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KLEINES GELD GANZ GROSS

Treue Kunden,
glanzende Qualitat.

PENNY serviert treuen
Kunden hochwertiges
Silit Kochgeschirr.

Bis 12. 06. Treuepunkte sammeln und Sammelpésse bis 29. 06.2019 einlésen!
Pro €5,- Einkaufswert erhalten Sie 1 Punkt.
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Liebe Leserinnen und Leser!

Zwei Meinungen - diesmal zum Thema Schone Verdnderungen

Anna Wagner
wagner.anna@gusto.at
Chefredakteurin

Vorkochen hatte bis dato nicht den charmantesten
Touch! Doch wie so oft ist es eine Frage des Marke-
tings, und Meal Prep klingt wahnsinnig cool, modern,
und innovativ. Es handelt sich dabei - grof3e Verwun-
derung - um das altbekannte Vorkochen von Speisen,
um an den folgenden Tagen nicht mehr allzu lange in
der Kiiche zu stehen, aber trotzdem etwas Kostliches
auf dem Teller vorzufinden. Ich finde es grof3artig:
sich an einem Tag tiberdurchschnittlich mehr Zeit zu
nehmen, um dann an den spateren Tagen diese Basis
unterschiedlich zu verarbeiten! Wir waren in der
Redaktion so begeistert, dass wir beschlossen haben,
daraus sogar eine neue Fix-Kategorie zu gestalten!
Sogar Schlii, den ausgiebiges Kochen am Abend
entspannt, freut sich iiber die ,neue* Art des Kochens.
Ein Problem haben wir jedoch, liebe Leserin und
lieber Leser. Wie sollen wir unsere Kategorie nennen?
»Meal Prep“, so wie es jetzt Gang und Gabe ist, oder
doch altbewihrt ,Vorkochen“? Wir sind uns nicht
einig, ob modern oder klassisch in diesem Fall besser
zu uns passt. Schreiben Sie uns doch ein Mail und
lassen Sie uns wissen, welcher Begriff Thnen mehr
zusagt. Unter allen Einsendungen verlosen wir einen
Besuch in unserer Redaktion. Seien Sie bei einem
unserer nachsten Shootings mit dabei und schauen
Sie uns iiber die Schultern. Wir freuen uns auf einen
geselligen Nachmittag mit Thnen! Schlii und ich
freuen uns tiber Thre Mails!

Bis dahin viel Vergniigen mit unserer
aktuellen Ausgabe und einen
schonen Marz! Alles Liebe,

o

Wolfgang Schliiter
- | schlueterwolfgang@gusto.at

. Herausgeber

Essen bedeutet Genuss, und um diesem Umstand Rech-
nung zu tragen, wird das Kochen immer mehr zur
Herausforderung. Besonders dann, wenn es um die
Alle-Tage-Kiiche geht, gibt es verschiedenste Kriterien,
die erfiillt werden miissen. Die Rezepte miissen einfach
und leicht nachvollziehbar sein. Weder sollten dafir
auflergewohnliche Kochkenntnisse noch ausgefallenes
Kochgeschirr vonnéten sein. Und zu guter Letzt sollten
sie im Handumdrehen fertig sein und supertoll
schmecken. Auch wenn es schnell gehen muss, bereite
ich die Gerichte gerne frisch zu und vermeide, soweit
es geht, bereits Gekochtes aufzuwarmen. Bei der
letzten Redaktionssitzung gab es die Initialziindung
zu diesem Thema. Kochen wir doch mal mit einem
Fertigprodukt, kam der Vorschlag aus der Runde!
Keine Sorge, gemeint waren dabei nicht Packerl & Co,
sondern vorgekochte Gerichte, wie zum Beispiel eine
Sauce Bolognese, die als Basis in einer gréfieren Menge
zubereitet wird und aus der sich andere Gerichte
ableiten lassen. Liebe Anna, ein Blick in deine Augen
bestatigte meinen ersten Gedanken: Yes, das ist genau
dein Ding, das gefillt Dir! Recht hatte ich, und so, liebe
Leser, diirfen Sie sich tiber die erste Story zu diesem
Thema freuen. Hauptdarsteller der Premiere ist Pulled
Pork. Liebe Anna, Du hast mich wieder einmal tiber-
zeugt. Mit dieser Art des Vorkochens kann ich mich
durchaus anfreunden und werde sie auch praktizieren.
In diesem Sinne wiinsche ich Thnen viele genuss-
volle Stunden mit den herrlichen und ab-
wechslungsreichen Rezepten in dieser
Ausgabe!
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18 schnell & raffiniert

18 Lammfilet mit Couscous
20 Tagliata vom Kalb mit Paprika-Kokossauce
22 Karotten-Kichererbsenrosti mit Halloumi
und Rucolasauce
24 Tagliatelle mit Shrimps-Bolognese
26 Lachswiirfel mit Kressesauce
und Stampferdapfeln
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28 Topfendesserts: Cremig, locker, siif3

29 Topfennockerl mit Butterbréseln

30 Topfenmousse mit Birne und Mandelcrunch
32 Vanille-Topfentorte mit dunklem Miirbteig
34 Topfen-Tiramisuschnitte mit Kokos

36 Topfenwolkchen
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40 Kulinarischer Ausflug zu
Heinz Reitbauer ins Restaurant Steirereck

42 Gefiillter Krautkopf mit Schalotten
und Erdapfeln

Coverfoto: Barbara Ster



56 Kochschule

56 Donauwelle

60 Vorkochen: Pulled Pork

62 Pulled Pork (Grundrezept)

64 Pulled-Pork-Laibchen mit Pak Choi

66 Chinakohlsalat mit Pulled Pork

68 Pulled-Pork-Grostl mit Spiegelei

70 Toasts mit Pulled Pork und Champignon-Ricotta

72 Heimatkunde: Vorarlberg

75 Kase-Schupfnudeln

"78 Reis: Kérnchen fiir Kérnchen ein Genuss

78 Gebratener Gemiisereis mit Huhn

80 Golatschen mit Reis-Schinkenfiille

82 Reiskroketten mit Feta-Mangoldfille

84 Uberbackenes Ofenrisotto

86 Calamari mit Reis-Zitrusfiille und Chorizosauce

90 zwerg am Herd

90 Cheeseburger + Cupcakes = Burgercakes

Standards

3 Editorial
4 Inhalt

6 Neues im Marz

16 Lieblingsprodukte im Marz

46 Frithjahrsputz leicht gemacht

94 Produktvergleich: Rindfleischsuppe
96 Der Blick hinter die Kulissen

97 Impressum, Vorschau

99 Fit & Gesund

Abkiirzungen: EL = Essloffel (ca. 15 ml), TL = Teeloffel (ca. 5 ml),
MS = Messerspitze, keal = Kilokalorien, EW = Eiweif,
KH = Kohlenhydrate, BE = Broteinheit, Chol. = Cholesterin



Deshalb lieben wir

den MARZ ...

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Der Marz hat’s in sich, es gibt viel zu entdecken! Wir stellen Thnen
schones Geschirr, neue Lokale, interessante Biicher, tolle Weine und
anderes Spannendes vor.

NEUER KUCHENCHEF

Lokaltipp

Das Pichlmaiers zum Herkner ist eine Institution in Wien-
Hernals. Das Konzept vereint die hundertjahrige Tradition
des Hauses mit dem Charme des Wienerwaldes und setzt
auf klassische Gerichte. Seit Kurzem ist Roman Artner
Kiichenchef und perfektioniert traditionelle

Gerichte mit raffiniertem Twist. So etwa kommt die
Schwarzwurzelsuppe mit Kohlchips, Entenbrust und Vogel-
beere auf den Tisch, die Bachforelle geflimmt mit Erbsen
und Quitte und die Kalbsleber mit Schmorzwiebeln und
Piiree. Zum Dessert gibt’s Moccamousse, Nussschmarren
oder einen traumhaften Schokoauflauf.

Pichlmaiers zum Herkner
1170 Wien, Dornbacher StraBe 123
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Kruste & Krume

23. Marz, 9 bis 19 Uhr

Eintritt 10 €, Vorverkauf 8 €

Marx Halle, 1030 Wien, Karl-Farkas-Gasse 19
www.krusteundkrume.at

SALON SACHER

Lokaltipp

Das Wiener Sacher-Universum hat Zuwachs
bekommen. Links neben dem Café Sacher wurde der
Salon Sacher er6ffnet. Ein kleines, aber feines
Barlokal im Stil der goldenen Zwanziger, gepaart
mit Details aus den fiinfziger Jahren. Kugelleuchten
mit warmem Licht treffen auf Art-Déco-Interieur in
Schwarz, Creme und Koralle. Platznehmen kann
man entweder an der ovalen Bar oder auf samtigen
Bankchen an kleinen, runden Tischen. Das
Herzstiick des Salons ist die historische Decke, die
bei den Umbauarbeiten entdeckt wurde. Kulinarisch
bietet der Salon eine Reihe kleiner Happchen, die
schon Anna Sacher ihren Gasten serviert haben soll,
und kreative Cocktails rund um Gin und Absinth.
Ein schoner Ort, um etwa vor einem Besuch in der
gegeniiberliegenden Staatsoper einzukehren.
Taglich von 12 bis 20:30 Uhr geoffnet.

Salon Sacher
1010 Wien, Philharmonikerstr. 4
www.sacher.com

KRUSTE & KRUME

Veranstaltungstipp

Barbara van Melle lidt zum vierten Mal zum Brotfestival,
heuer in die Marx Halle. Dieses Jahr stellen rund 30 Backer
mit ihren regionalen Lieferanten aus und bilden
sogenannte Brot-Lindereien. Die Besucher kénnen auf
6000 Quadratmetern von Brot-Landerei zu Brot-Lianderei
schlendern - von Wien bis Tirol, von der Slowakei bis
Italien. Dazwischen finden sich Bio-Brauer, Bio-Winzer,
Miiller und sonstige Lebens- und Genussmittelproduzenten,
passend zum Thema Brot. Man kann feinstes Brot und
Geback riechen, probieren und kaufen, es gibt Back-
Workshops und ein buntes Rundum-Programm.

Lust bekommen? Wir verlosen 2 Karten.
Mitspielen auf GUSTO.at/gewinnspiele
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IZAKAYA
EBEE

I1ZAKAYA
unm

Baandstitter ()

BESSER ESSEN, BESSER FUHLEN

Weniger Fleisch und schwere Gerichte, mehr Gemiise, Fisch und Vollkorn - Diana Henry
hat ihre Erndhrung umgestellt. Was nicht heif3t, dass sie auf gutes Essen verzichtet.

In ihrem neuen Buch geht es um kostliches und ausgewogenes Essen. Die Rezepte
sind von der Kiiche des Nahen und Fernen Ostens inspiriert, aber auch von

jener Georgiens und Skandinaviens. Die Rezepte sind saisonal gegliedert, mit

einer ausfihrlichen Einleitung und einer Auflistung der Zutaten, die Saison haben.

8 GUSTO 3/2019

KULTIG JAPANISCH KOCHEN

Buchtipp

Platze im Wiener In-Lokal Mochi sind so begehrt, dass ein Abend bei dem Fusi-
on-Japaner in der Praterstrafie stets etwas Besonderes ist. Dass die Speisen von Tori
Katsu Don (eine Reisschale mit knusprigem Huhn) bis zu Dana Rolls (japanische
Reisrollen mit Lachs-Tempura und Triiffelmayonnaise) fantastisch schmecken, ver-
steht sich von selbst. Nun hat das Mochi-Team rund um Kiichenchef Eduard Dimant
sein erstes Kochbuch Izakaya (ibersetzt ,japanische Kneipe®) herausgebracht. Die
GUSTO-Redaktion hat sich bereits an die wunderbaren Ikapiri (Calamariringe mit
siif3-scharfer Sauce) herangewagt und ist begeistert.

Izakaya
Restaurant Mochi
Brandstatter Verlag, € 30,-

Buchtipp

Eine Frage des Geschmacks
Diana Henry
Ars vivendi, € 30,90

GESUNDES ZUM MITNEHMEN

Buchtipp

Nach dem Motto ,,Bye-bye Kantine, hallo Lunchbox“ hat Thomas Hofmann
100 kostliche, vegetarische Rezepte zum Mitnehmen kreiert. Er zeigt, wie
einfach man Suppen daheim ,trocken zubereitet, in Glaser fiillt und unterwegs
oder im Biiro mit heiflem Wasser aufgief3t. Salate werden vormariniert oder
die Zutaten spater mit dem Dressing durchgeschiittelt. Das ,Rauchgulasch

8 Schitze* schmeckt sowieso aufgewarmt noch besser und auch Siif3es eignet
sich hervorragend zum Mitnehmen.

Gemiise to go
Thomas Hofmann

Léwenzahn, € 19,90




« . WEINE MIT ELEGANZ

Winzertipp

Das Weingut Alphart liegt im Herzen der Thermenregion und
wird von Florian, Karl und Elisabeth Alphart

gefiihrt. Auf etwa 30 Hektar werden vor allem

Chardonnay und Rotgipfler in verschiedenen

Variationen angebaut. Die Béden
der aus der Burgund stammenden
Lagen Rodauner, Teigelsteiner,
Satzing und Goldlacke zeichnen
sich durch Braunerde und
Muschelkalk aus und verleihen
den Weinen ihre klare Mineralik.
Florian ist als Kellermeister fiir
die gesamte Weinproduktion
verantwortlich. Im Rotweinbereich sorgen eine Cuvée aus Zweigelt und Pinot Noir

sowie eine Paarung aus Merlot und Cabernet Sauvignon fir Trinkvergniigen. Besondere
Zuwendung der Winzer genief3t der Pinot Noir. In jedem Fall einen Besuch wert ist

der Heurige, wo die Tradition der Buschenschank gepflegt wird und Frizzante, Sekt,
Traubensaft sowie Marmeladen und Chutneys aus eigener Produktion angeboten werden.

Weingut Alphart
2514 Traiskirchen, Wiener StraBe 46
www.alphart.com

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

DREI EXTRALEISTUNGEN ZU JEDEM
HAUSHALTSGRBSSGERAT AB 499€

Alle Details zu den einzelnen Vorteilen erfahren Sie in jeder'n

SATURN und auf saturn.at. ¢ #

Vorbehaltlich Druck- und Satzfehler. Angebot glltig bis 02.03.2018,
solange der Vorrat reicht. Abgabe in Haushaltsmengen und ohne Deko.
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WEINSERVICE AUF
ZWEI RADERN

Neues aus Graz

Der Weinkeller im Szene-Wirtshaus Laufke
umfasst 500 Flaschen. Nun kann man diese
nicht nur im Lokal, sondern in ganz Graz
genief3en. Einfach online oder iiber die App
bestellen, innerhalb kiirzester Zeit wird der
Wein per Fahrrad geliefert - in der richtigen
Trinktemperatur und auf Wunsch mit den
passenden Glasern.

Laufke-Weinservice

auf zwei Radern

Dienstag bis Samstag 18 bis 22 Uhr
Bestellung: www.velofood.at
Weinkarte: www.laufke.net

— Jante

rfanngp

GEWINNSPIEL

Anmeldung auf

MACHEN  Gcustoav
gewinnspieie
SIE MIT!

Gewinnspiel

Sie lieben Tartes, Quiches und alles was mit
Miirbteig zu tun hat?

Dann werden Sie sich tiber dieses Gewinnspiel
ganz besonders freuen! Denn Tante Fanny und
GUSTO verlosen gemeinsam Platze fiir einen
ganz besonderen Kochkurs in der GUSTO-
Kiiche. Von salzig bis siifd werden wir kostliche
Mirbteigrezepte kochen und nebenbei haben
Sie die Moglichkeit, einem GUSTO-Fotografen
tiber die Schulter zu schauen, der die zu-
bereiteten Speisen fiir die nachste Ausgabe
perfekt in Szene setzen wird. Auf GUSTO.at
finden Sie alle weiteren Informationen und die
Maoglichkeit, bei diesem Gewinnspiel teilzu-
nehmen! Wir freuen uns bereits jetzt auf

J einen tollen und lustigen Abend mit Thnen!
|
|
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HIDEAWAY

Hoteltipp

Das 4-Sterne-Superior-Schloss Mittersill ver-
bindet Burgromantik mit Luxus und Wellness.
In den Zimmern und Suiten ist noch heute der
Glanz vergangener Zeiten spiirbar. Vom Schah
von Persien tiber den Herzog von Windsor,
Koénig Faruk von Agypten bis zu Clark Gable -
der Jetset traf sich einst im Salzburger Land.
Auch Coco Chanel war vom Charme des Gast-
gebers hingerissen, verliebte sich und verbrachte
immer wieder romantische Tage auf Schloss
Mittersill. Als Hommage an die geniale Mode-
schopferin wurde nun eine Luxussuite nach ihr
benannt. 60 Quadratmeter grof3, spiegelt sie in
Sachen Grof3ziigigkeit, Helligkeit und Eleganz
die Stilsicherheit des einstigen Gastes wider.
Ubernachtung in der Coco-Chanel-Suite

ab € 189,- pro Person, inkl. Friihstiick

Hotel Schloss Mittersill
5730 Mittersill, Thalbach 1
www.schloss-mittersill.com

WERBUNG

GUTEN MORGEN.

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

Mehr Inspiration gibt’s auf fruchtikus.at

WERBUNG

»ZEIT FUR
MICH*

****Spa Hotel Briindl
Das Wohlfiihl-Hotel
in Bad Leonfelden, 00

+ 2 Ubernachtungen im Wohlfiihl-Zimmer

¢ Begrif3ungsdrink

* Reichhaltiges Friihstiicksbuffet & Nachmittagsjause
* 4-Giange-Gourmet Abendessen

* Freie Benutzung des Spa-Bereiches

1 Wohlfiithlmassage 20 min & 1 Heublumensack

¢ Teilnahme am Bewegungsprogramm

» Abschiedsgeschenk

Pro Person fiir
2 Nachte € 241,-

Kein EZ-Zuschlag,
giiltig bis Ende 03/19

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

ALMA

Von der Heumilch zum
Vorarlberger Bergkase g.U.

Der Alma Vorarlberger

Bergkdse mit geschiitzter |
Ursprungsbezeichnung (g.U.)
wird in kleinen Bergsen-
nereien aus tagesfrischer
Heumilch gesennt. Danach
reift er mindestens 3 Mona-
te auf Fichtenbrettern im
Kasekeller und entwickelt l
dabei seinen einzigartigen
herzhaft-wiirzigen Ge- B
schmack. Lassen Sie sich ein —
Stiick Vorarlberger Kasekultur in verschiedenen
Reifestufen bequem nach Hause liefern und be-
stellen Sie den Alma Vorarlberger Bergkase g.U.
unter shop.alma.at.

Mehr Informationen gibt es auf alma.at

PERFEKT IN FORM

WERBUNG eecccccsccce
FEINKOSTKISTL ™™
sececsrcsscaccacone Damit gelingen pochierte Eier perfekt in nur drei
Gutes entdecken bis vier Minuten. Durch das Drahtgeflecht kann

kaum etwas vom Ei entweichen, das siedende

Versand monatlicher Uberraschungs- Wasser aber ungehindert zirkulieren. Der Griff des
boxen mit den Spitzenprodukten Silikondeckels bleibt kiihl und lasst sich gefahrlos
von liber 200 Kleinproduzenten! angreifen, das tiberschiissige Wasser flief3t nach
Entdecken Sie die Vielfalt abseits unten ab und das fertige Ei lasst sich einfach mit
der Supermarktregale. Auch ein einem Loffel aus der Form losen.

tolles Geschenk!

Eier-Pochierer, 2er-Set, € 19,95

Infos & Bestellung: feinkostkistlat | T: 0650/5000 276 www.proidee.at

DESIGN-STUCKE

Fir Individualisten

Demnachst kommt die neue Asa-Serie ,Rayu® auf den Markt. Sie
steht fiir kiinstlerische Objekte mit handwerklichem Charakter.
Jedes Stiick ist handbemalt und somit ein Unikat mit eigenstandiger
Note. Die Blumenvasen gibt’s in unterschiedlichen Grofien.

ASA Rayu

Vase: @ 13,5 cm, H 21,5 cm, € 29,90

Vase mit Spiraldekor: @ 10 cm, H 28 cm, € 32,90
www.asa-selection.com
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KASEMESSER

Produkttipp

Ob Hart-, Weich-, Frisch- oder Schnittkiase - mit
diesen fiinf Messern aus hochglanzpoliertem
Edelstahl kriegen Sie jeden klein. Nach Gebrauch
sorgt der schau designte Griff dafiir, dass die
Schneidefliche immer hochkant steht und weder
Holzbrett noch Teller beschmiert werden.

Space Kasemesser-Set von Philippi
€ 69,-, www.einrichten-design.de

EXAKT
TEMPERIERT

Praktischer Helfer

So bringen Sie Glasuren, Saucen,
Zuckerl6sung und Fruchtmus auf
den Punkt. Mit einem Clip kann
man das Thermometer am Rand
des Kochgefafies befestigen, ist die
Soll-Temperatur (0-250°C) erreicht,
erfolgt ein akustisches Signal.
Mit der biegsamen Spachtel kann
das Gargut wahrend des Mess-
vorgangs umgeriihrt werden.

Ohne Spachtel und Clip fungiert
es als klassisches Kiichen-
thermometer, etwa fiir Braten.

Delicia, € 29,90
www.tescomaonlineshop.de

JAPANISCHES MESSER

Produkttipp

Das Nakiri Messer ist ein echter Spezialist fiir Gemiise.
Der Klingenkern besteht aus VG-10-Stahl, der mit

34 Lagen Damast-Stahl ummantelt ist. Die Form Nakiri
steht fiir Komfort, Handling und Sicherheit. Die breite
Klinge ermoglicht eine sichere Fithrung und einen
raschen, glatten Schnitt mit leichter Wiegebewegung.
Das auf3ergewohnliche, japanische Kochmesser wird in
einer schonen Holzbox geliefert.

Damastmesser Nakiri 165 White Ebony
€ 325,-, www.oryoki.de

Kyttq\ DIE GUTE WAHL _
.~ GEGEN SCHMERZEN. | |

STARK® MIT NATURLICHEM WIRKSTOFF

RABATT

BEIM KAUF VON KYTTA®

“Gilt fiir 100g Kytta® Schmerzsalbe; 01.03.-31.03.2019
Nur in teilnehmenden Apotheken.

|
= Wirkstoff: Flissigextrakt aus der Beinwellwurzel

ber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Sie sich WWW. kytta .at
n der Gebrauchsinformation oder fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. .
@ Kytta Osterreich

= *gezeigt an Patienten mit akuten Riickenschmerzen


http://www.einrichten-design.de
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http://www.oryoki.de

Demndichst in der
GUSTO-Kochschule

mit Jiirgen Vsetecka

Lernen Sie von dem Meinl-am-Graben-Patissier
die Raffinessen der beliebtesten, klassischen,
selbstgemachten, osterreichischen Strudelvariationen.

Montag, 4. Marz, ab 18 Uhr

EXKLUSIVER
FISCHKURS

mit Suat Takan

Der Meeresfischspezialist und Wirt vom
Kutschkermarkt ist erstmalig zu Gast in der
GUSTO-Kochschule und verrat Thnen die
Zubereitung seiner besten Rezepte. Fiir alle
Fischliebhaber und Hobbykoche ein Muss!

MUTTERTAGS-
DESSERTS

BEST OF BURGER mit Jiirgen Vsetecka

Montag, 11. Mirz, ab 18 Uhr

mit Monica Kranner Der Chief of Sugar weifd, mit welchen
Kostlichkeiten man das Herz jeder Mutter

Von selbstgebackenen Buns tiber haus- zum Schmelzen bringt! Backen Sie mit

gemachte Saucen bis zu raffinierten Beilagen - dem Kochbuchautor siif3e Kreationen, die

lernen Sie von der Street-Food-Pionierin von Herzen ,Danke Mama“ sagen.

des Foodtrucks ,Hy Kitchen®, wie Sie die

schmackhaftesten Burger zubereiten. Montag, 6. Mai, ab 18 Uhr

Mittwoch, 10. April, ab 18 Uhr

DIE SCHARFSTE
KUCHE CHINAS

mit Lucy Liu Jun

Sichuan gilt als die scharfste Provinz Chinas. Vor
allem die regionale Kiiche hat den Ruf, geschmackliches
Dynamit zu sein! Lernen Sie die Originalgerichte
kennen und fiihren Sie Ihren Gaumen an seine Grenzen.

Wir kochen in einer exklusiven ewe Kiiche
auf hochwertigen Miele Geraten.

Mittwoch, 13. Marz, ab 18 Uhr




ne Initiative des Osterreichischen Verbandes der Markenartikelindustrie

Ei

Jetzt Markiguru-App laden
und profitieren!

achten-sie-auf-die-marke.at
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& raffiniert!

Unkomplizierte Kiiche kann so herrlich vielfaltig sein. Mit unseren raffinierten
Rezepten bringen Sie Abwechslung auf Thren Speiseplan, und das alles ohne
stundenlang in der Kiiche zu stehen. Ideal fiir einen entspannten Feierabend!

FOTOS Ulrike Kb REZEPTE Wolfgang Schliter

Lammﬁlet mit Couscous

4 Portionen, Zubereitung ca. 30 Minuten

« 400 g LammrUckenfilets (ohne Knochen)
+ 3 EL Olivenol

+ 125 ml brauner Lammfond

+ 50 g Butter

Couscous:

+ 150 g Lauch

+ 400 ml Gemusesuppe

+ 50 g Mandeln (gestiftelt)

+ 2 EL Olivenol

+ 200 g Couscous (mittelfein)

+ 2 EL gehackte Kréuter (Petersilie, Minze)
+ 100 g Granatapfelkerne

+ 50 g Feta (grob zerbréselt)

« Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel (gemahlen)

1. Rohr auf 50°C vorheizen. Lauch langs halbieren, waschen
und quer in 1 cm breite Scheiben schneiden. Suppe aufkochen.
Mandeln und Lauch im Ol anbraten, Couscous unterrithren und
mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen. Suppe mit der Couscous-
Mischung verriihren und ca. 10 Minuten quellen lassen. Krauter
und Granatapfelkerne unterriihren.

2. Lammlfilets salzen, pfeffern und im Ol beidseitig braten. Aus
der Pfanne nehmen und im Rohr warm stellen. Bratriickstand
mit Lammfond aufgief3en, um ein Drittel einkochen und durch
Einriihren der Butter binden. Filets quer in Scheiben schneiden.
Couscous mit den Filets anrichten und mit Feta bestreut servieren.

Pro Portion: 680 kcal | EW: 36 g | Fett: 53 g | KH: 22 g | BE: 1,2 | Chol: 132 mg

< Weintipp
Dazu passt ein tanninreicher, nordburgenlandischer Syrah mit
Aromen nach schwarzem Holunder, Krdutern und Haselnussen.
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Tagliata vom Kalb

mit Paprika-Kokossauce

4 Portionen, Zubereitung ca. 35 Minuten

+ 4 Steaks vom Kalbsrticken (e ca. 150 )
+ 3 EL Olivenol

Paprika-Kokossauce:

+ 50 g Zwiebeln

+ 1roter Paprika (ca. 200 )

+ 250 ml Gemiisesuppe

+ 125 ml Kokosmilch (ungestBt)
+ 1gestr. EL Speisestarke

+ 2 EL Wasser

Gemiise:

+ 250 g Knollensellerie
+ 2 EL Zitronensaft

+ 250 g Stangensellerie
+ 30 g Butter

+ 125 ml Gemisesuppe

« Salz, Pfeffer

1. Fiir das Gemiise Knollensellerie schilen, in ca. 2 cm grofde
Stiicke schneiden und mit Zitronensaft vermischen. Vom Stangen-
sellerie das Griin abzupfen und die Stangen quer in 2 cm breite
Scheiben schneiden. Stangen- und Knollensellerie in der Butter
anschwitzen, mit Suppe aufgief3en und bissfest diinsten. Gemiise
salzen, pfeffern und das Griin untermischen.

2. Rohr auf 50°C vorheizen. Fiir die Sauce Zwiebeln schalen.
Paprika putzen und klein schneiden.

3. Fleisch salzen, pfeffern und im Ol beidseitig braten. Heraus-
nehmen und im Rohr warm stellen.

4. Im Bratriickstand Zwiebeln und Paprika anschwitzen, mit Suppe
und Kokosmilch aufgief3en und ca. 8 Minuten kocheln. Sauce
piirieren. Starke mit Wasser vermischen, in die Sauce rithren und
kurz mitkocheln.

5. Fleisch in Langsscheiben schneiden und mit Gemiise und Sauce
anrichten.

Pro Portion: 398 kcal | EW: 36 g | Fett: 22 g | KH: 19 g | BE: 1 | Chol: 106 mg

< Weintipp

Die perfekte Begleitung ist ein Sauvignon blanc Steirische
Klassik auf der Feinhefe gelagert.
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Karotten-Kichererbsenrosti

mit Halloumi und Rucolasauce

4 Portionen, Zubereitung ca. 35 Minuten

+ 400 g gekochte Kichererbsen 1. Rohr auf 60°C vorheizen. Fiir die Rosti Kichererbsen abtropfen

(Abtropfgewicht) lassen und mit einer Gabel grob zerdriicken. Karotten schalen.

+ 400 g Karotten Karotten und Halloumi grob raspeln. Karotten ausdriicken und den

+ 150 g Halloumi Saft auffangen. Kichererbsen, Karotten, Halloumi, Eier, Petersilie und

+ 2 mittlere Eier Mehl verrithren und die Masse mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen.

+ 20 g Petersilie (gehackt 2. Fiir die Sauce Rucola grob schneiden. Rahm, Rucola und Karotten-

+ 70 g griffiges Mehl saft vom Ausdriicken verrithren und pirieren. Sauce salzen und

+ 4 EL Olivendl pfeffern. Fiir den Salat Zitronensaft salzen und pfeffern, Ol einriihren.
Mangold putzen.

Rucolasauce: 3. Aus der Masse ca. 50 g schwere Rosti formen. In einer beschichteten

+ 40 g Rucola Pfanne 2 EL vom Ol erhitzen, die Hilfte der Rosti hineinsetzen, etwas

+ 150 g Sauerrahm flachdriicken und beidseitig goldbraun backen. Rosti herausnehmen
und im Rohr warm stellen. Ubrige Résti im restlichen Ol braten.

Mangoldsalat: 4. Mangold marinieren. RGsti mit Sauce und Salat anrichten.

« TEL Zitronensaft

+ 2 EL Olivendl Pro Portion: 635 kcal | EW: 24 g | Fett: 41 g | KH: 52 g | BE: 3,3 | Chol: 127 mg

+ 80 g roter Mini-Mangold
+ Salz, Pfeffer, Kimmel (gemahlen) :Weintipp

Dazu sollten Sie einen gelbgriinen, duftigen Wiener Gemischten Satz
DAC mit floralen und muskatigen Noten am Gaumen probieren.
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Tag liatelle mit Shrimps-Bolognese

4 Portionen, Zubereitung ca. 35 Minuten

+ 250 g Tagliatelle 1. Fiir die Sauce Zuckerschoten putzen. Zwiebeln und Knoblauch schilen und klein

+ 80 g Parmesan (gerieben) schneiden. Shrimps in ca. 0,5 cm grof3e Stiicke schneiden, im Ol anrésten und aus
der Pfanne nehmen.

Sauce: 2.Im Bratriickstand Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen und mit Suppe und

+ 125 g Zuckerschoten Passata aufgief3en. Sauce ca. 8 Minuten kocheln.

+ 100 g rote Zwiebeln 3. Starke mit Wasser mischen, einriihren und kurz mitkécheln. Shrimps, Zitronen-

+ 2kleine Knoblauchzehen  saft und Zuckerschoten unterriihren und die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

+ 400 g Shrimps 4. Tagliatelle in Salzwasser bissfest kochen, abseihen und abtropfen lassen. Pasta

+ 3 EL Olivendl mit der Sauce vermischen und mit Parmesan bestreut servieren.

o 200 Ml GEMUSESUPPE wosrresssseeessseeesssse s

+ 400 ml Passata Pro Portion: 616 kcal | EW: 37 g | Fett: 26 g | KH: 62 g | BE: 1| Chol: 153 mg

+ % EL Speisestarke

+ 2 EL Wasser

+ 1EL Zitronensaft < Weintipp

------------------------ Dazu passt ein WeiBburgunder DAC mit angenehmer S&urestruktur aus der Stdsteiermark.
« Salz, Pfeffer
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Jetzt mit WW
durchstarten

o Passt perfekt in dein Leben - egal, ob du
abnehmen oder einfach gesiinder leben mochtest.

e Iss, was du liebst und was zu deinen Vorlieben
passt. Mit liber 200 ZeroPoint™ Foods musst du
weniger zdhlen als je zuvor.

¢ Inspiration und Unterstiitzung: ob im
WW Studio™ oder digital - die exklusive
WW Community ist immer fiir dich da.

o Jetzt mit gratis Einschreibung! Gleich anmelden,
und du sparst € 33,-.

Weitere Informationen auf:
www.weightwatchers.at

weightwatchers

WW ist nicht geeignet fiir Schwangere, Personen mit Essstérungen
und Kinder unter 10 Jahren. Vor Beginn einer Abnahme sollte arztlicher
Rat eingeholt werden. © 2019 WW International, Inc. Alle Rechte vorbehalten.







Lachswiirfel

mit Kressesauce und
Stampferddipfeln

4 Portionen, Zubereitung ca. 35 Minuten

+ 300 g Frischlachsfilet (ohne Haut und Gréten)
+ 40 ml Olivendl

+ 2 TL Zitronensaft

+ 1Pkg. Daikonkresse

Kressesauce:

+ 100 ml WeiBwein

+ 250 ml Fischfond

+ 250 ml Schlagobers
+ 2 Pkg. Gartenkresse

Stampferdapfel:

+ 800 g speckige Erdapfel
+ 150 ml Gemisesuppe

+ 80 g Butter

« Salz, Pfeffer, Muskat

1. Erdapfel schalen, in ca. 3 cm grof3e
Stiicke schneiden und in Salzwasser weich
kochen. Abseihen und abtropfen lassen.
Suppe aufkochen, Erdapfel und Butter
zugeben und mit einer Gabel zerdriicken.
Piiree mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
2. Rohr auf 50°C vorheizen. Lachs in 3 cm
grof3e Stiicke schneiden, salzen und im Ol
braten. Herausnehmen, mit Zitronensaft
betraufeln und im Rohr warm stellen.
Daikonkresse abschneiden.

3. Fiir die Sauce Bratriickstand mit Wein
und Fischfond abléschen und auf die Halfte
einkochen. Obers zugief3en und 2 Minuten
kocheln. Gartenkresse abschneiden, in die
Sauce rithren und piirieren. Sauce eventuell
salzen und pfeffern.

4, Erdapfel mit Lachs und Sauce anrichten
und mit Daikonkresse bestreuen.

Pro Portion: 780 kcal | EW: 23 g | Fett: 58 g | KH: 41 g
BE: 3 | Chol: 98 mg

<~ Weintipp
Dazu passt ein ausgewogener, zitrus-marillen-
duftiger Riesling Federspiel aus der Wachau.

SCHENKEL

cherike,

9
ZARTE 5

ERINGSFILETS

in 5 kostlichen Cremen:
Tomate, Eier-Senf, Cocktail, Dill-Krauter
und Curry-Ananas.

Aus garantiert nachhaltiger Fischerei —
MSC zertifiziert.

Fir den kleinen Hunger zwischendurch.
Ein delikater Genuss fir jeden Tag!

AUS LIEBE ZUM GUTEN ESSEN

Schenkel Delikatessen erhalten Sie im guten Feinkosthandel.
Weitere Informationen: info@schenkel.at / www.schenkel.at
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Cremig,

locker,
siild

Topfen gibt jeder Siif’speise einen ganz besonderen
Kick. Die leichte Saure harmoniert mit jedem
Geschmack - ob Schokolade, Birne oder Kokos,
Topfen macht einfach alles besser!

FOTOS Nadine Poncioni REZEPTE Charlotte Cerny
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Topfennockerl

mit Butterbroseln

4 Portionen, Zubereitung ca. 40 Minuten,
zum Kiihlen ca. 30 Minuten

Nockerl: 1. Topfen, Staubzucker, Ol, Grief3,

+ 500 g Topfen 20%Fetty  Brosel und Eier vermischen. Masse

+ 80 g Staubzucker abdecken und fiir ca. 30 Minuten

+ 30 ml Ol kalt stellen.

+ 50 g WeizengrieB 2.In einem grof3en Topf Wasser mit

+ 50 g Semmelbrésel 1 Prise Salz aufkochen. Aus der Masse

+ 2 mittlere Eier mit 2 nassen Essloffeln Nockerl formen
und in das Wasser geben. Bei mittlerer

Brésel: Hitze ca. 10 Minuten garen.

+ 50 g Butter 3. Butter in einer Pfanne zerlassen.

+ 100 g Semmelbrésel Brosel und Zimt unterriithren und

+ TMS Zimt ca. 3 Minuten rosten. Nockerl aus

--------------------------------- dem Wasser heben und in den Bréseln

« Salz, Staubzucker wenden. Topfennockerl anrichten und

mit Staubzucker bestreuen.

Pro Portion: 560 kcal | EW: 25 g | Fett: 22 g |KH: 67 g
BE: 4,6 | Chol: 138 mg

3/2019 GUSTO 29



Topfenmousse

mit Birne und Mandelcrunch

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

Birnen:

+ 4 kleine Birnen

+ 500 ml Wasser

+ 4 EL Honig

+ Saft von 1Zitrone
+ 1Zimtstange

Mousse:

+ 200 ml Schlagobers

« 400 g Topfen 20 % Fett)

+ 2 EL Sauerrahm

+ 80 g Kristallzucker

+ 1Pkg. Vanillezucker

+ Schale von % Bio-Zitrone
(abgerieben)

Mandelcrunch:
+ 80 g Kristallzucker
+ 50 g Mandelblattchen

1. Birnen schilen. Wasser, Honig,
Zitronensaft und Zimt aufkochen.
Birnen einlegen und zugedeckt

ca. 5 Minuten kécheln. Vom Herd neh-
men und zugedeckt auskiihlen lassen.
2. Fiir die Mousse Obers cremig mixen.
Topfen, Sauerrahm, Zucker, Vanillezucker
und Zitronenschale verriithren. Obers
unterheben. Mousse in Glaser fiillen.

3. Birnen abtropfen lassen und in die
Glaser setzen. Mousse fiir ca. 1 Stunde
kalt stellen.

4. Fiir den Mandelcrunch Kristallzucker
in einer Pfanne karamellisieren.
Mandelblattchen untermischen, die
Masse auf Backpapier geben und
auskiihlen lassen. Crunch grob hacken
und tiiber die Mousse streuen.

Pro Portion: 616 kcal | EW: 19 g | Fett: 25 g | KH: 82 g
BE: 7 | Chol: 47 mg
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Vanille-Topfentorte

mit dunklem Miirbteig

12 Stiick, Zubereitung ca. 172 Stunden, zum Kiihlen ca. 30 Minuten

Miirbteig: 1. Fir den Miirbteig Mehl, Zucker, Kakao, Ei und Butter

+ 300 g glattes Mehl rasch glatt verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und

+ 150 g Staubzucker fiir ca. 30 Minuten kalt stellen.

+ 40 g Kakao 2. Rohr auf 180°C vorheizen. Springform (& 26 cm) mit

+ Tmittleres Ei Butter ausstreichen. Teig auf einer bemehlten Arbeits-

+ 180 g kalte Butter fliche ca. 5 mm dick ausrollen und die Form damit
auskleiden. Form kalt stellen.

Topfenmasse: 3. Fir die Topfenmasse die Vanilleschote der Lange

«+ 1Vanilleschote nach aufschneiden und das Mark herauskratzen. Eier

+ 4 mittlere Eier trennen. 60 g vom Zucker, Vanillemark, Mehl und

+ 120 g Kristallzucker Milch glatt rithren. Dotter und Topfen untermischen.

+ 80 g glattes Mehl Eiklar mit dem tibrigen Zucker zu cremigem Schnee

+ 80 ml Milch schlagen. Obers steif schlagen. Schnee und Obers unter

+ 500 g Topfen 20%Fetv  die Dottermasse heben.

+ 180 ml Schlagobers 4. Creme in der Form verstreichen. Topfentorte im Rohr

--------------------------------------------- (zweite Schiene von unten / Gitterrost) ca. 45 Minuten

« Butter, Mehl, Staubzucker backen. Wahrend des Backens den Ofen nicht 6ffnen.

5. Torte herausnehmen und auskiihlen lassen. Topfen-
torte aus der Form 16sen und mit Staubzucker bestreut
servieren..

Pro Stiick: 440 kcal | EW: 12 g | Fett: 21 g | KH: 52 g | BE: 4,1| Chol: 104 mg

Tipp

Diese Topfentorte ldsst sich auch am Vortag vorbacken und im Kiihlschrank
aufbewahren. Am besten 1 Stunde vor dem Servieren herausnehmen und Raum-
temperatur annehmen lassen.
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Topfen-Tiramisuschnitte

mit Kokos

10 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde, zum Kiihlen ca. 5 Stunden

+ 5 mittlere Eier 1. Eine Terrinenform (38 x 8 cm) mit wenig Butter aus-
+ 150 g Kristallzucker streichen und mit einem Bogen Backpapier auslegen.

+ 750 g Topfen @0 %Fetty 2. Eier trennen. Dotter mit 50 g vom Zucker iiber

+ 5Blatt Gelatine einem Wasserbad hell cremig mixen. Vom Herd neh-

+ 60 ml Kokosmilch men und den Topfen unterriihren. Gelatine in kaltem
+ 150 g Biskotten Wasser einweichen. Kokosmilch erwiarmen (aber nicht
+ 100 ml Kokoslikér aufkochen). Gelatine ausdriicken und in der Kokos-

+ 80 g Kokoschips milch aufl6sen. Mischung unter die Topfenmasse
---------------- rithren. Eiklar mit dem tibrigen Zucker zu cremigem

« Butter Schnee schlagen und unterheben.

3. Ein Drittel der Biskotten in den Likor tunken und
den Boden der Form damit auslegen. Mit einem Teil
der Creme bestreichen. Vorgang wiederholen, bis alles
aufgebraucht ist. Tiramisu fiir mindestens 5 Stunden
kalt stellen.

4. Tiramisu aus der Form l6sen, in Stiicke schneiden
und mit Kokoschips bestreuen.

Pro Portion: 268 kcal | EW: 15 g | Fett: 8 g | KH: 32 g | BE: 1,4 | Chol: 110 mg
Tipps

Form
Wer keine langliche Terrinenform zuhause hat, kann das Tiramisu auch in eine
Auflaufform oder in Glaser schichten.

Rohe Eier

Bei Tiramisu werden oft rohe Eier verwendet. Achten Sie darauf, dass sie sehr frisch
sind. Bei unserem Rezept wird der Dotter iber Wasserbad erhitzt. Wer auch beim
Eiklar auf Nummer sicher gehen mochte, kann 50 g vom Zucker mit 50 ml Wasser
zu einem Sirup aufkochen und diesen wahrend des Mixens zum Eiklar leeren.
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Toptenwolkchen

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

*

4 mittlere Eier

80 g Kristallzucker
200 g Topfen 20 % Fett)
150 ml Milch

100 g glattes Mehl
1TL Backpulver

2 EL Honig

1. Eier trennen. Dotter mit 40 g vom Zucker verrithren.
Topfen und Milch zugeben und glatt rithren. Mehl und
Backpulver untermischen. Eiklar mit restlichem Zucker
zu Schnee schlagen und unter die Masse heben.

2. Runde Ausstecher (@ 10 cm) in eine beschichtete
Pfanne stellen und mit Ol einpinseln. Ca. 2 EL von der
Masse einfiillen, bis der Ausstecher zu 34 gefiillt ist.
Pfanne abdecken und die Masse bei schwacher Hitze
ca. 10 Minuten backen. Dessertringe wenden und
weitere 5 Minuten zugedeckt backen. Topfenwolkchen
vorsichtig aus den Ringen 16sen. Ubrige Masse ebenso
verarbeiten. Topfenwoélkchen mit Honig betraufelt
servieren.

Pro Portion: 363 kcal | EW: 17 g | Fett: 11 g | KH: 49 g | BE: 4 | Chol: 222 mg

3/2019
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MADCHEN KONNEN!

Bei einer Lehre der Stadt Wien stehen Madchen viele Tiiren offen. Das Spannende ist, sie fiihren in erstaunlich viel-
féltige Richtungen: von planerisch-strategisch bis schopferisch-kreativ, von technisch basiert bis naturverbunden.
Die Stadt Wien glaubt an die Kraft der Madchen und freut sich ab sofort auf Bewerbungen fiir den Herbst 2019.

ermine koordinieren, die
| Buchfiithrung organisiert
bewidltigen und Statistiken
sauber aufbereiten: Nadja ist 19
und Verwaltungsassistentin im
3. Lehrjahr bei der Stadt Wien. Das
bereits angeeignete Know-how gibt
ihr Souveranitat, und so bleibt sie
ganz gelassen, auch wenn vieles auf
ihrem Tisch landet.

Anderswo in Wien ist so ein Tisch,
auf dem einmal viel landen wird,
gerade in Herstellung. Lehrling
Saskia bearbeitet das Holz mit
sicherem Griff. Am hochwertigen
Endprodukt werden die griindlich
erlernten Techniken ihrer Lehr-

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG

ausbildung sichtbar sein. Das gekonnt
gefertigte Mobelstiick sowie ihre
berufliche Zukunft werden auf Basis
der qualitatsvollen Lehre bei der

Stadt Wien einen festen Stand haben.

Fiir fundierte Qualifikation in der
gesamten Lehrlingsausbildung ist
die Stadt Wien ein sicherer Garant.
Modernste Standards bringen fahige
und am Arbeitsmarkt gefragte
Fachkrafte hervor. Die hohe Kompe-
tenzvermittlung sichert die Zukunft
der Lehrlinge und den wirtschaftli-
chen Bedarf der Stadt und ihrer
Unternehmen gleichermaf3en. Dazu
sind die Ausbildungsoptionen auch
noch hochst abwechslungsreich.

Die vielfaltigen Lehrberufe der
Stadt Wien lassen jedes Talent
zur Entfaltung kommen.

' 1 ]

Lehrling Christoph ist 18 Jahre alt und
Digitaldrucktechniker im 3. Ausbildungsjahr.



Die Optionen fiir eine Lehre bei der

Stadt Wien sind extrem vielféltig. Von der
Verwaltungsassistentin wie Nadja (ganz
links) Kfz-Technikerin wie Jessica (links)
bis hin zur Tischlerin wie Saskia (rechts)

Bei Samsung
Electronics lernten die
Teilnehmerinnen des
Wiener Tochtertags
das Innere eines
Fernsehers kennen.

ist alles méglich.

Die Stadtverwaltung umfasst viele
Bereiche: die Bezirksamter und das

Rathaus, Werkstatten und Labors,
Apotheken und Grof3kiichen,
Serverraume und Kompostwerke,
Spitéler und Immobilien, Parks und
Fliisse. Uberall arbeiten auch
Lehrlinge. Wie war’s mit Geoinfor-
mationstechnikerin oder bautechni-
scher Assistentin? Gartnerin,
Kochin oder Forstfacharbeiterin?
Als grofite Arbeitgeberin Oster-
reichs freut sich die Wiener Stadt-
verwaltung auf jedes junge Talent.

Alles auf Kurs! Neben der
Lehrlingsentschadigung gibt es
viele Extras: Tolle Kurse und
Praktika werten die Lehrausbildung
weiter auf. So absolvieren viele
Lehrlinge zum Beispiel den Compu-
terfithrerschein ECDL, der iiberall
anerkannt wird, wo EDV-Kenntnisse
gebraucht werden. Die Bandbreite
reicht von der Forderung der
sozialen Kompetenz bis hin zu
Fragen rund um die Gesundheit.

Auch im Bereich der Kommunika-
tion und beim Thema Outfit und
Knigge werden alle Lehrlinge
umfangreich unterstiitzt - fiir ein
entspanntes Teamumfeld und
einen idealen Start ins Berufsleben.
Auch eine Lehre mit Matura oder
ein Auslandspraktikum sind
mogliche Optionen und er6ffnen
interessante Zukunftschancen.

Jetzt bewerben! Die Stadt Wien
bietet in mehr als 20 verschiedenen
Lehrberufen eine Ausbildung an.
Gleich Bewerbung aufsetzen und
die eigene Zukunft gestalten!
Und was, wenn ein Madchen Lust
auf einen typischen Jungenberuf
hat? Diese Frage beantwortet am
besten ein Beispiel: Bei der MA 48
hat eine junge Frau als Kfz-Lehr-
ling tatkraftig daran mitgewirkt,
dass ein schoner, alter Borgward
wieder in Fahrt kommt. Was
Maidchen so alles kénnen!

www.lehrlinge.wien.at

Wiener Tochtertag
am 25. April 2019!

Madchen, kommt und
entdeckt die Moglichkeiten!

Beim Wiener Tochtertag haben
Mé&dchen von 11 bis 16 Jahren die
Gelegenheit, ihren Horizont in Sachen
Berufswahl ordentlich zu erweitern.
Dieser besondere Tag soll Madchen
auch Mut machen, sich an neue und
fur Frauen bislang ungewohnliche
Ausbildungswege heranzuwagen.

Der Einblick in die berufliche Praxis
eines Wiener Unternehmens baut
Hemmschwellen ab und eroffnet die
Méglichkeit, auf erfolgreiche weibliche
Vorbilder in Branchen zu treffen, die
flr Frauen noch eher untypisch sind.

Die Anmeldung zum Wiener Tochter-
tag lauft noch bis zum 3. April.

Die Teilnahme
ist kostenlos.

%‘R www.toechtertag.at
RTAG

Fotos: StadtWien (2), Christian HOUDEK, Astrid Knie, MA 48 / Anton Héllersberger
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Kulinarischer

AUSEFLUG

zu Heinz Reitbauer
ins Restaurant Steirereck

Uber das Steirereck braucht man eigentlich nicht mehr
viele Worte zu verlieren. Das Restaurant im Wiener Stadtpark
wird mit Auszeichnungen iiberhduft, unter anderem mit zwei

Michelin-Sternen, 4 Gault&Millau-Hauben und Platz 14 auf der
World’s-50-Best-Restaurants-Liste. Es zahlt zu den besten
Restaurants Osterreichs und der Welt.

SPEISEN- UND REPORTAGEFOTOS Nadine Poncioni
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Foto: Team-PPAG Architects

einz Reitbauer Junior ist seit Jahren ein Fixpunkt
Hin der oOsterreichischen Gastronomie und zdhlt

zu den brillanten Vertretern seiner Kunst. Erfah-
rungen sammelte er bei den heimischen Spitzenk6chen
Karl und Rudi Obauer und Kochgrofien wie Alain Chapel
in Mionnay bei Lyon, Anton Mosimann in London und
Joel Robuchon in Paris. 1992 kehrte er schliefilich in den
elterlichen Betrieb zuriick, zuerst als Kiichenchef des
Steirerecks am Pogusch. 2005 tibernahm er dann das
Original im Wiener Stadtpark. Grofe Worte sind nicht
das Seine. Grofle Kiiche ist, was ihn auszeichnet. Seine
Kreationen sind aromatische Designerstiicke, bis ins
Detail durchkomponiert und geschmackliche wie optische
Meisterwerke. Er versteht es auch hervorragend, bei aller
Kreativitat seine ganz individuelle Handschrift nicht zu
verlieren. Gemiiserarititen, Wildkrauter und Pilze sind
seine grofie Leidenschaft - seine vegetarischen Gerichte
sind selbst fiir Fleischliebhaber eine Gaumenfreude.

Foto: Team-PPAG Architects
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Keinesfalls ruht sich der Koch des Jahrzehnts auf seinen
zahlreichen Lorbeeren aus, vielmehr treibt er seine Kiiche
standig voran. ,Wir hatten in den vergangenen Jahren das
Gliick, dass vieles, was wir uns vorgenommen haben, dank
unseres grofdartigen Teams auch realisiert werden konnte.
Nun gilt es, das Erreichte zu bewahren und weiterzuent-
wickeln.“ Ein Essen im Steirereck bedeutet auch nachhause
kommen, sich wohlfiihlen, entspannen und verwéhnen
lassen. Grofien Anteil an diesem Umstand hat auch Heinz
bessere Halfte Birgit die mit grof3er Professionalitat und
charmanter Lockerheit neben der Rolle der Gastgeberin
die Geschicke im Service leitet. Es ist einfach toll, dass es
familiengefiihrte Restaurants wie das Steirereck gibt. Trotz
aller damit verbundenen Herausforderungen ist es immer
noch die effizienteste und personlichste Form einen
Betrieb zu leiten. Fiir Heinz Reitbauer hat jedes Produkt,
egal ob es sich dabei um eine heimische Forelle oder einen
Steinbutt aus Frankreich handelt, den gleichen Stellenwert.




,Um Erfolg zu haben,
muss man stdndig nach
vorne schauen*

Heinz Reitbauer

Gefiillter Krautkopf

mit Schalotten und Erddpfeln

6 Portionen, Zubereitung ca. 2 %2 Stunden

1 Krautkopf (am besten Braunschweiger) 1. Vom Kraut den Strunk abschneiden und die Auf3enblatter entfernen.

1 Schweinsnetz (beim Fleischhauer vorbestellen) Ubrige Blitter behutsam vom Kopf 16sen. Das Krautherz bleibt ganz.

2 fermentierte Knoblauchzehen
750 ml Rindsuppe

1TL Speisestarke

2 EL grober Senf

3 EL kleine Kapernbeeren (ohne Stiel)

Fiille:
2 g Koriander (gerdstet)
2 g Senfkorner (gerostet)
220 g Zwiebeln
30 g Knoblauch
80 g Butter
2 g Cayenne
1TL Paprikapulver (edelsuB)
Y% Semmel (vom Vortag)
50 ml Milch
50 g Apfel (am besten Topaz)
50 g Dorrpflaumen (ohne Kern)
480 g mageres Schweinefleisch
120 g Fett vom Schweinsriicken
50 g Lardo
10 g Karpatensalz
1TL schwarzer Pfeffer (gemahlen)
2 EL Liebstockel (gehackt
2 EL Kerbel (gehackt)
1EL Majoran (getrocknet)

Beilage:
20 kleine speckige Erdapfel
15 Schalotten (am besten Griselle)
5 Thymianzweige
10 g Brunnenkresse

Salz, Pfeffer

< Getranketipp
Dazu empfiehlt Sommelier René

Antrag das Waldbier ,,Holzbirne* von

der Brauerei Kiesbye in Obertrum.
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Salzwasser aufkochen, Blatter darin ca. 10 Sekunden kochen, heraus-
heben und in Eiswasser abschrecken. Krautherz einlegen und

ca. 2 Minuten kocheln. Herausheben und kalt abschrecken. Kiichentuch
aufbreiten, Blatter und Herz darauf legen und trockentupfen.

2. Fir die Fiille Koriander- und Senfkoérner fein moérsern. Zwiebeln und
Knoblauch schalen, klein wiirfeln und in aufgeschdumter Butter bei
schwacher Hitze goldbraun braten. Cayenne, Paprika sowie gemorserte
Koriander- und Senfkérner zugeben und kurz mitrésten. Mischung
umfiillen und auskiihlen lassen.

3. Semmel wiirfeln, mit Milch vermischen und kurz ziehen lassen. Apfel
vierteln und das Kerngehduse ausschneiden. Apfel und Pflaumen klein
schneiden. Fleisch, Fett und Lardo klein schneiden, mit Zwiebelmischung,
ausgedriickten Semmeln und Apfelstiicken fein faschieren. Faschiertes
mit Karpatensalz und Pfeffer wiirzen. Krauter und Pflaumen unterriihren.
4.Schweinsnetz gut wassern. Krautblatter so mit dem Faschierten be-
streichen, dass rundum ein ca. 2 cm breiter Rand freibleibt. Krautherz
auf den Blattstiel legen, bestrichenes Blatt tiber das Herz schlagen und
behutsam andriicken. Diesen Vorgang mit den tibrigen Blattern wieder-
holen, Krautkopf nach jedem Blatt um ein Viertel weiterdrehen. Blatter
sollten an den Randern tiberlappen. Am Ende sollte der Krautkopf seine
urspriingliche Form wieder angenommen haben.

5. Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Kraut mit Knoblauch belegen.
Netz behutsam ausdriicken, aufbereiten, zuschneiden und iiber den
Krautkopf legen. Netz rundum einschlagen und unter dem Krautkopf
zusammenfassen.

6. Rohr auf 180°C vorheizen. Erdédpfel waschen, Schalotten schalen. Suppe
in einem Schmortopf aufkochen. Krautkopf einlegen, mit Erdapfeln und
Schalotten umgrenzen und mit Thymian belegen. Kraut im Rohr (untere
Schiene / Gitterrost) ca. 90 Minuten schmoren, dabei 6fters mit Schmor-
fond iibergief3en. Ca. 30 Minuten vor Ende der Garzeit Deckel entfernen
und das Kraut offen fertig garen.

7. Kraut herausheben und im Rohr warm stellen. Erdapfel und Schalotten
aus dem Fond heben und mit wenig vom Schmorfond glacieren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, anrichten und mit Kresse bestreuen.

8. Starke mit 1 TL Wasser vermischen. Der Fond sollte ca. 500 ml sein,
eventuell einkochen oder Wasser zugief3en und aufkochen. Starke und
Senf in den Fond rithren und kurz mitkécheln. Kapern unterriihren.
Krautkopf mit dem Fond anrichten und mit den Beilagen servieren.

Pro Portion: 831 kcal | EW: 27 g | Fett: 58 g | KH: 61 g | BE: 4 | Chol: 86 mg






Vieles hat sich mit dem Neustart im Stadtpark verandert. Vor
allem das Besinnen auf regionale Produkte und der grofiere
Fokus auf vegetarische Gerichte. Apropos Produkte, vieles das
in der Wiener Steirereck-Kiiche verkocht wird, stammt von
Produzenten, die auch die steirische Dependance beliefern.
Dem Koch des Jahrzehnts ist es wichtig, dass seine Koche das
Verstandnis entwickeln, dass es egal ist, ob man fiir die Gaste
in der Meierei (dem ,kleinen“ Steirereck im Anschluss des
Lokals) oder im renommierten Restaurant kocht. Wichtig ist,
dass man beidem die gleiche Wertschiatzung entgegenbringt,
die gleiche Sorgflat walten lasst und auch einfache Dinge
anstandig macht. ,Natiirlich ist das Kochen im Restaurant
komplexer, aufwendiger und bedarf eines grofieren
Knowhows. Am Ende des Tages ist aber das Einzige, was zahlt,
die Zufriedenheit des Gastes. Egoisten und Einzelkdmpfer
sind bei uns fehl am Platz, fiir mich zdhlen Teamfahigkeit,
grofde Leidenschaft fiir das, was man tut, und das Einstehen
fureinander.“ Kennengelernt haben sich Heinz und unser
Schlii tibrigens 1998 im Zuge einer GUSTO-Reportage im
Steirereck am Pogusch. Als Hauptgericht gab es damals ein
Freilandhuhn mit Zirben, das bei den Lesern fiir gehoriges
Aufsehen sorgte. Nicht nur in geschmacklicher, sondern auch
in optischer Hinsicht. ,Das knusprige Keulenstiick prasen-
tierte sich samt der Kralle. Heinz, der Fotograf und ich fanden
es toll - im Gegensatz zu manchem Leser*, erinnert sich Schlii.
»In der Folge gab es weitere Storys mit Heinz, und ich freute
mich immer sehr, tiber seine Erfolge zu berichten und mit ihm
zu plaudern.“ Bei den Familie Reitbauers wird unter Woche
tibrigens nicht extra gekocht, da steht Personalessen a la
Steirereck auf dem Speiseplan. Am freien Wochenende
schwingt meistens Ehefrau Birgit den Kochloffel. Auch privat
wird den beiden nicht langweilig, dafiir sorgen ihre vier
Kinder (3, 14, 15 und 18). Der Jiingste zeigt gastgeberische
Ambitionen und lduft schon mal vor dem Schlafengehen im
Pyjama durch das Restaurant.

)

»Sie sind unsere grofite
Inspirationsquelle. Unsere Gdiste &
Freunde - denn sie geben uns Kraft

und Ansporn.*

Heinz Reitbauer
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Foto: Cathrine Stukhard

Seine letzten drei Gerichte sollen sein

,Die Vorspeise ware eine Gemiisesuppe, danach eine Wildente oder ein

Fasan vom Grill und als Dessert muss es fiir mich in jedem Fall Omas

Uhudler-Walderdbeerenstrudel sein“ Der hat sich in seinem Kopf

besonders verankert, und der Geschmack ist grofiartig. Dazu wiirde
Heinz ein Glas Weif3burgunder nehmen.

Sein Lieblingslokal

»Es gibt wahnsinnig viele Lokale, die ich gerne besuche, aber eines ist

mir aus der Kindheit besonders in Erinnerung geblieben, und zwar das

Restaurant Le Suquet von Michel Bras. Er hat bereits vor 30 Jahren

die Naturkiiche gelebt und ist fiir mich ein Vorbild.“ Inzwischen kocht
dort sein Sohn und ist in die Fu3stapfen des Vaters getreten.

Sein Traum

Natiirlich strebt man immer danach, sich
zu verbessern und Neues zu entdecken,
auch wenn man es noch nicht genau
definieren kann. ,Der Weg ist das Ziel. In
jedem Fall wiinsche ich mir, dass ich im
Steirereck auch noch in 20 Jahren von so
vielen beseelten und netten Mitarbeitern
umgeben bin wie heute. Von Menschen,
die auch so denken und ihr Herz und
ihren Einsatz fiir den Beruf geben. Es ist
einfach wunderbar gemeinsam kreativ zu
sein und bei der Arbeit Freude und Spaf3
zu haben. Auflerdem finden die Gaste das
ja auch sehr cool.“

STEIRERECK
AM STADTPARK

Restaurant

Mo bis Fr, 11:30 - 15 Uhr & 18:30 - 24 Uhr
Sa & So, Feiertag: Ruhetag

Steirereck

1030 Wien, Am Heumarkt 2a
017133168
www.steirereck.at



http://www.steirereck.at
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leicht gemacht



Auf den ersten Blick verbindet man das Wort ,Frithjahrsputz“ ja mit einer Menge
Arbeit. Also eigentlich nichts, worauf man sich freuen wiirde. Doch in diesem Jahr soll
das anders werden. Wir haben erprobte Tipps und Tricks fiir Sie, die dafiir sorgen, dass

Sie leichter, strahlend und gut organisiert in einen wunderbaren Friihling starten.
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it sicheren Schritten nahert

sich der Winter seinem

Ende und die Vorfreude auf

die warmere Jahreszeit ist
kaum mehr in Zaum zu halten. Was noch
zwischen Thnen und dem Friihling steht?
Ein paar Grad am Thermometer - und ein
gelungener Frithjahrsputz. Letzteres 16st
wohl nur bei wenigen grofien Enthusias-
mus aus. Boéden schrubben, Fenster
reinigen und sackeweise Miill zum Mist-
platz schleppen: all das klingt einfach
nicht besonders verlockend. Trotzdem
steht aufder Frage, dass sich das jahrliche
Beschiftigen mit den eigenen vier
Wanden mehr als auszahlt. Es sorgt dafiir,
dass wir Ballast loswerden, unsere Um-
gebung fiir die kommenden Monate leich-
ter machen und unser Zuhause wieder so
richtig genief3en kénnen. In Herbst und
Winter haben wir die Tendenz, uns zu-
riickzuziehen, Gegenstinde anzuhdufen
und oft nicht so genau hinzuschauen. Mit
den ersten Sonnenstrahlen, die durch
unsere (gerade nicht ganz so glasklaren)

Fenster scheinen, bemerken wir dann, was
wir in den vergangenen Monaten haben
schleifen lassen. Dies zu dndern hat nicht
nur einen unheimlich positiven und er-
hellenden Effekt auf nur auf unser Heim,
sondern auch auf uns selbst. Denn mehr
Freiraum, Ordnung und Leichtigkeit in
unserer Umgebung wirken sich bewiese-
nermafden auch auf unser Wohlbefinden
aus. Wer sich nun umsieht, seinen Blick
durch seine Wohnung oder sein Haus
streifen lasst und dabei gleich wieder
den Mut verliert, dem sei gesagt: ein Friih-
jahrsputz muss nicht notgedrungen
mithsam sein. Mit unseren GUSTO-Tipps
konnen Sie die Sache gut organisiert an-
gehen und ohne lastiges Motivationstief
durchziehen.

Wichtig: es ist dabei gar nicht notwendig,
alle Punkte zu befolgen. Suchen Sie sich
einfach die Ratschlige aus, die fiir Sie
Sinn machen, und stellen Sie sich Ihren
ganz personlichen Fahrplan fir Thren -
grofderen oder kleineren - Frithjahrsputz
zusammen.
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Planung
ist das
halbe Leben

ay

Starten Sie ganz entspannt. Machen Sie sich einen
Kaffee oder Tee, setzen Sie sich mit Kalender und Notiz-
block (oder Ihrem Smartphone mit entsprechenden
Apps) hin und schmieden Sie einen méglichst detaillier-
ten Plan.

Uberlegen Sie vorab, wie umfangreich Ihre Putzaktion
ausfallen soll und auch ob Sie den Friithjahrsputz alleine
erledigen wollen oder Familie und Freunde miteinbe-
ziehen wollen/konnen. Selbst wenn Sie alleine leben
oder das Projekt freiwillig im Alleingang durchziehen,
gibt es vielleicht trotzdem in Threm Umfeld den einen
oder anderen ,Experten, der Sie in manchen Dingen
unterstiitzen kann. Etwa einen besonders kraftigen
Bekannten, dem es leichter fillt, die schwere Matratze
zu wenden, oder einen lieben Nachbarn, der Talent in
Sachen Elektrik hat? Von wem koénnten Sie sich even-
tuell Benétigtes (etwa eine Nih-
maschine, einen Polsterreiniger \ {
oder ein Auto mit mehr Stauraum) \ !
ausborgen? Wobei brauchen Sie
professionelle Unterstiitzung?




3D-Renderings / Fotos: Yuri-U, Werk

Di e Machen Sie nun Zimmer fiir Zimmer einen Rundgang durch Ihr
Zuhause und notieren Sie, was Sie erledigen und dndern wollen.
Genaues Putzen ist schlief3lich nur ein Teil des Friihjahrsputzes - es
TO—DO— geht auch darum, Dinge zu reparieren, auszumisten und manches
neu zu organisieren. Seien Sie ehrlich zu sich selbst und schauen Sie
L - genau hin. Am besten stellen Sie sich dabei vor, Thr Zuhause gehore
ISte gar nicht Thnen und Sie waren nur auf Besuch hier. Was wiirden Sie
von Thren vier Wanden halten, wenn Sie sie als Unterkunft im
Urlaub mieten wiirden? Dieser Trick schafft Distanz zu Gewohntem
und 6ffnet die Augen, um seine Umgebung anders wahrzunehmen.
eeeeseceesecessesassccasscsssesassssassess Waren Sie hier ein Gast, wiirden Sie sich vielleicht iiber die unver-
putzten Locher in den Wanden wundern, wo frither mal Bilder
hingen. Sie wiirden beim vollgeraumten Badezimmerschrank die
Nase riimpfen oder kein Verstdandnis fiir den Papierstapel auf der
Kiichenablage haben, in dem sich alte Werbebroschiiren, halb ge-
lesene Zeitungen und Notizzettel verstecken. Ware die Kiiche nicht
die Thre, sondern eine Kiiche in einem Ferienapartment, wiirden Sie
sich wahrscheinlich auch iiber die uniibersichtliche Gewiirzlade, den
Staubrand auf den Schrianken und abgelaufene Lebensmittel im
Kiihlschrank argern. All die Dinge, die Thnen nun auffallen, gehéren
auf Thre To-Do-Liste.
Wichtig: Thre Notizen sollten moglichst detailliert sein, etwa ,,Be-
stecklade ausmisten und neu organisieren®, ,lockere Schrankgriffe
festschrauben“ und ,Kaffeemaschine entkalken“. Ein simples ,Kiiche
putzen® ist eindeutig zu weit gefasst! Warum? Sie sollten Thre Liste
so gestalten, dass Sie Erledigtes nach und nach rausstreichen konnen
- das visualisiert Thren Fortschritt und steigert so die Motivation!

Vielleicht sind Sie ja ein so ordentlicher und im Alltag aufmerksamer D er

Mensch, dass Ihre Liste iiberschaubar geworden ist? Gratulation,

dann diirfte Ihr Friihjahrsputz im Handumdrehen erledigt sein. Bei °

den meisten fallt das Ergebnis allerdings recht umfangreich aus. Ze1tplan
Organisieren Sie deshalb im Anschluss Thre To-Do-Liste (siehe Punkt

6) und schitzen Sie den Zeitaufwand fiir die jeweiligen Punkte. Seien
Sie dabei moglichst realistisch. So kénnen Sie entscheiden, wann und
in welcher Form Sie loslegen wollen. Dafiir miissen Sie auch definieren,
welcher Typ Sie sind. Opfern Sie lieber ein gesamtes Wochenende und
ziehen den Frithjahrsputz in einem Aufwaschen durch? Oder fiihlen Sie
sich wohler damit, die Aufgabe in Einzelprojekte zu unterteilen und
zeitlich verteilt zu erledigen?

In beiden Fallen ist es wichtig, den Terminkalender zu befragen und
einen Zeitplan festzulegen. Der Hauruck-Typ sucht vielleicht zwei bis
drei Tage am Stiick, der Etappen-Typ legt eine genaue Zeitspanne und
seine Einzeletappen fest. Gerade fiir Etappenliebhaber kann der Friih-
jahrsputz ein Projekt werden, das gréf3tenteils nebenher erledigt wird.
Sie vermuten etwa, dass Sie fiir das Organisieren der Bestecklade eine
halbe Stunde brauchen? Dafiir findet man schnell mal Zeit, bevor
das Fernsehprogramm losgeht - und schon kénnen Sie etwas von Threr
Liste streichen! Wichtig ist in diesem Fall allerdings, taglich etwas ab-
zuarbeiten, damit aus dem Friithjahrsputz kein Ganzjahresprojekt wird.

e0c00c00000000000000000 000 e0c0cccccccccce
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Bevor es
richtig
losgehen
kann

Sie sind organisiert und wissen, was zu tun ist. Gut so!
Aber haben Sie auch alles bei der Hand, was Sie dafiir
brauchen? Wer den Frithjahrsputz in einem Durchgang
erledigen will, sollte vorher genau durchdenken, ob er
gut ausgertiistet ist. Nichts ist lastiger, als wenn am
Samstag Abend beim Ausmisten die Miillsicke aus-
gehen oder am Sonntag Vormittag der Glasreiniger ver-
braucht ist. Was beim Friithjahrsputz haufig benétigt
wird:

» Putzhandschuhe

« Putzschwiamme, Polier-, Staub- und Putztiicher
 Kiichenrollen

» Besen, Staubsauger und Staubsaugersicke

» Allzweck-, Glas-, Teppich- und WC-Reiniger

* Fugenreiniger

+ Entkalker, Zitronensiure und/oder Essig

» Backofenspray

- Miillsiacke

* Leiter

Es geht aber nicht nur um Praktisches. Haben Sie auch
genug zum Essen parat, damit Sie Thren Frithjahrsputz
nicht fiirs Kochen unterbrechen miissen? Haben Sie
feine Playlists auf Spotify ausgesucht oder die Moglich-
keit, tiberall Radio zu horen, um mit einer motivieren-
den, musikalischen Untermalung ans Werk zu gehen?
Wissen Sie, was Sie wiahrend der Putzaktion anziehen
werden? Rutschfeste Schuhe (Hallo, Leiter!) und
strapazierfahige, bequeme Kleidung, in der Sie sich
wohl fiithlen, sind the way to go. Auch solche Faktoren
helfen, um bei der Stange zu bleiben und den Friihjahrs-
putz nicht als enorm miithsam zu empfinden.
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Egal, ob Sie der Durchzieher- oder der
Etappentyp sind: in beiden Fillen kann
es passieren, dass Thnen zwischendurch
die Motivation abhanden kommt. Hier
hilft ein einfacher Trick. Setzen Sie sich
kurz hin, drehen Sie die Musik oder den
nebenbei laufenden Fernseher ab und
schliefen Sie die Augen. Stellen Sie sich
nun Thr Zuhause in fertigem Zustand vor.
Sauber, ohne Gertimpel, ohne stérende
Faktoren. Machen Sie in Threr Vorstel-
lung einen Rundgang durch die Raume
und schauen Sie in die Laden hinein.
Versetzen Sie sich in den Moment, wenn
Sie auf der Couch die Beine hochlegen
konnen und alles erledigt ist. Versuchen
Sie sich vorzustellen, wie angenehm es
ist, sich morgens anzuziehen, wenn der
Kleiderschrank ausgemistet ist und dort
nur noch Sachen hingen, die Sie gerne
tragen und die Thnen stehen. Denken Sie
daran, was fiir ein Spaf das Kochen sein
wird, wenn Sie alles zur Hand haben,
die Lade mit den Toépfen und Pfannen
problemlos auf und zu geht und im Kiihl-
schrank nichts Unnoétiges herumsteht.
Je genauer Sie sich all dies verinnerlichen,
desto mehr Energie zum Durchhalten
werden Sie bei dieser Vorstellung
bekommen.

Die Sache mit
der Motivation

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000




Das
optimale
Vorgehen

Sie konnen Zimmer fiir Zimmer vorgehen, oder aber Ihren
Friihjahrsputz nach Themen untergliedern. Prinzipiell gilt,
dass Sie stets von oben nach unten und von hinten nach
vorne arbeiten sollten. Rechtshinder tun sich oft leichter,
wenn sie von rechts nach links arbeiten, bei Linkshiandern
ist es genau umgekehrt. Staubsaugen und das Reinigen der
Béden kommen ganz am Ende dran (Stichwort: von oben
nach unten arbeiten!). Zuerst wird ausgemistet und geord-
net, dann repariert und schlief3lich geputzt, bevor Sie etwas
wieder an seinen Platz zuriickstellen.

Ein praktisches Beispiel gefallig? Wenn Sie sich den Kiihl-
schrank vornehmen, wird dieser zu allererst komplett aus-
gerdaumt. Abgelaufenes und Ungeliebtes wird aussortiert, die
tibrig gebliebenen Lebensmittel nach Gruppen sortiert. Nun
schauen Sie sich den Kiihlschrank genauer an. Muss etwas
repariert werden? Etwa eine Lampe oder eine gebrochene
Einlage getauscht werden? Schlief3lich beginnen Sie mit dem
Putzen. Von oben nach unten und von hinten nach vorne
lautet die Devise. Auch die Gegenstiande, die Sie im Kiihl-
schrank aufbewahren, werden gereinigt. Nun konnen Sie
wieder mit dem Einrdumen beginnen. Uberlegen Sie dabei
genau, was Sie wieder in den Kiihlschrank zuriickstellen. Am
Ende sollen sich darin nur Dinge befinden, die Sie wirklich
verwenden und maégen.
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AChten Sie Keine Ausmist- und Putzaktion ist es wert, dass

Sie abends mit Riicken- oder Kopfschmerzen

f Ih schlafen gehen. Achten Sie deshalb darauf, nicht
au re zu viel auf einmal zu schleppen. Setzen Sie auf

Staubsauger, Biirsten und Besen mit langenver-

Ge Sundheit stellbaren Griffen. Wenn Sie sich biicken miissen,

eccc0cccccccccccce
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sollten Sie mit geradem Riicken in die Knie gehen.
Erledigen Sie Dinge, bei denen es moglich ist, im
Sitzen und planen Sie nach korperlich anstren-
genden Tatigkeiten eine Pause ein. Verrenken
Sie sich nicht unnoétig: den Tisch miissen Sie
beispielsweise nicht von einer Position aus reini-
gen. Gehen Sie lieber um den Tisch herum und er-
sparen Sie sich so ausladende Putzbewegungen.
Setzen Sie zudem auf Reiniger, deren Geruch fir
Sie wirklich angenehm ist.

©00000000000000000000000000000000000000000000

Checkliste

Sie brauchen Inspiration fiir Ihren Friihjahrsputz? Diese Titigkeiten konnten auch
in IThrem Zuhause Sinn machen:

 Fenster putzen, Fenster- und Tiirrahmen entstauben

« Vorhange abnehmen und waschen

- Jalousien entstauben ‘

« Wande und Decken absaugen

+ Auf Oberflichen Staub wischen (Regale, Heizkorper etc.)

 Kiihlschrank und Lebensmittelschrank aussortieren

« Hartnackige Verschmutzungen im Backrohr entfernen |

+ Badezimmerschrank umriumen (was verwenden Sie wirklich?)

+ Dekostiicke unter die Lupe nehmen (was lieben Sie und sehen Sie gerne an, was ist
nur ein Staubfinger?)

« Tiefkiihler abtauen

« Wasserkocher und Kaffeemaschine entkalken

« Abfliisse reinigen und von Haaren entfernen

» Matratze aufstellen, ausliiften lassen und wenden

+ Winterbettzeug reinigen und gegen Sommerdecken tauschen

+ Plastikgeschirr durchsortieren (gibt es noch zu jedem Behilter den passenden Deckel?)

-
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Und wie
bleibt es

kiinftig schon?
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Wer sich mit seinen vier Wiinden so inten-
siv beschdftigt hat, bemerkt dabei oft,
dass etwas Spezielles fehlt oder wieder
einmal ausgetauscht werden sollte. Der
richtige Zeitpunkt fiir die Anschaffung
eines neuen Lieblingsstiicks, das Ihr
Zuhause noch schoner macht!

Ein
Zuhause
Zum
Verlieben

Sie haben den Friihjahrsputz durchgezogen? Gratulation!
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DU AR R TS

e

1. Armlehnstuhl Gibt jedem Essbereich einen modernen Touch (WestwingNow.de, zwei Stiihle, € 144,-)

2. Vase Kann auch als Windlicht fiir Kerzen verwendet werden (WestwingNow.de, € 34,-) 3. Schatulle Fiir Schmuck-
stiicke, aber auch fiir Krautertopfchen ein Hingucker (Zara Home, € 35,99) 4. Tischleuchte Indirektes Licht zaubert
Gemiitlichkeit in Ihre vier Wiande (WestwingNow.de, € 69,-) 5. Teppich Altrosa Accessoires sorgen fiir Friihlings-
stimmung (H&M Home, € 79,99) 6. Schale Verleiht Threm Tisch Eleganz (WestwingNow.de, € 214,-)

7. Keramikvase Frische Blumen hiibschen jeden Tisch auf (Zara Home, € 22,99) 8. Glasvase Kann auch als Wasser-
krug verwendet werden (WestwingNow.de, € 29,-) 9. Hocker Ein farbintensives Mobelstiick kann das Gesamtbild
komplett verandern (Kare, € 99,-) 10. Polster Samtstoff ist auch dieses Jahr noch modern (H&M Home, € 14,99)

11. sitzstuhl Ein neuer Sessel reicht oft véllig aus, um den Stil des Essbereichs zu verindern (WestwingNow.de, € 179,-)



KOCHSCHULE

Donauwelle

Eine perfekte Kombination aus buttriger Sandmasse, etwas Schokolade
und Frucht. Die Donauwelle verdankt ihren Namen dem Muster, das beim
Anschnitt des Kuchens erscheint. Die typische Wellenoptik entsteht durch
die zwei Schichten und die Weichseln, die in den Boden gedriickt werden.

FOTOS Barbara Ster REZEPT Charlotte Cerny
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Masse Glasur Muster

Nachdem Butter und Zucker aufgemixt sind, die Kokosfett, Butter oder Ol verhindern, dass Mit einem gezackten Messer
Eier einzeln zugeben und ca. 1 Minute unterrihren. die Kuvertire beim Auskihlen ,Fettreif* oder einer gezackten Teigkarte
Achten Sie darauf, dass die Eier zimmerwarm sind. bekommt. Durch die Zugabe von etwas Fett zeichnet man das typische,
Beginnt die Masse trotzdem auszuflocken, ein wird die Glasur schon glanzend und bekommt ~ geschwungene Muster in die

wenig vom Mehl zugeben. keine Flecken. Glasur.



1. Rohr auf 180°C vorheizen. Eine Rahmenform (28 x 25 cm) auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

2. Butter und Zucker ca. 5 Minuten schaumig mixen. Eier einzeln zugeben
und untermixen. Mehl und Backpulver unterheben. Masse halbieren.
Kakao unter eine Halfte rithren.

4. Fiir die Creme ein Viertel
3. Helle Masse in der Form verstreichen.  der Milch mit dem Pudding-

Kakaomasse darauf verstreichen. pulver glatt rithren. Ubrige
Weichseln darauf verteilen und in die Milch auftkochen, Pudding-
Masse driicken. Kuchen im Rohr (mitt- mischung einrithren und cremig
lere Schiene) ca. 25 Minuten backen. einkochen. Pudding umfillen
Herausnehmen und auskiihlen lassen. und zugedeckt auskiihlen lassen.

)/

5. Butter und Zucker ca. 5 Minuten 6. Fiir die Glasur Kuvertiire und

cremig mixen. Pudding l6ffelweise ~ Kokosfett (iber Wasserdampf schmelzen.
untermixen. Creme auf dem Glasur auf dem Kuchen verstreichen
Kuchen verstreichen. Kuchen fiir und anziehen lassen.

ca. 1 Stunde Kkalt stellen.

Pro Stiick: 465 kcal | EW: 6 g | Fett: 33 g | KH: 38 g
BE: 3 | Chol: 136 mg

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

Boden:
250 g weiche Butter
150 g Kristallzucker
5 mittlere Eier
300 g glattes Mehl
1Pkg. Backpulver
2 EL Kakao
300 g Kompott-Weichseln (Abtropfgewicht)

Vanillecreme:
500 ml Milch
1Pkg. Vanillepuddingpulver
220 g weiche Butter
80 g Staubzucker

Schokoglasur:
200 g dunkle Kuvertire
1EL Kokosfett

s1LN

Zucker

STRUBZUCKER,

L=

Kochschul-Tipp:

Den Wiener Staubzucker fir feine
Mehlspeisen und Glasuren gibt’s jetzt
im neuen Look, in vertrauter Qualitat

und garantiert ohne Gentechnik
hergestellt. Entdecken Sie die neuen

Wiener Zucker Verpackungen und

deren Geschichten unter
www.wiener-zucker.at
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Einer der Kulinariktrends des Jahres ist Meal Prepping (,,Mahl vorbereiten®).
Wie schon, wenn Trends uns den Alltag erleichtern! Einmal Pulled Pork kochen,
im Lauf der Woche vier Gerichte auf den Tisch bringen. Wir zeigen, wie’s geht!

FOTOS Michael Rathmayer REZEPTE Sabina Hohnjec, Wolfgang Schluter




Der Begriff Meal Prepping stammt aus dem Englischen und bedeutet ,,Mahl-
zeit vorbereiten®. Eigentlich sind wir bei GUSTO ja Liebhaber der 6sterreichischen
Bezeichnungen, in diesem Fall spiegelt der international etablierte Begriff aber
schon den Elan wieder, mit dem an die Sache gegangen wird.

Die Idee ist natiirlich nicht ganz so neu, wie das Wort ,Trend“ vermuten lasst.
Gerade in Zeiten, in denen das Geld knapp war, wurde stets genau tiberlegt, was
gekocht werden soll, der Einkauf organisiert und darauf geschaut, das alles ver-
wertet und gegessen wird. Unter unseren Miittern und Grofimiittern findet man
deshalb mit Sicherheit wahre Profis des Meal Preppings!

Bei der modernen Version des Meal Preps steht die Kombination aus Zeit, Genuss
und Abwechslung im Mittelpunkt. Am Samstag wird eingekauft, irgendwann am
Wochenende etwas Zeit investiert und vorbereitet. Die ganze Woche {iber
kommen dann jeden Tag frische Speisen auf den Tisch - und das, ohne weitere
Stunden in der Kiiche verbringen zu miissen! Netter Nebeneffekt: durch das
Vorausplanen und Vorkochen werden die Lebensmittel effizient verarbeitet und
kaum etwas weggeworfen. Auch die Langeweile hat beim Meal Prepping keine
Chance: ein Grundrezept, zig verschiedene Moglichkeiten!

Was Sie fiirs Meal Prepping brauchen? Platz im Kiihlschrank, einen guten Plan
beim Einkaufen und passende Aufbewahrungsbehalter. Ach ja, und unsere
Rezepte, die wir Thnen rund ums Thema ,Mahl vorbereiten“ ab sofort
vorstellen. In dieser Ausgabe schmort als Basis ein feines Pulled Pork
im Rohr, das an den kommenden Tagen etwa als Grostl oder
Laibchen serviert wird. Genauso késtlich wie wandelbar!



mailto:wagner.anna@gusto.at




Pulled Pork (Grundrezept)

8 Portionen, Zubereitung ca. 10 Stunden, zum Marinieren ca. 8 Stunden

1,8 kg Schweinsschopf
(ohne Knochen)

3 EL Dijonsenf

3 EL Sonnenblumendl
600 ml Wasser

Gewiirzmischung:

1TL Kimmel (ganz)

1EL bunte Pfefferkérner
2 EL helle Senfkérner
1TL Fenchelsamen

1EL Koriandersamen

80 g brauner Zucker

50 g Salz

1TL Knoblauchpulver
1EL scharfes Paprikapulver
1 EL Majoran (getrocknet)

Pfeffer

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

2. Fiir die Gewiirzmischung Kiimmel, Pfeffer- und Senf-
korner sowie Fenchel- und Koriandersamen in einem Morser
fein zerstofien und mit den iibrigen Zutaten vermischen.

3. Senf, Gewiirzmischung und Ol verriihren. Fleisch mit der
Mischung rundum kréftig einreiben, mit Frischhaltefolie
abdecken und zum Marinieren fiir ca. 8 Stunden kiihl stellen.
4. Rohr auf 100°C vorheizen. Backblech mit hherem Rand
vorbereiten. Fleisch auf das Blech legen, mit Wasser unter-
gief3en und im Rohr (mittlere Schiene) ca. 10 Stunden garen.
5. Fleisch herausnehmen, noch heif3 mit zwei Gabeln in
Fasern zupfen und mit Frischhaltefolie zudecken.

6. Bratensaft abseihen, es sollten ca. 400 ml sein. Falls nétig,
mit Wasser erganzen oder einkochen lassen. Bratensaft
auskiihlen lassen.

Pro Portion: 663 kcal | EW: 43 g | Fett: 48 g | KH: 16 g | BE: 1 | Chol: 138 mg
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Pulled-Pork-Laibchen

mit Pak Choi

2 Portionen, Zubereitung ca. 30 Minuten

80 g Jungzwiebeln

80 g Stangensellerie

200 g Pulled Pork (siehe Grundrezept)
150 ml Bratensaft vom Pulled Pork
80 g Semmelbrosel

1 mittleres Ei

1EL Petersilie (gehackt)

Gemiise:
2 kleine Pak Choi (je ca. 200 g)
3 EL Olivendl
100 ml GemUsesuppe

Salz, Pfeffer, Ol zum Backen

1. Jungzwiebeln putzen und langs halbieren. Sellerie
putzen. Beides moglichst klein wiirfeln. Pulled Pork

mit 50 ml vom Bratensaft, Broseln, Ei und Petersilie
vermischen, salzen, pfeffern und kurz ziehen lassen.

Aus der Masse Laibchen formen.

2. Pak Choi langs halbieren und den Strunk ausschneiden.
Pak Choi mit den Schnittflichen nach unten im Ol an-
braten, wenden und mit Suppe abléschen. Pak Choi
zugedeckt bissfest diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3. In einer zweiten Pfanne 1 Finger hoch Ol erhitzen, die
Laibchen darin beidseitig braten, dabei immer wieder mit
Bratfett ibergief3en. Aus der Pfanne nehmen und mit
Kiichenpapier trockentupfen. Ubrigen Bratensaft erhitzen.
Laibchen mit Pak Choi und Bratensaft anrichten.

Pro Portion: 819 kcal | EW: 14 g | Fett: 63 g | KH: 58 g | BE: 4,6 | Chol: 131 mg

<~ Weintipp
Die perfekte Begleitung dazu ist ein junger, wirziger
Weinviertel DAC Klassik.
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Chinakohlsalat

mit Pulled Pork

2 Portionen, Zubereitung ca. 25 Minuten

300 g Pulled Pork (siehe Grundrezept)
4 EL Bratensaft vom Pulled Pork
1EL Ol

6 Scheiben Baguette

Chinakohlsalat:
100 g Karotten
80 g rote Zwiebeln
350 g Chinakohl
80 g Mayonnaise
125 g Sauerrahm
4 EL milder Weinessig
2 EL Petersilie (gehackt)

Salz, Pfeffer

1. Fiir den Salat Karotten und Zwiebeln schélen. Karotten
grob raspeln und behutsam ausdriicken. Zwiebeln klein
schneiden. Chinakohl putzen, waschen, langs halbieren
und den Strunk ausschneiden. Salat quer in ca. 1 cm
breite Streifen schneiden und in eine Schiissel geben.
Karotten und Zwiebeln untermischen.

2. Fiir die Marinade Mayonnaise, Rahm, Essig und 1 EL
von der Petersilie verrithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Salat mit der Marinade vermischen.

3. Bratensaft eventuell kurz erwarmen. Pulled Pork

mit Bratensaft vermischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und kurz ziehen lassen.

4.1In einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen, Baguette
darin beidseitig braten.

5. Salat mit Pulled Pork anrichten, mit tibriger Petersilie
bestreuen und mit Baguette servieren.

Pro Portion: 1049 kcal | EW: 23 g | Fett: 54 g | KH: 113 g | BE: 8,3 | Chol: 161 mg

< Weintipp
Dazu passt ein beerenfruchtiger Rosé mit gut balancierter Saure
aus dem Burgenland.
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Pulled-Pork-Grostl

mit Spiegelei

2 Portionen, Zubereitung ca. 45 Minuten

400 g speckige Erdapfel

300 g Pulled Pork (siehe Grundrezept)
4 EL Bratensaft vom Pulled Pork
150 g Lauch

¥ kleiner Chili (ohne Kerne)

4 EL Ol

2 EL Majoran (gehackt)

2 mittlere Eier

Salz, Pfeffer, Kimmel (gemahlen)

1. Erdapfel in Salzwasser kochen, abseihen und
schadlen. Pulled Pork mit Bratensaft vermischen und
ziehen lassen. Lauch langs aufschneiden, waschen und
quer in 1 cm breite Scheiben schneiden. Erdépfel in

1 cm dicke Scheiben schneiden. Chili quer in Streifen
schneiden.

2.1n einer grofien Pfanne 3 EL vom Ol erhitzen und
die Erdapfel darin braun braten. Gegen Ende der Gar-
zeit Lauch zugeben und mitbraten. Pulled Pork und
Majoran untermischen und kurz erwarmen. Grostl mit
Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen.

3. In einer zweiten Pfanne iibriges Ol erhitzen, Eier
behutsam einschlagen und braten. Grostl anrichten,
mit Spiegeleiern belegen und mit Chili und Pfeffer
bestreuen.

Pro Portion: 1006 kcal | EW: 58 g | Fett: 67 g | KH: 33 g | BE: 8,4 | Chol: 430 mg

< Weintipp
Dazu passt ein nordburgenléndischer ,Orange-Wine* mit
komplexen, krduterwirzigen Aromen am Gaumen.
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Toasts mit Pulled Pork und Champignon-Ricotta

2 Portionen, Zubereitung ca. 25 Minuten

+ 250 g Pulled Pork siehe Grundrezept) 1. Pulled Pork mit dem Bratensaft vermischen. Fiir den Ricotta Knoblauch

+ 4 EL Bratensaft vom Pulled Pork schalen und hacken. Champignons putzen und klein wiirfeln. Beides
+ 4 mittlere Scheiben Schwarzbrot in Butter anrdsten, salzen, pfeffern, in einem Sieb abtropfen und ab-
+ TKnoblauchzehe kiihlen lassen. Mit Ricotta und zwei Dritteln vom Schnittlauch verriihren
+ 120 g Mozzarella (geraspelt) und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Brotscheiben beidseitig mit Knob-
Champignon-Ricotta: lauch einreiben, auf ein Backblech legen und im Rohr (mittlere Schiene)
+ 1Knoblauchzehe beidseitig toasten. Herausnehmen und abkiihlen lassen.
+ 150 g weiBe Champignons 3. Brote mit Champignon-Ricotta bestreichen, Pulled Pork darauf ver-
+ 20 g Butter teilen und mit Mozzarella bestreuen. Brote im Rohr (obere Schiene /
+ 200 g Ricotta Gitterrost) iiberbacken, anrichten und mit iibrigem Schnittlauch bestreuen.

+ 3 EL Schnittlauch (geschm‘tten) ..........................................................................................................................................................
"""""""""""" Pro Portion: 1016 kcal | EW: 57 g | Fett: 41 g | KH: 106 g | BE: 0,4 | Chol: 114 mg

<~ Weintipp
Blumiger, kraftiger, filliger, burgenléandischer Neuburger punktet als Begleitung.

GANZ EINFACH SELBST DUDELN:

Fotos: Almdudler

Der erfrischende Alpenkréautersirup zum Selbermischen! Der Almdudler Sirup kommt
mit 30 Prozent weniger Zucker als herkdmmliche Sirups aus und ist vegan zertifiziert.

Erfahren Sie mehr auf:
www.almdudler.com

chisches Lebensgefiihl in der Flasche  stoffe und keine Konservierungsmittel
und ein 100-prozentiges Familien- verwendet*, erklart Gerhard Schilling.

Die Sirup-Innovation des Jahres, unternehmen mit Tradition und Herz -
ausgezeichnet mit dem Innovations-  kurz: ein echtes Original. Der Almdudler
: preis 2018: Mit dem Almdudler Alpen- Alpenkrautersirup ist die vielseitige
: krautersirup kénnen sich Almdudler Almdudler Alternative fiir zu Hause,
: Fans kinderleicht ihren individuellen aber auch fiirs Biiro und fiir den Urlaub. :
: Almdudler mischen oder Gerichten und Nach Belieben kann die ganze Familie
: Cocktails eine neue Note verleihen. Mit den natiirlichen Alpenkrautersirup mit
: der Einflihrung des Almdudler Sirups hat ~ prickelndem oder stillem Wasser am
: das dsterreichische Familienunterneh- besten im Verhaltnis 1 zu 9 mischen.
: men eine erfrischende Alternative fiir zu ~ Der Almdudler Alpenkrautersirup
: Hause geschaffen. ,Wir interpretieren eignet sich auch perfekt fiir Wasser-
: Almdudler immer wieder neu und sorgen  sprudler, zum Backen und Kochen oder
: so fiir die geschmackliche Vielfalt fiir fiir diverse Cocktailvarianten, wenn
* Grof3 und Klein®, erklart Almdudler Gaste zu Besuch kommen.
Geschaftsfiihrer Gerhard Schilling.
»Wir bekennen uns bei der Herstellung

Seit iiber 60 Jahren dudelt sich von Almdudler Sirup konsequent zu
Almdudler bereits in die Herzen natiirlichen Inhaltsstoffen. Fiir unseren -
vieler Generationen von Familien in  nattirlichen Alpenkrautersirup werden
Osterreich. Almdudler ist dsterrei- keine kiinstlichen Aromen, keine Farb-
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Das westlichste Bundesland bietet auf
kleinstem Raum viel Abwechslung -
imposante Berge, tosende Wasserfille,
erfrischende Bergseen und spektakuldre
Schluchten. Die pittoresken Stadtchen
wurden hiibsch herausgeputzt und Orte
wie St. Anton, Lech und Ziirs sind
weltbekannt. Wie auch so manches
regionales Schmankerl, etwa der
Vorarlberger Bergkase.

as assoziiert man mit Vorarlberg? Allen voran
Wdas Schifahren. Und das kann man in

vielen Gebieten bis in den April hinein, auf
der Silvretta-Bielerhohe endet die Saison heuer erst am
1. Mai. Doch auch abseits der Pisten gibt’s zwischen
Bodensee und den bis zu 3.000 Meter hohen Bergen
viele Moglichkeiten, die Natur zu genieflen. Ob im
Grof3en Walsertal, Montafon oder Kleinwalsertal - iiber-
all gibt es mehr oder weniger anspruchsvolle Wander-
routen. Fir alle, die hoch hinaus wollen, bieten sich
Klettersteige in samtlichen Schwierigkeitsgraden an.
Wen es nach Dornbirn verschlagt, sollte unbedingt eine
Tour durch die Rappenloch- und Alplochschlucht
planen. Der Weg ist weder lang noch anstrengend, somit
auch perfekt fiir Kinder. Er fithrt am Rande der Schlucht
in die Hohe und miindet in einen spektakuldren Steig,
der an einer Felswand angebracht wurde. Von dort hat
man einen atemberaubenden Blick in die Schlucht. In
der warmen Jahreszeit lockt der Bodensee oder einer der
vielen wildromantischen Gebirgsseen, wo man nicht nur
baden kann, sondern auch andere spannende Freizeit-
vergniigen warten. Kulturinteressierte aus der ganzen
Welt zieht es im Sommer nach Bregenz zu den Festspie-
len, die auf der weltweit gréfiten Seebiihne stattfinden.
Auch in Sachen Kulinarik tut sich viel im Landle. Es gibt
eine Reihe kleiner Produzenten, die regionale Schman-
kerl anbieten. Die bekanntesten Gerichte sind Riebel,
Kéasknopfle und Schupfnudeln. Letztere schmecken
hervorragend mit wiirzigem Bergkase und Sauerkraut.

Geniefderhotel Rote Wand

Sechs Hauser sind zu einem einzigartigen Ensemble zu-
sammengewachsen, die Zimmer und Suiten haben enor-
men Wohlfiihl-Charakter, ebenso der Wellnessbereich.
Auch Feinschmecker sind hier bestens aufgehoben,
im Hotelrestaurant, in der legendaren Fondue-Stuben,
im Schualhus mit der Jausestuba und dem Chef’s Table.
6764 Lech, Zug 5, www.rotewand.com

m» Lustenauer Senf
l‘__-d‘“
. 4Wir geben gern unseren Senf dazu!“
= |8 so Felix und Stefan Bosch, die das
' Z ;| Familienunternehmen leiten. Ihr
i i . Urgrofdvater hat 1911 begonnen,
q Senf zu produzieren. Mittler-
weile hat er Kultstatus erlangt
und ist in den besten Lebensmittelliden erhaltlich. Eine
echt scharfe Sache ist ihr Chilisenf. Wie alle anderen
Sorten ist er ein reines Naturprodukt.
www.lustenauer-senf.com

Ausflugstipp: Pfander

Mit der Gondel geht’s von Bregenz in sechs Minuten
hinauf in luftige Hohen. Die Bergstation Pfander ist
Ausgangspunkt fiir faszinierende Wanderungen. Eine
spannende wie lehrreiche Route fiir Grof und Klein ist
der Kiasewanderweg. Auf dem bietet sich ein Abstecher
in die Alma Bergsennereien Hinteregg an. Dort verarbei-
tet Senner Florian Lang die Heumilch von elf Hofen der
Umgebung zu Vorarlberger Bergkase g.U. Vor der Senne-
rei gibt es einen Selbstbedienungskiihlschrank, wo man
rund um die Uhr Kése einkaufen kann. Nach Voran-
meldung gibt’s eine Fithrung durch die Sennerei.
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Broger Privatbrennerei

Die Brogers sind zertifizierte Edelbrandsommeliers, Mit-
glied der Austrian Whisky Association und sehr experi-
mentierfreudig. Sie produzieren Whisky, Gin und Edel-
brande. Vom Mahlen des Getreides, iiber das Einmaischen
bis zum Vergdren und Destillieren machen sie alles
selbst. In Zusammenarbeit mit lokalen Landwirten wer-
den Riebelmais, Braugerste, Weizen und Dinkel fiir den
sechten“ Vorarlberger Whisky angebaut. www.broger.info

Das Hideaway fiir Kunstsinnige - auf zwei Hauser aufge-
teilt finden sich 36 individuelle, von jeweils einem Kiinst-
ler gestaltete Zimmer. An kalten Tagen empfehlen sich
tiefe Ledersessel im Kaminzimmer oder ein Saunagang
im Spa. Laue Sommerndchte verbringt man in der
Hirschenau, der Gartenanlage oder im Gastgarten. In
der Kiichenlinie von Jonathan Burger spiegelt sich
der Geist des Hauses wider. Das Abendmenii wird auf
hohem internationalen Niveau mit starkem Bezug zur
Region gekocht, a la carte werden gehobene Wirtshaus-
klassiker serviert. 6867 Schwarzenberg, Hof 14,
www.hotel-hirschen-bregenzerwald.at
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So klingt Vorarlbergerisch

+ Vokale werden meist lang und offen gesprochen
+ au wird meist zu u: Hus, Mus, Su, subr, Bur
+ eu: wird meist zu : nQ, scha, Lat, Far, Zug
+ ei wird meist zu it min, din, sin, Wi/Win (Wein)
+ -e/-en/-er am Wortende wird meist zu -a: Guata Morga, schaffa
+ -le ans Wort angehéngt, dient der Verkleinerung
(im Schwyzerdiitsch wird -li angehangt): Landle, Husle

Begriifiung
Griiaf} di (Gott)! Grif3 Gott!
Guata Morga! Guten Morgen!

Guata Obed/Obad/Obig! __ Guten Abend!

An Guata! Mabhlzeit! Guten Appetit!
Heile! seit Jahren gangiger Gruf3
Seavas! Abwandlung von ,Servus®
Abschied

Honds frei! Habt eine angenehme Zeit!
Pfiiate (Pfiiat’ Gott)! Auf Wiedersehen!

Uf Wiederluaga! Auf Wiedersehen!
Machan’s guat! Macht’s gut!

A guats Nachtle! Gute Nacht!

Bestellung (im Lokal oder Geschift)

Was derf I Thna bringa? __ Was darf ich Thnen bringen?
Was derf’s si? Was darf es sein?

Bruchen Sie a Karta? Mochten Sie die Speisekarte?
Hond Sie scho usgsuacht? Haben Sie schon gewahlt?
Wend Sie no eappas? _____ Haben Sie noch einen Wunsch?
Derf’s a kld me si? Darf es etwas mehr sein?

Isch des alls? Ist das alles?

Alltagsfragen und Floskeln
Wia goht’s? Wie geht es (IThnen)?
Wia hosch es all/allad? ___ Wie geht’s Dir so?
Isches g’horig (gsi)? Ist/war es recht?
(wird z.B. im Gasthaus gefragt)

g’horig ist eines der wichtigsten Vorarlberger Worte

a g’horigs Fascht ein gutes Fest, alles hat gepasst
an g’horiger Ma ein rechtschaffener Mann
an g’horiger Hatsch ein ziemlicher langer Weg,

eine ziemlich lange Wanderung

a g’horigs Weatar ein heftiges Donnerwetter

Typische Speisen

Schupfnudla: Werden aus Erdapfelteig gemacht und in Fett
herausgebacken. Gibt’s siif3 und salzig

Riebel oder Stopfer: Griefd wird mit Milch oder Wasser
aufgekocht, in einer Pfanne gebraten und dabei standig
mit der Bratschaufel zerriebelt, also verteilt. Dadurch
entstehen Kliimpchen, die man Riebele nennt. Die klassi-
sche Variante ist ,Riebel mit Kaffee®,

Fladlesuppa: Frittatensuppe

Kisdoénnala: Kasfladen, Lustenauer Spezialitat
Opfelkiiachle: Gebackene Apfelscheiben mit Zimt


http://www.broger.info
http://www.hotel-hirschen-bregenzerwald.at

Kase-Schupfnudeln

2 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

+ 400 g mehlige Erdapfel
+ 2 Dotter

+ 1TL Salz

+ 160 g griffiges Mehl

+ 1 Prise Muskat

+ 100 g Beinschinken

+ 2 Zwiebeln

+ 2ELOI

+ 3 EL Butter

+ 3 EL Schlagobers

+ 70 g Bergkaése (gerieben)
+ 2 EL Petersilie (gehackt)

« Salz, Pfeffer, Mehl

1. Erdapfel schélen, in Salzwasser kochen und abseihen. Erdédpfel durch eine Erdépfel-
presse driicken, mit Dottern, Salz, Mehl und Muskat zu einem glatten Teig kneten. Ist
der Teig zu weich, noch ein wenig Mehl einarbeiten. Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache zu ca. 5 cm langen Schnupfnudeln formen.

2. Reichlich Salzwasser aufkochen. Hitze reduzieren, Schupfnudeln einlegen und ziehen
lassen, bis sie oben schwimmen. Herd ausschalten, Nudeln ca. 2 Minuten nachziehen
lassen. Mit einem Schiebschopfer herausnehmen, abtropfen lassen und zum Trocknen
auf ein Kiichentuch legen.

3. Schinken in Streifen schneiden. Zwiebeln schilen, halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebelringe darin goldgelb braten.
4.1n einer zweiten Pfanne Schupfnudeln in der Butter langsam unter Wenden bei nicht
zu grof3er Hitze ca. 7 Minuten anbraten. Schlagobers, Kise und Schinken untermischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln mit den Zwiebeln belegen und mit Petersilie
bestreuen. Dazu passt Sauerkraut. Wunderbare Rezepte dafiir finden Sie auf GUSTO.at!

Pro Portion: 1122 kcal | EW: 37 g | Fett: 65 g | KH: 104 g | BE: 7,8 | Chol: 345 mg

3/2019 GUSTO 75
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Kornchen

fiir Kérnchen

ein Genuss
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Kaum ein anderes Getreide eignet sich besser zum Kombinieren mit Fleisch, Fisch,
Meeresfriichten und Gemiise. Hiibsch verpackt und appetitlich angerichtet - unsere
kostlichen Kreationen machen Sie ganz bestimmt wunschlos gliicklich!

FOTOS Barbara Ster REZEPTE Wolfgang Schliter

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

300 g Langkornreis

150 g rote Zwiebeln

200 g Karotten

200 g Kohlrabi

100 g Lauch

100 g Rucola

4 Huhnerbrustfilets (mit Haut, ohne Knochen)
40 ml Ol

100 g Walnusse (grob gehackt)
125 ml Gemiisesuppe

80 ml Nussol

4 mittlere Eier

Salz, Pfeffer
< Weintipp

Dazu passt ein jugendlicher, komplexer
Grauer Burgunder aus dem Burgenland.

78 GUSTO 3/2019

mit Huhn

1. Reis in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abseihen und gut ab-
tropfen lassen. Zwiebeln schalen, vierteln und quer in diinne Scheiben
schneiden. Karotten und Kohlrabi schélen und in ca. 1 cm grofie Wiirfel
schneiden. Lauch lings aufschneiden, waschen und quer in ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Rucola putzen und grob schneiden.

2. Rohr auf 80°C vorheizen. Hithnerfilets salzen, pfeffern und im

Ol bei schwacher Hitze beidseitig braten (Hautseite zuerst), dabei
immer wieder mit Bratfett iibergief3en. Gegen Ende der Garzeit Niisse
zugeben und mitbraten. Filets und Niisse aus der Pfanne nehmen und
warm stellen.

3. Im Bratriickstand Gemtise anbraten, mit Suppe abléschen und
bissfest diinsten. In einer zweiten Pfanne Nussdl erhitzen, Reis zugeben
und unter Riithren braten. Reis, Gemiise, Niisse und Rucola vermischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Eier in Salzwasser ca. 8 Minuten kocheln, abschrecken, schilen, langs
halbieren und pfeffern. Filets quer in Scheiben schneiden, mit dem Reis
anrichten und mit den Eiern garniert servieren.

Pro Portion: 1147 kcal | EW: 35 g | Fett: 76 g | KH: 85 g | BE: 6,6 | Chol: 299 mg









Golatschen mi Reis-Schinkenfiille

6 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten, zum Auskiihlen ca. 30 Minuten

. 2 Pkg. Blatterteig (e 270 ) 1. Fiir die Fille Reis in Salzwasser kochen, abseihen, abtropfen und auskiihlen

+ 1Ei (verquirlt) lassen. Zwiebeln schilen, klein wiirfeln und in der Butter anschwitzen. Salat
unterrithren, Mischung umfiillen und auskiihlen lassen. Schinken klein schneiden.

Fiille: Reis, Topfen, Senf, Kren, Schinken, Kadse und die Zwiebelmischung verriihren, mit

. 150 g Langkornreis Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

. 30 g Zwiebeln 2. Rohr auf 200°C vorheizen. Teige in je 6 Quadrate (12 x 12 cm) schneiden. Fiir die

. 30 g Butter Garnitur Teigabschnitt in Quadrate (3 x 3 cm) schneiden. In die Mitte jedes Teig-

. 50 g Vogerlsalat stiicks ca. 50 g von der Fiille setzen. Teigrander mit Ei bestreichen. Teigecken iiber

. 100 g Beinschinken die Fiille zur Mitte ziehen, zusammendriicken und mit einem Teigquadrat belegen.

. 125 g Topfen (10 % Fett) Golatschen auf das Backblech legen und mit Ei bestreichen. Golatschen im Rohr

. 1TL Senf (mittlere Schiene) ca. 20 Minuten backen.

. 80 g frischer Kren (gerissen) 3. Fiir den Salat Essig salzen, pfeffern und das Ol einriihren. Rettich schilen und

. 125 g Bergkase (gerieben) mit einem Sparschaler in Langstreifen schneiden. Radieschen putzen, halbieren
und in Scheiben schneiden. Rettich und Radieschen mit der Marinade vermischen

Rettich-Radieschensalat: und kurz ziehen lassen. Kresseblittchen abschneiden und den Salat damit

.+ 30 ml Apfelessig bestreuen. Golatschen mit dem Salat servieren.

e BOMINUSSOl eSS E SRS s sttt seoe

+ 200 g Rettich Pro Portion: 356 kcal | EW: 10 g | Fett: 24 g | KH: 27 g | BE: 2 | Chol: 69 mg

+ 200 g Radieschen

+ 1Pkg. Daikonkresse

------------------------------------ < Weintipp

+ Salz, Pfeffer, Muskat Dazu bietet sich ein junger Traisental DAC Griner Veltliner von besonderer Lage an.

- .
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Reiskroketten
mit Feta-Mangoldfiille

4 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

+ 750 ml Gemdisesuppe Topinambur:

+ 375 ml Milch + 750 g mittlere Topinambur
+ 40 g Butter + 150 ml roter Balsamico

+ 300 g Rundkornreis + 30 g Honig

+ 3 mittlere Eier + 1Pkg. Knoblauchkresse

+ 150 g Semmelbrosel + 20 g Butter

Flle: + Salz, Pfeffer, Muskat, grobes

+ 4 Mangoldblatter Meersalz, O zum Backen

+ 150 g Feta

1. Suppe, Milch und Butter aufkochen. Reis zugeben
und unter Rihren dickcremig einkochen. Masse mit
Salz und Muskat wiirzen. Eier einriithren und die Masse
kurz weiterrosten. Broseln einrithren, Masse umfiillen
und zugedeckt auskiihlen lassen.

2. Rohr auf 180°C vorheizen. Backblech mit Backpapier
belegen. Topinambur unter flieBendem Wasser mit einer
Biirste reinigen und mit Kiichenpapier trockentupfen.
Topinambur mit Meersalz wiirzen, auf dem Blech ver-
teilen und im Rohr (mittlere Schiene) ca. 50 Minuten
bissfest garen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.

3. Fiir die Fille Mangold in Salzwasser iiberkochen,
abschrecken, ausdriicken und auflegen. Mittelrippe aus-
schneiden. Blatter dritteln oder vierteln. Feta in ca. 2 cm
grofde Wiirfel schneiden und mit Mangold einwickeln.
Reismasse in ca. 70 g schwere Stiicke teilen und flach
driicken. Fiille in die Mitte setzen, mit der Reismasse
umbhiillen und zu eckigen Kroketten formen.

4. Balsamico mit Honig verriithren und sirupartig
einkochen. Topinambur langs halbieren oder vierteln.
Kresseblattchen abschneiden.

5. 3 Finger hoch Ol erhitzen, Kroketten drin schwim-
mend backen. Mit einem Gitterl6ffel herausheben und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

6. Butter bis zur leichten Braunfarbung erhitzen,
Topinambur darin schwenken und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Topinambur anrichten und mit Balsamicor-
eduktion betraufeln. Kroketten daraufsetzen und mit
Kresse bestreut servieren.

Pro Portion: 1112 kcal | EW: 33 g | Fett: 53 g | KH: 154 g | BE: 10 | Chol: 235 mg

<~ Weintipp
Sldsteirischer Sauvignon blanc, Ernte 2017, mit Aromen von
grinem Paprika, Ribisel, Stachelbeere und Holunderbliten ist
die perfekte Begleitung.

82 GUSTO 3/2019
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Stundenlang
schmeckst

dll das

Rsorro

Uberbackenes
Ofenrisotto

mit Zucchinigemdiise

4 Portionen, Zubereitung ca. 70 Minuten

+ 100 g rote Zwiebeln

+ 3 kleine Knoblauchzehen

+ 11 Passata

+ 250 ml Gemiisesuppe

+ TEL Oregano (getrocknet)

+ 400 g Risottoreis

+ 200 g Mini-Mozzarella

+ 100 g schwarze Oliven (ohne Kern)
+ 40 g Butter

+ 1EL Bio-Zitronenschale (abgerieben)
+ 80 g Parmesan (gerieben)

+ 20 g Basilikum

66

Zucchinigemiise:

+ 300 g Zucchini

+ 2 EL Olivendl

+ 1kleiner Chili (gehackt)
+ 1EL Petersilie (gehackt)

+ Salz, Pfeffer

1. Rohr auf 200°C vorheizen. Schmortopf (Inhalt

ca. 2 1) vorbereiten. Zwiebeln und Knoblauch schilen
und klein schneiden. Passata, Suppe, Zwiebeln,
Knoblauch, Oregano und Reis vermischen, in den
Topf fiillen und im Rohr (untere Schiene/Gitterrost)
ca. 35 Minuten zugedeckt garen. Mozzarella und
Oliven abtropfen lassen.

2. Risotto herausnehmen, Butter, Oliven und
Zitronenschale einriihren, salzen, pfeffern und weitere
5 Minuten garen. Eventuell wenig Suppe unterrithren.
3. Rohr auf Grillstellung schalten. Mozzarella unter-
rithren, Risotto mit Parmesan bestreuen und im Rohr
(untere Schiene / Gitterrost) iiberbacken.

4. Fiir das Gemiise Zucchini putzen und in ca. 2 cm
grof3e Stiicke schneiden. Im Ol anrésten und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Chili und Petersilie unterriihren.
5. Basilikumblatter von den Stielen zupfen. Risotto aus
dem Rohr nehmen, mit Basilikum bestreuen und mit
dem Zucchinigemiise servieren.

#lauftbeidir

Nicht vergessen- ‘
In der Schnupfenzelt

viel Obst TN essent

U V uutl. n
www.otrivin-
schnupfen.at

Pro Portion: 868 kcal | EW: 29 g | Fett: 38 g | KH: 106 g | BE: 1| Chol: 72 mg

< Weintipp
Im groBen Holzfass ausgebauter Chardonnay aus dem Burgen-
land betért mit engmaschigem Volumen und anmutigen Krauter-
und Pfirsichnoten am Gaumen.

Wirkstoff: Xylometazolin & Dexpanthenal

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
BG-JV.0TN190204, ©2019 GSK oder Lizenzgeber

WERBUNG




mit Reis-Zitrusfiille
und Chorizosauce

4 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden

12 Calamarituben (je ca 50 g, geputzt) Sauce:

6 EL Olivenol 40 g Schalotten
200 g Fangarme (geputzt) 200 g Chorizo
200 g Pimentos 20 ml Olivendl
200 ml Gemdisesuppe
Fiille: 125 ml Kaffeeobers
300 g gemischter Reis 1gestr. EL Speisestarke
(Wild- und Langkornreis) 2 EL Wasser
150 g Jdungzwiebeln
80 ml WeiBwein Salz, Pfeffer, Rosa Beeren (klein gehackt)

200 ml Kaffeeobers

125 g Creme fraiche

Schale von 1 Bio-Zitrone (abgerieben)
Schale von 1 Bio-Orange (abgerieben)
1 mittleres Ei

1 kleiner Chili (gehackt)

150 g Toastbrot (gerieben)

1. Fiir die Sauce Schalotten schélen. Chorizo und Schalotten
méglichst klein wiirfeln. Beides im Ol anbraten und mit Suppe und
Obers abldschen. Sauce ca. 12 Minuten kécheln und fein piirieren.
Starke mit Wasser vermischen und die Sauce damit binden.

2. Reis in Salzwasser weich kochen. Jungzwiebeln putzen und klein
wiirfeln. Reis in ein Sieb leeren und abtropfen lassen. Wein, Obers
Créme fraiche und Zitrusschalen verriihren und aufkochen. Reis und
Jungzwiebeln zugeben, Mischung dick einkochen, vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Ei, Chili und geriebenes Brot unterrithren, Masse
mit Salz und Rosa Beeren wiirzen und zugedeckt auskiihlen lassen.
3. Fiille in einen Dressiersack mit glatter Tiille geben. Tuben mit der
Masse fiillen und die Offnungen mit Zahnstochern verschlief3en.
Tuben in 4 EL vom Ol knusprig braten, dabei 6fter mit Bratfett iiber-
gieflen. Gegen Ende der Garzeit Fangarme zugeben und mitbraten.
4.1n einer zweiten Pfanne Pimentos im {ibrigen Ol braten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Tuben und Fangarme mit der Sauce anrichten und mit den
Pimentos servieren.

Pro Portion: 1287 kcal | EW: 62 g | Fett: 67 g | KH: 111 g | BE: 7,8 | Chol: 124 mg

< Weintipp
Kremstal DAC Riesling 2017 begllckt mit eleganter,
mineralischer Struktur und Aromen von Zitrus- und Marille.

86 GUSTO 3/2019
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Wie wird Reis zubereitet?

Menge
Pro Portion rechnet man als Beilage durchschnittliche
60 bis 80 g, als Hauptspeise 100 bis 120 g Reis.

Kochen

Reis kann genauso wie Pasta zubereitet werden. Dafiir
wird er in reichlich Salzwasser gekocht und in ein Sieb
geschiittet. Im Anschluss gut abtropfen lassen, Reis in
aufgeschdaumter Butter schwenken und eventuell mit
Salz nachwiirzen. Eine frische Note bekommt er, wenn
man ihn zusdtzlich mit gehackten oder geschnittenen
Krdutern verfeinert.

Diinsten

Reis mit Wasser oder Suppe aufgief3en, aufkochen lassen,
zudecken und dann bei schwacher Hitze diinsten, bis der
Reis die gewiinschte Konsistenz hat. Wassermenge und
Dauer des Diinstens hingen von der Sorte ab. Meist
nimmt man fiir eine Tasse Reis zwei Tassen Fliissigkeit,
bei Naturreis liegt das Verhaltnis bei 1:3. Wer will, kann
nach dem Aufkochen eine halbe, mit Gewiirznelken ge-
spickte Zwiebel zum Reis geben und mitdiinsten. Am
Ende des Diinstvorgangs Reis mit einer Fleischgabel be-
hutsam auflockern und eventuell mit Butter verfeinern.

Diinsten im Rohr

Alternativ kann man das Diinsten auch ins Rohr ver-
legen. Hierfiir das Rohr auf ca. 160°C vorheizen, Topf mit
Reis und Fliissigkeit ins Rohr (untere Schiene / Gitter-
rost) stellen und bis zur gewiinschten Konsistenz garen.

Pilaw-Zubereitung

Ein paar Extra-Minuten geben dem Reis eine spannende
Note. Bei der Pilaw-Methode wird der Reis mit klein
gewtirfelten Zwiebeln in Butter glasig angeschwitzt, erst
im Anschluss mit Wasser oder Suppe aufgegossen und
dann gediinstet.

Wie wird Reis aufbewahrt?

Ungekocht

Die meisten Reissorten sind bis zu zwei Jahre haltbar,
sofern die Korner luftdicht, trocken und dunkel gelagert
werden. Vollkornreis bildet eine Ausnahme, er ist nur
etwa ein Jahr haltbar. Grund fir die kiirzere Lagerdauer
ist das noch vorhandene Fett im Keimling.

Gekocht

Wurde der Reis bereits gekocht, empfiehlt sich eine
zligige Verarbeitung. Fiillen Sie ihn in eine verschlief3-
bare Frischhaltedose und lagern Sie ihn maximal zwei
Tage im Kiihlschrank.

Erwarmen

Bereits gekochter Reis wird zum Aufwarmen in ein Sieb
gegeben und iiber kochendem Wasser zugedeckt er-
warmt. Alternativ kann man ihn in einem Siebeinsatz
verteilen und im Dampfgarer erhitzen. Einfach und
schnell gelingt das Aufwarmen auch in einer Pfanne.
Dafiir in etwas Ol oder aufgeschiumter Butter erwirmen,
dabei 6fter umriihren.

Einfrieren

Je nach Sorte nimmt der Reis unterschiedlich viel
Wasser auf. Sorten mit recht groflen und weichen
Kornern wie Lombok und Java sind daher nur bedingt
zum Einfrieren geeignet. Sorten, die weniger Wasser
aufnehmen (etwa Basmati oder Jasmin), eignen sich
wesentlich besser. Zum Einfrieren den Reis gut ab-
tropfen und abkiihlen lassen. Moglichst flach in einen
Gefrierbeutel fiillen und luftdicht verschlief3en. Achten
Sie darauf, dass sich keine Luft mehr im Beutel befindet!
Beutel in das Tiefkiihlfach legen.

Auftauen

Gefrorenen Reis lassen Sie am besten im Kiihlschrank
auftauen. Sie konnen ihn auch in einen Siebeinsatz ge-
ben, zudecken und iiber Dampf erhitzen. So zubereitet
behalten die Korner ihren Biss. Dabei 6fter umriihren!

Wie kann man iibrigen Reis
verwerten?

Reis ist ein dankbares Lebensmittel in Sachen Reste-
verwertung. Sie konnen aus Resten eine Reispfanne
braten, ihn mit Eiern zu einem Omelett verarbeiten,
einen schnellen Reissalat kreieren oder mit Faschiertem
zu Laibchen formen. Spannend ist auch die Weiterver-
wertung als Boden von Quiches oder pikanten Muffins.

SAN NS
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Kinderleicht:

Cheeseburger + Cupcakes =
Burgercakes

FOTOS Barbara Ster REZEPT Charlotte Cerny

12 Stiick, Zubereitung ca. 1 Stunde,
zum Gehenlassen ca. 1 Stunde

Germteig:

+ 250 g glattes Mehl
+ 10 g Trockengerm
+ 1TL Meersalz

+ 1TL Kristallzucker
+ 160 ml Wasser

Flle:

+ 1Zwiebel

+ 2 EL Olivenol

+ 300 g Faschiertes (gemischt)

+ 2 EL Paradeismark

+ 2 EL Ketchup

+ 3 Scheiben Schmelzkase (geviertelt)

Topping:

+ 3 Scheiben Schmelzkase (geviertelt)
+ 2 EL Ketchup

+ 2 EL Mayonnaise

+ 6 Essiggurkerl

+ Meersalz, Pfeffer, Mehl

| AV/LN

Cupcake-Queen Eva liebt es zu backen,
zu verzieren und natirlich zu naschen.
Als kleine Abwechslung zu den siBen

Toértchen haben wir Cheeseburger zu
Cupcakes umgewandelt. Wenn sich die
Elfjahrige gerade nicht in der Kiche
austobt, spielt sie gerne Basketball oder
geht mit ihren Freundinnen zum
Jazzdance.

90 GUSTO 3/2019




1. Fiir den Teig Mehl, Germ, Salz, Zucker
und Wasser glatt verkneten. Teig in eine
Schiissel legen, abdecken und ca. 1 Stunde
gehen lassen.

Da wird jeder
7Um Burgermeister!

Mit Ja! Nativirlich
ist richtige g
Erndhrung

Und diese Bio-Produkte sind J&a
dafiir die besten Zutaten -
Siir Grofs und Klein:

janatuerlich.at
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2. Fiir die Fiille Zwiebel schalen und wiirfelig schneiden.
Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Faschiertes und
Zwiebeln darin ca. 8 Minuten anbraten. Paradeismark
zugeben und kurz mitrésten. Pfanne vom Herd nehmen.
Ketchup unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Rohr auf 180°C vorheizen. Eine Muffinform mit Papier-
formchen auslegen. Teig auf einer bemehlten Arbeits-
fliche ausrollen und 12 Scheiben (@ 10 cm) ausstechen.
Scheiben in die Papierférmchen im Muffinblech driicken.
4. Faschiertes darin verteilen. Jeden Cupcake mit einem
Stiick Schmelzkise belegen. Im Rohr (mittlere Schiene /
Gitterrost) ca. 20 Minuten goldbraun backen.

5. Herausnehmen und kurz {iberkiihlen lassen. Cupcakes
aus der Form l6sen und mit Schmelzkase, Ketchup,
Mayonnaise und Gurkerln verzieren.
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PRODUKTVERGLEICH EINFACH MEHR

Dehydriertes Fleischpulver gibt es
! N bereits seit dem 17. Jahrhundert.

Industriell hergestellte Suppenwiirfel fanden jedoch
erst im 20. Jahrhundert ihren Weg in die Regale.

So wurde getestet

Die vom Department fiir Ernahrungswissenschaften
der Universitat Wien durchgefiihrte Untersuchung
gliedert sich in zwei Teile. Im ersten Schritt unter-
zogen sensorisch geschulte Priifer die Produkte ei-
ner Quantitativen Deskriptiven Analyse (QDA
nach Stone et al. (1974)). Zunichst wurden 19
produktspezifische Attribute der Kategorie Aus-
sehen, Geruch, Flavour, Geschmack sowie Nachge-
schmack inklusive Definitionen festgelegt, anhand
derer die Rindsuppen beschrieben werden konnten.
Anschlief3end evaluierten die Priifer alle Produkte
in randomisierter Reihenfolge auf einer Skala von
0 bis 10 (0 = nicht wahrnehmbar - 10 = sehr intensiv)
und erstellten fiir jede Marke ein spezifisches sen-
sorisches Produktprofil. Auf Basis dieser Auseinan-
dersetzung mit den Rindsuppen nahmen die Priifer
in einem zweiten Schritt eine Gesamtbewertung
fiir jede der untersuchten Marken vor. Die Priifung
fand im Sensorik-Labor des Departments fiir
Erndhrungswissenschaften der Universitit Wien
statt.

Rindfleischsuppe

Suppenwiirfel sind vielseitig einsetzbar: Ob
als schmackhafte Basis fiir Suppen, Saucen
und Eintopfe oder um Braten- und Pfannen-
gerichte die erwiinschte Wiirze zu geben.
Und wer in der kalten Jahreszeit einfach
nur fix eine heif3e Brithe zaubern mochte,
ist mit einem Wiirfel und Heifdwasser
bestens bedient. Welche von acht in
Osterreich gingigen Rindsuppen den
hochsten Genuss verspricht, hat die OGVS
- Gesellschaft fiir Verbraucherstudien -
nun in Kooperation mit der Universitat
Wien ermittelt.

Testsieger
Mit dem besten Gesamteindruck konnte sich die
Knorr Goldaugen Rindsuppe auf dem ersten Rang
platzieren. Fiir die spezifische Kombination von
Rind-, Suppengemiise- und Gewiirze-Flavour sowie
ausgepragten salzigen und Umami-Noten wurde ihr
der intensivste allgemeine Flavour zugesprochen.
Den zweiten Platz konnte sich die Spar Rind-
fleischsuppe sichern. Auch sie wies einen {iber-
durchschnittlich intensiven allgemeinen Flavour
auf, wobei die Flavour-
| Gesellschaft fiir Attribute nach Suppenge-
Verbraucherstudien GmbH miise und Gewiirzen stirker

Gesamturteil: Rindfleischsuppe

Note  Marke in Punkten Es: als bei allen anderen
000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000COCT E Suppen ausgepra.gt waren.
1,0 Knorr 8,32 :@' Ein klares Bekenntnis zum
10 Spar 826 E Rind wies in sensorischer
) <. Hinsicht die Maggi Rind-
11 Maggi 814 @) fleischsuppe auf. Die Dritt-
16 LeGusto 752 Sematatnfiiing platzierte prisentierte sich
18  BILLA 737 mit dem intensivsten Rind-
21 Kania 690 EE%L&I GEE?UEE{ geruch aller getesteten
Suppen, auch beim Rind-
24 Merkur 6,59 Beonabet et MR | flavour setzte sie sich deut-
32  Bio Gourmet 5,62 GU sTo lich auf der Intensitdts-

. Skala von den anderen ab.
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Der Blick
hinter die
Kulissen ...

Die Redaktion gibt an dieser Stelle
personliche Einblicke in die GUSTO-Welt
und zeigt kulinarische Entdeckungen
inner- und aufderhalb der Arbeit. Viel Spaf3!

Michael Rathmayer fotografierte in dieser Ausgabe
unsere ,Vorkochen“-Geschichte (zu sehen ab Seite 60).
Auf seiner Homepage www.rathmayer.at konnen Sie
noch mehr seiner fotografischen Werke bewundern.

Von Lesern nachgekocht:

Wenn Schlii fiir Sie, liebe Leserin und lieber Leser, neue
Kreationen zaubert, schafft es keiner aus der Redaktion, ohne
zu probieren an ihm und den Kostlichkeiten vorbeizugehen.

Leserin Elisabeth Hlavacek zauberte dieses siif3e
Kokos-Eierlikér-Konfekt - einfach mmmmbh!

Anna und Fotografin Nadine warten in diesem Fall nicht auf

Godot, sondern auf Schlii, um zu einem Shooting ins Steirereck
aufzubrechen. Lesen Sie die Geschichte dazu auf Seite 40.

Fof 2 .
i '_i#.}
»Ein ganz wunderbares Winteressen“ nennt GUSTO-

Leserin Susanne Javurek die Specklinsen mit
Semmelkndderln. Zum Reinlegen gut, finden wir!
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http://www.rathmayer.at

An dieser Stelle wollen wir uns nochmals ganz herzlich bei
unserer Praktikantin Theresa (ganz rechts) bedanken, die
uns flir ein paar Tage tatkraftig unterstiitzte! Viel Erfolg
weiterhin, liebe Theresa, und bis bald in der GUSTO-Kiiche :-)

Wir kochen nicht nur mit Leidenschaft, wir gehen auch

gerne essen. Unsere Susanne verschlug es vor Kurzem ins
Kogel 3 in Leibnitz. Feine Backhenderl und wunderbare
Gastfreundschaft - ein Ort zum Immer-Wiederkommen!

VORSCHAU

Freuen Sie sich auf den Oster-Klassiker ,Schinken im Brotteig®
abwechslungsreiche Rezepte rund ums Henderl und saftige Kuchen.

2 |

“:ﬁ-- i e s : <

Riesen-Schoko-Eier zum Befiillen In der nachsten Ausgabe setzen wir unsere neue Serie ,Vorkochen* fort.
lassen Kinderaugen strahlen. Wir widmen uns verschiedenen Variationen rund um Sauce Bolognese.
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Aktuelle Trends aus Mode &
Beauty, spannende Reportagen, o
dazu Tipps fiir Gesundheit,
Erndhrung & Fitness.
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Aktions-Nr.: 1835992

6 Monate
GUSTO fir
nur € 12,-

GUSTO

GUSTO liefert die besten
Rezepte, Tipps & Tricks
sowie Wissenswertes rund
um das Thema Kulinarik.

3 Monate
News fiir
nur € 15,-

News

News informiert, motiviert
und inspiriert mit leiden-
schaftlichem Journalismus.

Aktions-Nr.: 1835990

Aktions-Nr.: 1835991

Jetzt mit jeweiliger Aktions-Nummer bestellen:
01/95 55 100 ¢|meinabo.at/schnupperpreise

*Abo endet automatisch. Angebot ist nur im Inland giiltig und nicht auf bestehende Abos anrechenbar. Mindestalter 16 Jahre. Die Ersparnis bezieht sich auf den Einzelkauf und das Angebot ist giiltig bis 31.12.2019.
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Ich stimme zu, dass die VGN Medien Holding GmbH, die VGN Digital GmbH und die Verlagsgruppe News Medienservice GmbH die von mir angegebenen personenbezogenen Daten (Name, Titel, Anschrift, E-
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Die besten
Ernahrungstipps
fiir den Bikini-Body.

Volle Kraft voraus!
Topsportarten
flirs Frihjahr.

Wizktiy

_Sonnencreme
nicht vergessen.

Gesund bleiben!
Worauf wir jetzt
unbedingt
achten soliten.

!



Special GESUND & VITAL

~y
Schluss mit faulen Ausreden! Das
Wetter im Fruhjahr ist zu
unbestandig? Gute Nachrichten:

.~ Auch.ndoor lasst sich’s einfach und
effektiv an der Strandfigur arbeiten.

ehiauk & fir

Gute Nachrichten: Der Fruhling naht. Und mit ihm nimmt

endlich auch die Anzahl an Sonnenstunden wieder zu.
Das Motto: runter von der Couch und raus ins Freie!
Wer bis zum Sommer seine Grundfitness verbessern und
Kilos verlieren mochte, sollte jetzt damit beginnen!

-100 -
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Mein Schwung
fir den Darm!

Vitamin B8 (Biotin) tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei

n der Theorie ist das Prinzip recht einfach:
Wer mehr Energie — die er in Form von
Kalorien tiber die Nahrung aufnimmt — ver-
braucht, verliert auf Dauer an Gewicht.
Doch wie so oft ist es der innere Schweinehund,
der unsere Pline durchkreuzt. Hinzu kommt die
Ungeduld: eine Woche Sport plus strikte Diit,
und die Waage zeigt immer noch nicht das
gewiinschte Ergebnis? Dann lieber gleich das
Handtuch schmeifien. Oder, besser: die Waage
aufler Reichweite verstauen, ein klares, realisti- Das Synbiotikum der
sches Ziel definieren und am besten direkt neuen Generation
loslegen!

flora®

DETOX - ALTLASTEN LOSWERDEN!
Denn es ist hochste Zeit: Auch wenn die Feier-
tage des letzten Jahres lingst Geschichte sind,
haben sie ihre Spuren hinterlassen. Wihrend wir
mit den Extrakilos, die sich hartnickig als
Hiiftgold halten, zu kimpfen haben, kimpft
unser Organismus gegen simtliche Endprodukte
des Stoffwechsels — die Nachwehen von Gans,
Glithwein & Co. Um ihn dabei zu unterstiitzen,
starten wir den Frithling mit einer 14-tigigen

Fastenzeit. Und diese Ge- und Verbote helfen s WertVO"e Darmbakterlen

dem Stoffwechsel wieder auf die Spriinge: nicht ° i i ioti
rauchen, kein Alkohol, kein Zucker, nichts Ge- plus Vitamin B8 (B ot n)

backenes, Frittiertes oder Paniertes, ausreichend ° tr|nkfert|g in nur 1 Minute
Flussigkeit (Wasser, Tees), gentigend Schlaf und

iberwiegend Obst und Gemiise. Vor allem basi- =»

n-dm, 20180222_MFDM_|_Gusto

Nahrungserganzungsmittel
mit 7 vermehrungsfahigen Bakterienstimmen und Vitamin B8 (Biotin).

Genericon Pharma

Exklusiv in
-101- www.multi.at lhrer Apotheke




Special

sche Lebensmittel (Gurken, Fenchel, Spinat,
Griinkohl, Petersilie, Kartoffeln, Ananas, Apfel)
sollten jetzt vermehrt am Speiseplan stehen — sie
helfen, den Siure-Basen-Haushalt wieder ins
Gleichgewicht zu bringen.

Eine sinnvolle Erginzung sind zudem pribioti-
sche Lebensmittel (Artischocken, Chicorée,
Lauch). Aufgrund der unverdaulichen Bestandtei-
le dienen sie den Darmbakterien als Nahrung —
ein Muss fir eine gesunde und intakte Darmflora.
Und man bedenke: Diese ist der erste Schritt fiir
eine erfolgreiche Diidt. Wer seinem Darm zusitz-
lich Gutes tun mochte, sollte auf Probiotika nicht
verzichten. Diese lebenden Mikroorganismen
dienen der Darmsanierung und werden entweder
Nahrungsmitteln (z. B. Joghurt) direkt zugesetzt
oder sind in Form von speziellen Kombipripara-
ten in der Apotheke erhiltlich.

Zugegeben, aufregend ist anders. Doch wie
heifit’s so schon: Von nichts kommt nichts!

DIE ,RICHTIGE“ ERNAHRUNG?
Und weil die letzten zwei Wochen wahrlich kein
Zuckerschlecken waren, geht es auch gleich
heiter weiter! Und zwar ans Eingemachte — die
Ernihrung. Schliefilich steht und fillt mit ihr
eine jede gute Diit. Stellt sich die Frage: Welche
Ernihrung ist nun ,,die richtige“? Eine durchaus
berechtigte Frage, die sich so allgemein aller-
dings nicht beantworten ldsst. Denn jeder Kor-
per ist individuell und reagiert unterschiedlich
auf die Nahrungsaufnahme.

Grundsitzlich gilt: Gesund und ausgewogen soll
sie sein. Darunter verstehen Experten ein gesun-
des Verhiltnis von Kohlenhydraten, Eiweify und
Fetten. Wer nun langfristig abnehmen mochte,
sollte auf folgende Zusammensetzung dieser

GESUND & VITAL

EiweiB ist der
Grundbaustein
aller Korper-
zellen und
lebensnotwen-
dig fur Muske-
laufbau und

Fettabbau. &

-

sogenannten Makronihrstoffe setzen: 2/3 Ei-
weifl, 1/3 komplexe Kohlenhydrate, die mog-
lichst lange mit Energie versorgen, und ein
moglichst geringer Anteil an Fetten — dabei ist,
anders als bislang angenommen, laut einer Stu-
die aus dem Jahr 2018 {ibrigens vollkommen
egal, wann wir die daraus resultierende Kalori-
enbilanz zufiihren. Vereinfacht gesagt: Carbs am
Abend? Kein Problem — unterm Strich sollte
blof das individuelle Tagesziel nicht iiberschrit-
ten werden, um den gewiinschten Abnehmeffekt
zu erzielen.

Eine wahre Wunderwaffe im Kampf gegen die
Kilos sind Proteine, die — wie bereits angefiihrt —
zwei Drittel der gesamten Energiebilanz ausma-
chen sollten. Warum das so ist, liegt auf der -

F—

Beerenstarker Proteinshake
Zutaten fur 1 Portion

Zutaten:

3 Eiswiirfel

100 g Heidelbeeren

100 g Mango

1/2 Banane

100 ml Vollmilch 1,5 %
100 ml fettarmer Joghurt
10 g Hanfsamen
getrocknete Vanilleschote
30 g Molkeproteinpulver
(Vanillegeschmack)

Zubereitung:

durch.

Alle Zutaten im Mixer so lange
verriihren, bis der Shake eine
cremige Konsistenz hat - fertig!

Aufgepasst: Der kdstliche Protein-
drink bringt es auf rund 38 Gramm
Eiweild (!) - ideal fir den Start in
den Tag oder den Hunger zwischen-

Fotos: Getty Images (1), IStock (2), Shutterstock
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EiweiRbomben
im Vergleich

Tierische EiweiRquellen - Top Ten (100g)
Fettarme Fleischsorten wie Geflugelbrust
oder mageres Rind sowie Fischsorten wie
Seelachs, Lachs oder Meeresfriichte geho-
ren zu den wichtigsten eiweifRhaltigsten

Lebensmittel tierischer Herkunft.
e Serrano-Schinken3o0 g

e Harzerkdse3og

e Thunfisch im eigenen Saft 26 g
e Putenbrust23 g

*Rind21,2g

® Garnelen18,5g

® Hiittenkdse13 g

® Magertopfen12,6 g

e EiklarvomEiTg

® Joghurt 1,5%"3¢g

Macht das pure
Leben |leichter

Zur Unterstutzung bei Frahjahrskuren

Erhaltlich
in der
Apotheke

pure

ncapsulations

DAS ORIGINAL

OAS GRIGINAL s Basenpulver
plus

Nrf2 / il
Detox

Resrsutrstanzen

Pflanzliche EiweifRquellen - Top Ten (100g)
Neben den tierischen EiweiRlieferanten
gibt es auch unter den Pflanzen eiweiRRhal-
tige Lebensmittel - diese sind in der Regel
reich an Kohlenhydraten, Ballaststoffen
und sekundédren Pflanzenstoffen.

e Hanfsame 37g

® Sojabohnen34g

e Erdniisse 25 g

e Kurbiskerne 24 g

elinsen23g

® Chiasamen 21g

* Mandeln20g

*Quinoaisg

¢ Haferflocken13 g

¢ Tofe ,natur”11g

purecaps.net

Advertorial Section



Special GESUND & VITAL

Joggen ist nach wie vor der Klassiker unter den .. . . .
Outdoor-Sporarten und verbrennt, je nach Intensitat, Hand: Elwelﬁmolekule, sogenannte Aminosiu-

bis zu 700 Kalorien pro Stunde. Tipp: In der Gruppe ren, sind der Grundbaustein aller Korperzellen
fallt es leichter, sich zu motivieren, und es macht und lebensnotwendig fiir Muskelaufbau und
mehr Spaf Fettabbau. Denn Proteine lassen den Insulin-
spiegel nicht in die Hohe schnellen, was Heif3-
hungerattacken verhindert und fiir ein anhalten-
des Sittigungsgefiihl sorgt. Zudem sind die
kleinen Eiweifibausteine mafigeblich fir unser
Wohlbefinden und unsere Leistungsfihigkeit
verantwortlich.

Wer bei der Eiweifizufuhr auf die Mischung
tierischer und pflanzlicher Quellen setzt, liegt
goldrichtig. Dennoch sollten wir der pflanzlichen
Kost den Vortritt lassen — sie ist reich an Protei-
nen und meist arm an Kohlenhydraten und Fet-
ten. Das freut nicht nur die Figur, sondern auch
den Darm. Denn die Ballaststoffe der Pflanzen-
Radfahren lasst sich  fasern dienen, wie bereits erwihnt, den Darm-

ideal in den Alltag bakterien als Nihrstoff, und diese sind wiederum
Integrieren. Die entscheidend fiir unseren Abnehmerfolg.
gelenksschonenden . o .
Tretbewegungen Wichtig: Achten Sie immer darauf, ausreichend

befordernunsimNu  zu essen! Denn wer den Fehler begeht und ein-

von Anach B und fach die Kalorienzufuhr drosselt, wird sich zwar
verbrennen bereits

bei maBigem Tempo  Trasch an ersten Ergebnissen erfreuen, aber
satte 550 Klalorien schnell feststellen, dass die Freude nur von kur-
pro Stunde! zer Dauer ist. Stichwort: Jo-Jo-Effekt!

AKTIV ANS ZIEL

Viel sinnvoller: Bewegung — durch regelmifige
sportliche Betitigung erhohen wir den Energie-
verbrauch des Korpers. Und mal ehrlich: Der
Friihling schreit doch férmlich nach Bewegung
im Freien. Wer schoén sein will, muss leiden?
Keineswegs. Ein wenig Bewegung reicht schon
aus, um den Alltag deutlich gesiinder bewiltigen
zu kénnen. Was jetzt besonders Spafi macht und

zusitzlich die Kilos purzeln lisst, verraten wir
Thnen hier! ©

Schwimmen trainiert alle Muskelgruppen, ist besonders
gelenksschonend und gerade deshalb bei Einsteigern
besonders beliebt. Je nach Schwimmstil und Intensitat
sind bis zu 600 Kalorien die Stunde drin.

Krafttraining ist das Um
und Auf - schlieBlich baut
der Korper ab dem 30.
Lebensjahr pro Dekade
rund zehn Prozent der
Muskelmasse ab. Setzen
Sie deshalb auf einen Mix
auf Cardio- und Krafttrai-

Fotos: Getty Images (3), Shutterstock

ning! Muskeln verleihen Nordic-Walking ist der ideale Sport flr Einsteiger.
Beweglichkeit und ver- Lahm? Keinesfalls! Immerhin schlagt die Sportart bei
brennen Kalorien. flottem Tempo mit 550 Kalorien pro Stunde zu Buche.
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WERBUNG Im Friihling kommt die Natur
] wir bekom-

DER VOLLE

PRO NEUSTART! Die Tage werden langer, und
damit steigt die Motivation, unseren Fit-

nesslevel neu anzuheben. Nach dem ) \

Work-out ist ein Proteinschub mit nom PRO o
genau das Richtige. Denn der Wachstums- \: )
impuls an die Muskulatur ist direkt nach L € W

dem Sport am stirksten, und Proteine sind
die Baustofe fiir Zellen und Gewebe.

NOM PRO Topfencreme mit gleich 20 g Pro-

tein und die n6m PRO Drinks mit 35 g Pro-

tein geben dem Organismus exakt den Kick, X

der ihm nach dem Training guttut. Beste 6s-

terreichische nom Milch garantiert vollen »
Geschmack und hohe biologische Wertig-

keit. Der fettarme Protein-Boost schmeckt

ohne Zuckerzusatz und passt perfekt in

jeden Low-Carb-Erndhrungsplan.

35

protein
vanille

DER IDEALE SNACK nach dem Sport.
Mit nom PRO fit in den Friihling!

» , GEWINNEN MIT NOM PRO &

Der perfekte Zeitpunk, JOHN HARRIS FITNESS!
um etwas fiir den Kérper , o o
Einfach online fiinf Fragen beantworten und sich mit

zu tun, ist genau JEIZT! (( etwas Gliick einen dieser Gewinne sichern:
e 1 xJohn Harris Fitness-Mitgliedschaft

shnHor
ULRICH STEINER, Bakk. rer. nat, fiir ein volles Jahr + Kiihltasche gefiillt g
Personal Trainer, iiber Proteinzufuhr mit ném PRO Proteindrinks =
5 x John Harris Fitness-Mitgliedschaft .-l
fiir einen Monat + ném PRO Proteindrinks John HQITIS : _'

——fitness

WWW.WOMAN.AT/NOEMPRO



Vitamin D3
4000 |IE
hoch dosiert

Fur das Immunsystem

v 1x téglich

NEU“ 4000 LE.
SOL\":R;: Vitamin D3
Immun forte ey
30 Tabletter TABLETTEN STADA

Jetzt beim Kaufvon

Solarvit’ Immun forte

30 Tabletten
(PZN: 4933378)

€2,00 SPAREN

Gultig von o4. Februar
bis 16. Mdrz 2019

Exklusiv in Apotheken.

e L

www.solarvit.at i
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Achtung: Ansteckungsgefahr

Viren und sonstige Erreger lauern nach wie vor
an jeder Ecke. Wichtig: Unterschatzen Sie die
wechselhaften Temperaturen des Friihlings
nicht. Wer sich zu luftig anzieht, droht zu unter-
kiihlen - das schwdcht das Immunsystem. Erre- Wie immer gilt: Aus-
ger haben dann leichtes Spiel. Tipp: Bei akuter ’

Ansteckungsgefahr und ersten Anzeichen einer

Erkaltung bekdampft der innovative

ViruProtect-Mundspray Erkaltungsviren*

und verhindert wie ein Schutzschild
ihre Ausbreitung. In Apotheken.
www.viruprotect.at

“getestet mit Rhinoviren. Uber W\rkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen
dieses informier ‘mation, Arzt oder Apotheker.

Gegyi] =

Vorsicht: Der Frihling hat seine Tucken.

__'\j‘

Viru )
Protect & Erndhrung achten

EiRainRRepraY sollten und welche

Advertorial Section

Die Abwehr
starken

Viru reichend Bewegung
Protect

Erkallungsspray

(vorzugsweise an der
frischen Luft) und
eine ausgewogene
Erndhrung starken
das Immunsystem.
Worauf Sie in Sachen

Sportarten jetzt be-
sonders viel Spaf3
machen, lesen Sie
aufden vorherigen

Worauf Sie jetzt achten sollten, um die

schonste aller Jahreszeiten in vollen

ZUgen geniefllen zu kdnnen!

Here comes the Sun!

Endlich scheint die Sonne wieder -
viele von uns zieht es jetzt nach
draufRen. Doch Vorsicht: Die Inten-
sitdt der Friihjahrssonne sollten Sie
keinesfalls unterschatzen. Sonst
endet das erste Sonnenbad schnell
mit einem schmerzhaften Sonnen-
brand. Deshalb gilt: Sonnenschutz
(Creme und Brille) nicht vergessen!

Zecken am Vormarsch

Nicht nur wir erwachen allmahlich aus dem Winterschlaf, sondern auch die
kleinen, lastigen Zecken melden sich zuriick. Hochste Eisenbahn, den Impfschutz
zu Uberpriifen. Wichtig: Nach Ausfliigen in der Natur den Kérper auf Zeckenbisse
untersuchen - die Zecke mit Hilfe einer Pinzette unter geradem Zug (nicht drehen)
entfernen und den Biss fiir ein paar Tage beobachten. R6tung oder Schwellung?

Ab zum Arzt!

Hatschi! Allergie?

Alle Jahre wieder: Die Nase rinnt, die Augen
trdnen und jucken - saisonale Indizien, die fiir
eine Allergie stehen kdnnten. Ein Allergietest gibt
Aufschluss. Insbesondere Hasel, Erle und Ulme
haben es jetzt ganz schon in sich. Worauf sich
Allergiker aktuell gefasst machen missen,
erfahren sie unter www.pollenwarndienst.at

IMPRESSUM: Projektleitung: Marilena Konnaris. Erstellt von VGN Content Marketing & Corporate Publishing,
Leitung: Sabine Fanfule, Redaktion & Konzept: Patrick Schuster, Art Director: Ronald Lind,
Fotoredaktion: Susanne Groger, Lektorat: korrekturleserei.at
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REISE

far Geniefser

rholung der besonderen Art

E Eintauchen in die Ruhe und Kraft der
Natur in Bad Blumau. Erstklassige Hotels,
gemiitliche Privatzimmer, Erlesenes aus Kiiche
und Keller und die steirische Natur vor der
Haustiir. Die Thermen Rogner Bad Blumau, eine
madrchenhafte Welt, gestaltet von Friedens-
reich Hundertwasser. Sehnsucht nach Ruhe
und Geborgenheit erwacht. Sich Zeit nehmen.
Entspannt abtauchen in einer Welt aus

Wasser. Behagliche Warme heier Quellen
spliren. Schweben im natiirlich solehaltigen
Vulkania®Heilsee. Leihbademantel und -bade-
tlicher bei der Beniitzung der einzigartigen
Bade-, Thermal- und Saunalandschaft inklusi-
ve. Hier ldsst sich der Winter entspannt und
mit allen Sinnen erleben.

Rogner Bad Blumau - Zum 4. Mal ,Beliebteste
Therme Osterreichs®!

MALERISCHE RUHE

3 Nachte mit Frihstiick

2 Tageseintritte in die Thermen Rogner
Bad Blumau (9 - 23 Uhr)

1 Genussgutschein

Ab € 151,- p. P.im DZ

Tourismusverband Bad Blumau, Vorsitzende Maria Perl
A 8283 Bad Blumau 113, T +43 (0)3383 2377
info@bad-blumau.com, www.bad-blumau.com

THERMENGEMEINDE

m Almhotel Lenz tanken Familien, Genie3er
I und Aktive rundum auf. Gepflegte Gast-
lichkeit und kdstliche Kiiche haben hier immer
Saison. Entspannung pur ist im Saunahaus mit
Dampfbad, finnischer Sauna, Kneippbecken,
Innen- und Aufienwhirlpool angesagt. Draufien
warten traumhafte Wander- und Bikewege.
Wanderwochen 01.06.-29.06.19 ab € 413,— p. P.
Sommerhit ~ 29.06.-03.08.19 ab € 448,— p.P.
Herbstwanderwochen

24.08.-05.10.19 ab € 448,— p. P.

Almhotel Lenz ***5, Aimhotel Lenz KG der Mair Sigrid & Co.
Hinterbergstr. 3,139030 Olang (BZ), T +39 0474 592053
info@almhotel-lenz.com, www.almhotel-lenz.com

ISl

Almhotel

undert Prozent Schneegarantie. Am Ende

des Zillertals halt der Bergwinter, was er
verspricht. Im gemutlichen Hotel Klausnerhof
igeln sich Freunde tief verschneiter Berge ein
und lassen sich nach Herzenslust verwohnen.
Der Hintertuxer Gletscher, Osterreichs einziges
Ganzjahres-Skigebiet, liegt vor der Hoteltdr. In
der ,Gletscheroase* mit einem exklusiven Blick
auf das ewige Eis spielen Wellness und Spa die
erste Geige. Kulinarisch werden Feinschmecker
vorwiegend mit Produkten aus der hoteleigenen
Landwirtschaft verwohnt.

Hotel Klausnerhof****, Martin Klausner e.U.
A 6294 Hintertux, Nr. 770, T +43 (0)5287 8588
info@klausnerhof.at, www.klausnerhof.at

d d

KLAUSNERHOF

berihet die Sinme

Haubenkiiche in: Seewinkel

Traditionell wird am Aschermittwoch im VILA VITA Pannonia die Fastenzeit mit einem beein-

druckenden Buffet eingeldutet: Fischspezialititen, Muscheln, Garnelen, Vorspeisen, Desserts.
www:vilavitapannonia.at oder T +43 (0)2175,2180-0 :

D ie Stiegl-Shops

Die Markenwelt von Stiegl macht Werte
spir- und erlebbar:

Genuss, Lebensfreude und Individualitat.

Man muss kein Biertrinker sein, um sich fiir die

Lifestyle-Welt von Stiegl zu begeistern.

Ob von zu Hause aus oder in unserem

hauseigenen Shop in der Stiegl-Brauwelt in

Salzburg - Entdecken Sie die Welt auf

hochster Stufe.

WERBUNG

Unseren Onlineshop finden Sie unter
stiegl-shop.at

Mit dem Rabattcode
STIEGLGUSTO19

erhalten Sie -10% auf lhren Einkauf
in unserem Onlineshop!

Oder Sie besuchen unseren Stiegl-Braushop

in Salzburg in der Brauhausstrafie 9.

Wir haben von Montag bis Sonntag von 10 bis 17 Uhr
fiir Sie geoffnet und freuen uns auf lhren Besuch.

Stiegl-Brauwelt

SALZBURG

A
|

VILAVITA

PANNONIA
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Schmeckt stark,
macht stark.

low
carb

ohne
zucker
zusatz

Bleib fris_c;h.



