am Gaumen ist die optimale Erganzung.

Traditionelle Heuwirtschaft fordert durch ihre nach-
haltige Wirtschaftsweise die Artenvielfalt auf Wiesen,
Weiden und Almen. So genieflen Heumilchkuhe im
Sommer viele frische Graser und Krauter sowie
schmackhaftes Heu 1im Winter. Gleichzeitig wird
wertvoller Lebensraum fiir Bienen und Schmetterlinge
erhalten. Vergorene Futtermittel sind bei dieser jahr-
hundertealten Tradition strengstens verboten. Mehr
dariber, warum Heumilch urgut zur Natur ist unter
heumilch.com.

Mit Unterstiitzung von Bund, Landern und Europédischer Union

’”' ‘t)‘ Mehr auf heumllch.com SRS = Bundesministerium ERINEEYEON .

: o N 2 ) Landwirtschaft, Regionen b e
GAHANTlERT GENTECHNlKFREl* UND SILAGEFRE'I s R und Tourismus LE 1.4;| r2!-!0 " I st

* Laut Definition des Osterreichischen Lebensmittelkodex fiir gentechnikfrgi erzeugte Lebensmittel,



RaVIOll mit Mozzarella-
Lauchfiille und Orangenfond

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde, zum Rasten ca. 30 Minuten

Teig: Fond und Garnitur:
+ 300 g Pastamehl (Typ 00 + 2 Pkg. rote Daikonkresse
+ 1TL Salz » 600 ml Gemusesuppe
+ 3 mittlere Eier + 200 ml Orangensaft
+ 40 ml Olivendl + 1TL Honig
+ 2 Eiklar (zum Bestreichen) » 1EL Speisestarke
+ 2 EL Wasser
Fille: » Schale von 1 Bio-Orange (Zesten)
e 250glauch e
+ 300 g Mini-Mozzarella + Salz, Pfeffer, Mehl
+ 2 kleine Knoblauchzehen
+ 3EL Ol

+ 3 EL Basilikum (gehackt)
» 70 g Semmelbrosel

1. Fiir den Teig Mehl, Salz, Eier und Ol in der Kiichenmaschine (Knethaken)
verkriimeln. Mischung auf eine Arbeitsflache geben und zu einem glatten
Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten rasten lassen.
2. Fiir die Fiille Lauch putzen und langs aufschneiden. Mozzarella abtropfen
lassen. Lauch und Mozzarella moglichst klein schneiden. Knoblauch schalen
und hacken.

3. Lauch und Knoblauch im Ol anbraten, umfiillen und auskiihlen lassen.
Mozzarella, Basilikum, Semmelbrosel und die Lauchmischung verriihren

und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen (ca. 55 x 40 cm). Auf

eine Halfte des Teiges in gleichmafdigen Abstanden die Fiille in 20 Haufchen
setzen. Teig rund um die Fiille mit Eiklar bestreichen.

5. Zweite Teighalfte locker dariiber legen. Teig rund um die Fiille mit der
stumpfen Seite eines Ausstechers (@ 5 cm) leicht abdriicken. Mit einem
Ausstecher (@ 8 cm) Scheiben ausstechen. Ravioli auf ein bemehltes Kiichen-
tuch legen und ca. 10 Minuten antrocknen lassen. Teigreste verkneten und
den Vorgang mit iibrigem Teig und restlicher Fiille wiederholen.

6. Fiir die Garnitur Kresse abschneiden. Fiir den Fond Suppe und Orangensaft
verriihren und auf ein Drittel der urspriinglichen Menge einkochen. Fond mit
Honig verfeinern. Starke mit Wasser vermischen, in den Fond rithren und
kurz mitkocheln. Zesten einriihren.

7. Salzwasser autkochen, Ravioli darin 10 Minuten kocheln. Herausheben,
abtropfen lassen, mit dem Fond anrichten und mit Kresse bestreut servieren.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Pro Portion: 801 kcal | EW: 33 g | Fett: 35 g | KH: 92 g | BE: 6,9 | Chol: 212 mg

<~ Weintipp
Ein fassgereifter Chardonnay aus der Thermenregion mit vollem Korper, dominiert
von Orangenzesten und exotischer Frucht am Gaumen balanciert das Gericht herrlich.
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4 Portionen, Zubereitung ca. 30 Minuten

+ 200 g Chicoreée

» 300 g Radicchio

. 1sauerlicher Apfel (Granny Smith)
. 3 EL Limettensaft

» 1Mohnweckerl

+ 80 g Butter

» 200 g Edelschimmelkase

» 100 g roter Mangold

» 80 g Walnusse (gehackt)

Marinade:

+ 20 g Schnittlauch
. 8 EL Limettensaft
. 6 EL Nussal

-------------------------

+ Salz Pfeffer

1. Chicorée und Radicchio zerpfliicken
und in mundgerechte Stiicke teilen.
Apfel vierteln und das Kerngehduse
ausschneiden. Apfel in ca. 1 cm grofde
Stiicke schneiden und mit dem
Limettensaft vermischen.

2. Weckerl in ca. 1 cm grofde Stiicke
schneiden und in aufgeschaumter Butter
knusprig braten. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Kise in
kleine Stiicke schneiden.

3. Fiir die Marinade Schnittlauch fein
schneiden. Limettensaft salzen, pfeffern,
mit Schnittlauch und Ol verriihren.
4.Salate und Mangold mit der Marinade
vermischen, anrichten und mit Apfel,
Croutons, Nussen und Kase bestreut
servieren.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Portion: 743 kcal | EW: 20 g | Fett: 61 g | KH: 34 g
BE: 2,1 | Chol: 44 mg

<~ Weintipp
Dazu passt ein nordburgenlandischer Grau-
burgunder im groBen Holzfass ausgebaut,
optimiert mit Kernobstnoten und feiner Saure.

Probiere den Olz Bio Vollkorn Toast mit

“Hanf & Craft Malz. BIO Toast-Genuss mit
wertvollen Zutaten und einem hohen
Ballaststoffgehalt.

Ideal fiir eine vegane Rezept-
variation mit gerdauchertem

-i—; 1:“ = e . il
T — W "

Tofu und gebratenen Kriuter- £
seitlingen.

Das Rezept zum Nach-
machen und noch mehr
Inspirationen gibt es
jetzt auf www.oelz.com
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VOllmilC h ldinger frisch

Mit einem Marktanteil von uiber

50 Prozent stellt die Frischmilch mit
langerer Haltbarkeit die meistverkaufte
Milchvariante in Osterreich dar. Diese
sogenannte ESL-Milch (extended shelf
life) schlagt die Briicke zwischen der
pasteurisierten Milch aus dem Kiihlregal
und der ultrahocherhitzten, extrem lange
haltbaren H-Milch. Welche von insge-
samt fiinf in Osterreich gangigen Milch-
Marken den hochsten Genuss verspricht,

hat die OGVS - Gesellschaft fiir

Verbraucherstudien nun in Kooperation
mit der Universitat Wien ermittelt.

TOP 3 im Uberblick

Note Marke

1,0 Ja! Natiirlich Bio Vollmilch 3.5 % (Rewe)
1,3 Schardinger Berghof Milch 3,5 %
1,4 NOM Volimilch 3,5 %
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in Punkten

So wurde getestet

Alle getesteten Produktmarken gehoéren zur Kategorie
ESL-Konsummilch ,langer frisch“ und weisen einen Fett-
gehalt von 3,5 % aus. ESL-Milch gewinnt ihre besondere
Haltbarkeit iibrigens aus einer speziellen Warmebehand-
lung. Entweder wird sie auf 125 bis 130 Grad erhitzt,
homogenisiert und gekiihlt - oder aber bei 55 Grad durch
feine Filter gesiebt. Das Mindesthaltbarkeitsdatum darf
maximal 25 Tage nach dem Tag dieser Warmebehandlung
betragen.

Die vom Department fiir Ernahrungswissenschaften der
Universitait Wien durchgefiihrte Untersuchung gliedert
sich in zwei Teile. In einem ersten Schritt unterzogen
sensorisch geschulte Priifer die Produkte einer Quantita-
tiven Deskriptiven Analyse (QDA nach Stone et al. (1974)).
Zundachst wurden 15 produktspezifische Attribute der
Kategorien Aussehen, Geruch, Flavour, Geschmack,
Mundgefiihl & Textur sowie Nachgeschmack inklusive
Definitionen festgelegt, anhand derer die Milch-Proben
beschrieben werden konnten. Anschlief3end evaluierten
die Priifer alle Produkte in randomisierter Reihenfolge
entsprechend dieser Attribute auf einer Skala von 0 bis 10
(0 = nicht wahrnehmbar - 10 = sehr intensiv) und
erstellten fiir jede untersuchte Marke ein spezifisches
sensorisches Produktprofil. Auf Basis dieser intensiven
und systematisierten Auseinandersetzung mit den Milch-
Proben nahmen die Priifer in einem zweiten Schritt eine
Gesamtbewertung fiir jede der untersuchten Marken vor.
Die Priifung fand im Sensorik-Labor des Departments fiir
Ernahrungswissenschaften der Universitat Wien statt.

Testsieger

Die Ja! Natiirlich Bio Vollmilch von Rewe iiberzeugte die
Priifer mit dem besten Gesamteindruck. Im Test zeigte
sie einen ausgepragten Geruch und Flavour nach frischer
Milch. Geschmacklich dominierte eine siife Note, saure
oder bittere Komponenten wurden hingegen kaum wahr-
genomimen.

Knapp hinter dem Sieger platzierte sich die Schardinger
Berghof Milch auf Rang zwei. Das Geschmacksprofil
dhnelte sehr dem des Erstplatzierten - und auch
beim Flavour iiberwogen Assoziationen an frische und
gekochte Milch, wohingegen
sich der Eindruck von Ranzig-
keit unterhalb der Erkennungs-
schwelle bewegte.

Die NOM Vollmilch belegte den
dritten Platz in der Gesamt-
wertung. Innerhalb des Spitzen-
trios prasentierte sich die Milch
des Badener Molkereibetriebs
mit dem sahnigsten Flavour und

| Gesellschaft fur
Verbraucherstudien GmbH

o
G
-
Vv
@
e
Vv
et
(O
<t
©
il
®)

Sensorische Prufung

Vollmilch 3,5% (linger frisch) dem siifesten Geschmack und
TESTSIEGER tiberzeugte durch ein gelungenes
»Hochster Genuss« Zusammenspiel aller sensori-

schen Komponenten.
Auf den weiteren Platzen

Fest: 03721, S Produktmarken, Analyse in
GU STO folgten die Produkte von Spar
und Ein gutes Stiick Heimat.

Foto: istockphoto
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GPS-SCHNITZELIAGD

D ie S C h 6 n S t e n \ JEDER AUSFLUG ZUM

Die Sehnsucht war heuer bei vielen wohl noch grofder, als sie es fiir gewohnlich
ohnehin schon ist. Doch nun zieht er ins Land, der Frithling. Wo wir ihn jetzt in
vollen Ziigen geniefSen? An unseren Lieblingsplatzerln in Osterreich.

it den ersten warmen Sonnenstrahlen tut sich endlich ein Lichtblick am
diisteren Corona-Himmel auf. Und mit ihm bieten sich auch endlich wieder
Moglichkeiten, die wahrend der letzten Monate - im wahrsten Sinne des
Worte - auf Eis gelegt waren oder eben nur halb so viel Spaf§ gemacht hat-
ten. Doch nun steigen die Temperaturen und mit ihnen der Drang nach Bewegung im
Freien. Wie gut, dass es im schonen Osterreich zahlreiche Moglichkeiten gibt, die sehn-
siichtig erwarteten Vorziige des Friihlings in vollen Ziigen zu geniefSen. Und das ganz
Corona-konform.

Die Wachau bliiht

Der Ausflug in die Wachau ist ein alljahrlicher Fix-
punkt im Friithling. Nirgendwo sonst lasst sich das
Erwachen der Natur besser beobachten als hier
entlang des Donautals, wenn die Abertausenden
Marillenbaume in ihr zartrosa Frithlingskleid
schliipfen. Auf 14 Etappen unterschiedlichster
Schwierigkeitsstufen bietet der 180 Kilometer lan-
ge Welterbe-Steig eine ideale Moglichkeit, das
UNESCO-Weltkulturerbe zu erwandern. Unbedingt
einplanen: einen Stopp in einem der Bauernldaden
der Region - hier findet man regionale Kostlich-
keiten fiir das Picknick in den Weinbergen.

Nostalgie in Lunz
am See

Fiir uns wartet der Lunzer See vor allem mit ei-
nem auf - einer Fiille an Erinnerungen. Dabei
sind es jene an das Friihjahr, die iberwiegen.
Und die wir jedes Jahr - am besten mit einer
zweistiindigen Wanderung um den See - aufs
Neue auffrischen. Tipp: Mit etwas Gliick ldasst
sich das ab Ostern auch wieder vom Wasser aus
tun, wenn der ansassige, kultige Bootsverleih
seine Pforten offnet.

Impressum: Projektleitung: Gabriele Pokorny, Erstellt von: VGN Content Marketing & Corporate Publishing
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Fotos: Getty Images / Markus Kaufmann,Istockphoto (2), Neusiedler See Tourismus / Dieter Steinbach, Tourismus Region Klagenfurt am Warthersee GmbH

Das Meer der Wiener

Der Neusiedler See zieht nicht nur die Hauptstad-
ter in seinen Bann. Gerade der facettenreiche pan-
nonische Frihling lockt jahrlich eine Vielzahl an
Besuchern ins Burgenland. Wer den Steppensee
und die umgebende Natur samt ihres tierischen
und pflanzlichen Artenreichtums hautnah erleben
mochte, setzt sich am besten aufs Rad - 15 Erleb-
nisradwege warten darauf, erkundet zu werden.

Special Advertising Section

Abenteuer im Murtal

Wer der Natur besonders nahe sein mochte, kann
das auch in der Region Murau tun - und zwar auf
verschiedenste Art und Weise. ,Wir sind in der
gliicklichen Lage, einen authentischen Erlebnis-
raum anzubieten, der mit Weite und beeindru-
ckenden Panoramen zwischen Berg, Fluss- und
Moorlandschaften tiberzeugt®, erzahlt uns die Ge-
schaftsfithrern der Tourismus Region Maria Wil-
helm. Acht Berge, saftig-griine Walder, tiefblaue
Seen und neun malerische Orte komplettieren das
Landschaftserlebnis der Region Murau.

Klagenfurt am
Worthersee

Geht es noch weiter Richtung Siiden, so zahlt der
tiirkis-blaue Worthersee zu unseren allerliebsten
Ganzjahresdestinationen. Ist es fiir den Sprung ins
kiihle Nass noch zu kalt, empfiehlt sich vor allem
ein Besuch der Ostbucht, die sich von Klagenfurt
bis Maria Worth erstreckt und zum Flanieren und
Spazieren einlddt - unbedingt einen Stopp beim
Schloss Loretto auf der Halbinsel Maria Loretto
einplanen. Ein weiterer Tipp fiir Spazierganger ist
der weitlaufige Europapark, der gerade jetzt aus
dem Winterschlaf erwacht und mit der Farben-
pracht erster Frithlingsboten aufwartet. Auch

fiir alle jene, die es gerne kulturell angehen, ist
Klagenfurt ein absoluter Geheimtipp. Das Beste:

Die meisten Galerien und Museen Klagenfurts sind aktuell kostenfrei zu besuchen. Wer es gerne aktiv
mag, stattet dem ,Kreuzbergl®, Klagenfurts Hausberg, einen Besuch ab. Das Sport- und Naherholungsge-
biet lockt mit einem abwechslungsreichen Fitnessangebot sowie mit zahlreichen Spielplitzen. Ubrigens:
Im Schweizer Haus gibt’s aktuell Hausmannskost zum Mitnehmen. Das ist Fruhling, wie er uns gefallt!
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Traumen diirfen wir ja schon - von einer gemiitlichen Radtour

aus der Stadt hinaus entlang des Worthersees und mit dem Schiff
retour, abends von einem Stadtbummel samt Aperol Spritz und
Alpen-Adria-Kostlichkeiten in Innenhdofen. Das wird bald wieder
gut moglich sein - wenn auch mit der passenden ,Corona-Etikette”,
sicher jedoch herzlich und karntnerisch siidlich. Klagenfurt setzt

seit heuer auch auf, Safe Service”.

en Urlaub planen darf man jetzt
schon - und Klagenfurt als kleinste
Grof3stadt Osterreichs ist pradesti-
niert dafiir, heuer einen Urlaub

zu erleben, wie man ihn vielleicht unter
,normalen Umstdnden” nicht unbedingt

am Reiseradar gehabt hatte.

Lebenslust zwischen Altstadt und See
Der Weg zwischen romantischer Altstadt mit
vielen kleinen Cafés, Innenhofen, Geschaften
und Restaurants mit Gastgarten und dem
Worthersee mit seiner Ostbucht ist kurz und
fihrt tiber den Lendkanal. Dieser beginnt in
der Innenstadt mit dem Lendhafen, einem
urbanen jungen Viertel mit lassigen Bars und
zieht sich - gesdumt von Jugendstilvillen -
tiber die dlteste erhaltene Briicke Karntens, die
Steinerne Briicke, mit einem hervorragenden
Eissalon vorbei am Europapark, den Ausflugs-
zielen Minimundus, Reptilienzoo und Planeta-
rium bis zum Naturschutzgebiet bei Schloss
Maria Loretto.
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Genussradfahrer herzlich willkommen
Direkt vom Herzen der Innenstadt - dem
Neuen Platz vorm Rathaus, wo auch der grof3e
Lindwurm-Brunnen steht - fiihren {iberregio-
nale Radwege in alle Himmelsrichtungen.

Der Worthersee-Radweg startet hier und ladt
zu einer Tour entlang des Nordufers iiber Port-
schach bis Velden mit gemiitlichen Zwischen-
stopps am See, wo man sich bei freiem See-
zugang da und dort auch abkiihlen kann.

Alpen-Adria auf Schritt und Tritt

Bei einem Spaziergang durch die Klagen-
furter Innenstadt eroffnet sich die Vielfalt der
vertraumten Renaissance-Innenhofe - Museen,
Galerien, kleine Geschafte und Boutiquen
verteilen sich zu einer Entdeckungsreise durch
die City. Pflicht: ein Besuch des Benediktiner-
markts, der regionale Kostlichkeiten und
Spezialitdaten anbietet, vor allem Donnerstag
bis Samstag, wenn Bauern und Handler aus
der Alpen-Adria-Region ihre bunten Stande
aufbauen.

Ideal fiir Entdecker und Familien:

Stadt & Worthersee
Pauschale

e 4 Tage, 3 Nachte inkl. Frihstlck

e Tageskarte Worthersee Schifffahrt
e Altstadtflihrung

e Karnten Card

ab 518 EURO fir 2 Erwachsene im
3-Sterne-Hotel-Doppelzimmer
(Preisbeispiel)

ab 785 EURO flir 2 Erwachsene und
2 Kinder bis 10 Jahre in der 3-Sterne-
Pension (Preisbeispiel)

Angebote und Hotels online buchbar
unter visitklagenfurt.at.

Anfragen unter
info@visitklagenfurt.at

oder 0463/287 463-0

™

SAFE SERVICE

Klagenfurter Betriebe sind mit dem
,Safe Service” Zertifikat ausgezeichnet
und weisen sich als Corona-fitte und
sichere Gastgeber aus.

Fotos: Tourismus Region Klagenfurt am Warthersee GmbH



Foto: beigestellt

Special Advertising Section

Unterwegs mit dem

Nachwuchs!

Raus aus dem Alltag, rein ins Abenteuer! Das Friihjahr
ist der ideale Zeitpunkt fiir Ausfliige mit der Familie.
Damit diese auch in guter Erinnerung bleiben, sollten
wir im Vorfeld so manches bedenken.

st das Familiengliick bereits komplett, so gibt es kaum etwas Schoneres,

als gemeinsam unvergessliche Momente zu sammeln. Damit es allerdings

nicht die Hoppalas - die gibt's auf Ausfliigen mit Kindern zur Geniige -

sind, die unvergessen bleiben, gilt es im Vorfeld so einiges zu bertick-
sichtigen. Und das abhdngig vom Alter des Sprosslings:

+~Wo fahren wir hin?"” Ausflugsziel und Planung sollten dem Alter und den
Bediirfnissen der Kinder angepasst sein. Sind die Kinder unterschiedlich alt,
hilft es, sich an den Bediirfnissen des jlingeren zu orientieren. Oder ein
Kompromiss muss her: zuerst die Fiihrung im Museum, ehe am Spielplatz
getobt wird.

~Wann sind wir da?” Bei Tagesausfliigen sollten An- und Heimreise un-
bedingt beriicksichtigt werden. Wer will schon den halben Tag im Auto ver-
bringen? Sollten An- und Abfahrt doch etwas langer dauern, hilft Spielzeug,
bei Laune zu halten. Ganz allgemein sollte aber auch die Dauer des Ausflugs
im Vorfeld geplant werden. Erfahrene Eltern wissen, was es bedeutet, wenn
das Kind miide wird ...

Was muss mit? Babys oder Kleinkinder benotigen immer etwas mehr Aus-
stattung. Der Vorteil: Wickelsachen, Windeln, Wechselkleidung, Babybrei und
Thermoskanne konnen bequem im Kinderwagen verstaut werden. Sonst gilt:
Nehmen Sie nicht mehr mit, als in einen Rucksack passt. Auf der Pack-

liste keinesfalls fehlen sollten Proviant, Getranke, Spielzeug, Wechsel-
kleidung, Verbandszeug, Sonnenschutz und Bargeld.

HiPP Babysanft Natural v’y H: 4
Feuchttiicher sind biologisch ~ g¢ vy . " e Z
abbaubar, besonders gut vertraglich #E;;g-_. Na?¥0d NATURAL |, 2z #
und damit ein unverzichtbarer ¢ ¢/ L7 R bildeia Sl
Begleiter auf jedem Ausflug. Im ST é; - | 5 o
praktischen Doppeltuchformat. ﬁu ™ *"‘*;;L--—%¢i-.f'.:;?:i-}j Py 7
7 S SR @ }‘r

Das Wichtigste zum Schluss: Es muss nicht alles perfekt werden. Sehen Sie
den Ausflug als Zeit des gemeinsamen Erlebens. Dann ist nicht nur gute
Laune, sondern auch schone Erinnerungen garantiert!

12 Stunden

zuverlassig

HiPP

Die HiPP Babysanft Extra Weiche

Windeln liberzeugen nicht nur durch

ihre einzigartige Weichheit, sie halten

Babys auch zuverlassig trocken.

M it dem extralangen Saugkern sind

die Kleinen bis zu 12 Stunden
sicher und geschiitzt. Gleichzeitig sind die
atmungsaktiven Windeln frei von allen
unerwiinschten Schadstoffen (gem. Kos-
metik VO) und ideal auf die empfindliche
Babyhaut abgestimmt - so werden Haut-
irritationen von Anfang an minimiert.
Die naturbewussten HiPP Extra Weichen
Windeln in den Grofden 1 - 6 werden res-
sourcenschonend in einem Werk mit CO,-
neutraler Energiebilanz durch den Einsatz
von erneuerbaren Energien produziert,
der Zellstoft der Windeln stammt zu 100%

aus verantwortungsvollen Quellen.
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(Guten Morgen,

Fruhling!
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Die steigenden Temperaturen hauchen nicht nur
der Natur neues Leben ein. Auch wir blithen wieder
zur Hochstform auf. Ware da nicht die lahmende

Miidigkeit, die dem Elan einen Strich durch die
Rechnung macht ...

ndlich: Die ersten warmen Sonnenstrahlen brin-

gen nun auch den letzten Schnee zum Schmel-

zen. Das Diistere der kalten Jahreszeit weicht dem

prachtvollen Farbenspiel der Natur. Und wah-
rend draufden alles bliiht, erwachen auch wir aus unse-
rem Winterschlaf. So die Theorie. In der Praxis macht
sich bei vielen von uns Miidigkeit breit, die sich wie ein
Schleier iiber die neugewonnen Energie legt. Wir
kommen nur langsam wieder in die Gange.

Diagnose ,Friuhjahrsmudigkeit”
Doch was hat es mit dieser lahmenden Miidigkeit auf
sich, die rund 60 Prozent der Bevolkerung zu schaffen
macht? Sollte nicht gerade jetzt, da die Tage wieder lan-
ger werden, der Elan zuriickkehren? Das sollte er. Und er
tut es auch. Allerdings braucht unser Organismus Zeit,
um sich an die neuen Umstdnde zu gewdhnen.

Zum besseren Verstandnis: Wahrend der kalten,
dunklen Wintermonate schaltet unser Organismus auf
Energiesparmodus - wir neigen dazu, mehr zu essen,

fahren unser Bewegungsausmaf3 herunter und schlafen
verhaltnismafdig mehr. Fiir Letzteres verantwortlich ist in
erster Linie unser Melatoninspiegel, der wahrend der
dunklen Jahreszeit steigt. Nehmen nun im Friihjahr die
Sonnenstunden von Tag zu Tag zu, trifft auch wieder
mehr Licht auf unser Auge, was einen Anstieg von Sero-
tonin zur Folge hat — wir sollten uns wieder wacher fiih-
len - theoretisch. Tatsachlich braucht der Korper aber ei-
nige Tage, in seltenen Fdllen bis zu zwei Wochen, um sich
an die neuen Gegebenheiten zu gewohnen, den
Melatoniniiberschuss auszugleichen und den Organis-
mus wieder auf Normalbetrieb umzustellen. Das fordert
Energie und macht miide.

Vitamin D, bitte kommen!

Als ware das nicht schon genug des Guten, beklagt die
Mehrheit der Bevolkerung unserer Breitengrade aktuell
auch einen Mangel an Vitamin D. Ein Defizit, dass sich
vorrangig durch Midigkeit, Abgeschlagenheit und er-
hohte Reizbarkeit dufdert und zulasten unserer Abwehr-
krafte geht. Spezielle Praparate aus der Apotheke helfen
uns, den Mangel rasch auszugleichen, und erleichtern so
die Zeit der Umstellung.

Wie wir nun der plagenden Frithjahrsmiidigkeit den
Kampf ansagen, lesen sie auf der rechten Seite. Eines sei
schon einmal verraten: Das Ratsels Losung liegt in unse-
rer Mitte.
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Schluss

mit dem Winterschlaf

AUFGEWACHT! Woher die lahmende Mudigkeit im Frihjahr rihrt,
wissen wir nun. Was wir dagegen tun konnen, verraten wir jetzt:

RAUS INS FREIE!

GenielBen Sie die farbenfrohe Natur in

vollen Ziugen. Durch ausgedehnte Frihjahrs- SCH LU_SS MIT STRESS!
spaziergange im Freien werden einerseits Achte? Slﬁ auf bewtusste
verstarkt Vitamin D sowie Serotonin Auszeiten im stressigen Alltag -

Stress schlagt direkt auf unsere
Mitte. Sagen Sie ihm mit
Meditation, Yoga, autogenem
Training oder Bewegung
aktivden Kampt an.

produziert, und andererseits wird der
Darm in Schwung gebracht. Und der
spielt in Sachen Frihjahrsmidigkeit
eine zentrale Rolle.

Promotion

oh
) A
MITTE GUT, ALLES GUT?

Zur Serotoninproduktion benotigt F . & h - h s d |
der Organismus die Aminosaure ru Ja rsmu e-?
Tryptophan - diese wird im Darm
hergestellt. Eine starke Darmtlora Winterschlaf beenden - der Friihling ist dal

(Sitzen S|eda uf pl;‘!an‘zegba[?erte Serotonin sorgt dafiir, dass wir wacher und aktiver
C.)St) . '?tlsc = e werden. Ihre Darmflora unterstitzt die Produktion
bakterien (enthalten in fermentier- des Clickeho
ten Speisen) zédhlen zu den effektivs- AR
ten Mitteln gegen das Frihjahrstiet. MULTIflora® Stressmanager liefert Inrer Darmflora
wertvolle Bakterien. Die Vitamine B6 und B12 tragen
zu einem reguldren Energiestoffwechsel und zur Ver-
ringerung von Mudigkeit bei. Ihr Powerpaket flir den
Start in den Friihling — MULTIflora® Stressmanager.
In [hrer

MACHT MUNTER!

Setzen Sie vor allem auf
ballaststoffreiche Kost wie
T g Vollkornprodukte, Hilsen-

TIIEE | frichte, Obst und Gemuse.

Qe Diese dient den kleinen MU L I
1 Helferlein im Darm, den

' guten Darmbakterien, als www.multi.at
Nahrungsgrundlage.

Nahrungserganzungsmittel



gute Nacht!

Als waren die Folgen des Jahreswechsels nicht schon
krafteraubend genug, lautet schon bald auch noch
der Wecker wieder eine Stunde friiher. Wie wir ab
28. Marz trotz Zeitumstellung ausgeschlafen in

den Tag starten.

Digital Detox

Vor laufendem Fernseher einschla-
fen? Keine gute Idee: Die blauen
Lichtwellen des Bildschirms - das
gilt tibrigens auch fiirs Smartphone -
unterdriicken die Ausschiittung des
Schlafhormons Melatonin. Wer statt-
dessen zu einem Buch greift, schlaft
besser - ein und durch! Vorausge-
setzt, es handelt sich dabei um keine
allzu aufwiihlende Lektiire.

Leichte Kost am Abend

Wer abends beherzt zuschldgt, lauft Gefahr, schlecht
zu schlafen. Schwerverdauliche Kost liegt im Magen
und verlangt dem Korper so einiges ab. An guten
Schlaf ist nicht mehr zu denken.

Kein Sport vorm Schlafen!

Abends eine Runde Joggen, damit der Organismus
miide wird? Schlechter Plan! Durch die sportliche Be-
tdtigung schiitten die Nieren Stresshormone aus, die

uns wachhalten. Bewegungseinheiten sollten deshalb Nebenwirkungen? Nein, danke!

untertags absolviert werden. Der Griff zur Tablette macht rasch abhangig und geht mit
zahlreichen Nebenwirkungen einher. Eine Alternative bieten

Der Mensch, ein Gewohnheitstier rezeptfreie Schlafprdparate auf Antihistamin-Basis. Die

Alles andere als langweilig: Unser Organismus liebt eigentlich zur Allergiebehandlung entwickelten Medi-

Routine. Fixe Einschlafrituale (z. B. Tagebuch schrei- kamente haben eine schlafférdernde sowie

ben oder ein entspanntes Bad) lauten den Moment des beruhigende Wirkung und lassen

Zubettgehens ein und lassen uns so leichter ein- und uns sowohl besser ein-

tiefer durchschlafen! als auch durchschla-
fen - und das ganz ohne
Nebenwirkungen.
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‘Einfach schnell schlafen - i

Am 28.3. ist

Hoggar nght Schmelztabletten | e r Zeitumstellung!

Bei akuten Schlafproblemen i " Wirkt N
Fordert das Ein-und Durchschlafen

Wirkt ab der ersten Anwendung

Gut vertraglich'und macht nicht abhangig

Rezeptfreiin lhrer Apotheke.
® J
Hoggar Night
Gut einschlafen, tief durchschlafen, erholt aufwachen. STADA

Wirkstoff: Duﬁflamlnhydmgensuc{:rnat Hoggar NI%ht ist ein Schlafmittel (Sedativum/Antihistaminikum) und wird angewendet zur symptomatischen Kurzzeitbehandlung von gelegentlichen Schlafstérungen bei Erwachsenen.

* Deutschlands meistgekaufte Schlafmittelmarle. IQVIA Pharmatrend MAT 06/2019. e

Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Es braucht mehr
Frauenpower —_—

Unternehmen, die auf Frauenpower setzen, i |

performen weltweiten Studien zufolge besser.
Umso emporender ist die Ungleichbehandlung
von Frauen gegeniiber Mannern. Eine kurze Bilanz.

o %  \
m 21. Februar war es soweit: Bis zu diesem Tag, dem l ‘ | . o

Equal Pay Day, haben Osterreichs Frauen im Jahr 2021
,Kostenlos” gearbeitet - zumindest dann, wenn man

ihr Einkommen mit jenen von Mdnnern in gleichwer- Das Paradoxe: Die Basis fiir die Gleichstellung von Frau und
tigen Positionen vergleicht. Denn trotz der ,, 2021 am Kalender Mann ist langst geschaffen - so sind Frauen allgemein betrach-
ist es nach wie vor so, dass die Arbeitsstunde einer Frau im tet im Schnitt sogar besser ausgebildet als ihr geschlechtliches
Schnitt um 14,3 Prozent schlechter entlohnt wird. Zieht man am Pendant, haben hdufiger Matura und machen hierzulande den
Ende des Jahres Bilanz, sieht es nicht besser aus. Im Gegenteil: Grofdteil der Akademikerinnen und Akademiker aus. Ein Vor-
Insgesamt haben Frauen 37 Prozent weniger Jahreseinkommen. teil, den immer mehr Unternehmen fiir sich nutzen: Sie setzen
Zurickfiihren lasst sich das vor allem auf die Tatsache, dass jede auf Diversitat. Weil - und das belegen Studien - ,,durchmischte
. zweite Frau Teilzeit arbeitet — vorrangig, um sich um den Nach- Teams” besser abschneiden. So hat die Teilnahme von mehr
g wuchs zu kiimmern. Fiir viele eine Selbstverstandlichkeit, die es Frauen auch positive Auswirkungen auf den Wirtschaftsstand-
g jedoch keinesfalls sein sollte. Denn was Frau jetzt weniger ort Osterreich. Hochste Zeit also, veraltete Sittenbilder und die
5 verdient, fehlt am Ende der Karriere in der Pensionskasse. Ungleichheit in puncto Bezahlung zu andern.

—joboffenSIEve
Die Technik ist nicht ohne oK

@unsereOEBBENEE "y

Grund weiblich. ey

Bewirb dich als Energietechnikerin unter
karriere.oebb.at HEUTE. FUR MORGEN. FUR UNS.




BESUCHEN SIE
UNS AUCH ONLINE

Website
GUSTO.at

Social Media

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

Newsletter Jetzt neu!

GUSTO.at/newsletter GUSTO.at/veggie-newsletter

Erhalten Sie 3 x pro Woche neue Rezeptideen per Mail: Wir freuen uns auch iiber eine Anmeldung zu
Abonnieren Sie doch unseren kostenlosen Newsletter! unserem wochentlichen Veggie-Newsletter!

VORSCHAU

Juhu, der Mai ist da! Und mit ihm kommt hoffentlich der lang ersehnte Friihling, warmere
Temperaturen und viel Gutes aus Garten und Feld, das nur darauf wartet, von uns verkocht
und vernascht zu werden!

\ -

Vegetarisch kann so
vielfiltig sein. Ob
geschmortes Gemiise zu
einer Sauce gezaubert,
gefiillte Teigtaschen,
Gemiise frittiert oder
gediinstet - die
Moglichkeiten sind
unendlich. Freuen Sie sich
auf sechs Uberraschungen
ohne Fleisch und Fisch!

Es gibt kaum ein Gemiise auf das wir uns so
freuen wie den Spargel, von dem es iibrigens iiber
220 verschiedene Arten gibt. Seien Sie gespannt,
was uns diesmal wieder einfallt, das
Friihlingsgemiise perfekt in Szene zu setzen!
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Bewusst genielSen.

fir mich

tiic mich (fur mich

KEFIR \ KEFIR
DRINK KEFIR | DRINK
himbeer DRINK multifrucht
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