HAUSHALT

Regional, saisonal, gesund ist im Trend

Genuss fiir ein gesundes Leben

Mit saisonalen und regionalen Lebens-
mitteln und einem abwechslungsreichen
Speiseplan legen wir den Grundstein fiir
eine ausgewogene Ernahrung und gesun-
den Genuss. Spezielle Erkrankungen oder
Bediirfnisse wie Rheuma, Osteoporose,
Stress und auch Ubergewicht brauchen
dariiber hinaus eine besondere Lebens-
mittelauswahl. Wie es mit Freude gelin-
gen kann, die eigene Erndhrung genuss-
voll und gesund zu gestalten, zeigen in
Niederosterreich sieben ,,Beste Gesund-
heit-Betriebe" (www.beste-gesundheit.at).
Dazu ist im Kneipp-Verlag der Styria
Pressegruppe ein Buch erschienen, das
neben 80 Rezepten — nach Saison geord-

Vielfalt am Teller, ausgewogene Speise-
plane, Klima- und Naturschutz durch
kurze Transportwege, bewusste Zuwen-
dung auf den Genuss der Speisen und vor
allem eine detaillierte Beschreibung von
Inhaltsstoffen unserer Lebensmittel mit
ihrer Bedeutung fiir ganz konkrete Berei-
che unserer Gesundheit unterscheiden
das Buch von anderen Kochbiichern.
Rheumatische Erkrankungen, Krebs, Nah-
rungsmittel fir Herz, Nerven, Knochen,
Zuckerkrankheit und Adipositas werden
angesprochen und die dementsprechen-
den Tipps fiir ein Umgestalten der Essge-
wohnheiten gegeben. Dass gesunde Kost
auch schmackhaft sein kann, zeigt die

net — Informationen zu Zusammenhan-
gen zwischen Lebensmitteln und thera-

peutischer Unterstiitzung beinhaltet.

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Rhabarber

Y2 Bio-Zitrone

4 EL Feinkristallzucker
2 Eier

250 g Magertopfen

4 ELMilch

5 EL Weizengrief

Backofen auf 170 °C vorheizen
und vier hitzestabile Glaser
oder Tassen bereitstellen. Den
Rhabarber schalen und in 2 cm
grof3e Stiicke schneiden. Von
der Zitrone die Schale diinn
abreiben und den Saft auspres-
sen. Den Rhabarber mit einem
kleinen Schuss Wasser in einen
Topf geben. 2 Essloffel Zucker
hinzuriihren und den Rhabar-
ber bei mittlerer Hitze ca. 5
Minuten weich diinsten. Dann
in ein Sieb abgie3en und ab-
kiihlen lassen. Die Eier trennen
und das Eiklar in einer Schiissel
mit dem Handmixer zu Ei-
schnee schlagen. In einer zwei-
ten Schiissel Magertopfen,
Milch, Eidotter, restlichen Zu-
cker, Weizengrief3, Zitronen-
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schale und -saft verquirlen. Die | 2

Rhabarberstiicke unterriihren
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Rezeptsammlung, aus der hier vier zum
Friihling passende angefiihrt sein sollen.
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und den Eischnee unterheben.
Die Masse in die bereitgestell-
ten Glaser fillen und im Back-
rohr ca. 30 Minuten backen.

| Am besten geniefRen Sie dazu
'~ ein selbst gemachtes Erdbeer-
Rhabarber-Ragout:

Zutaten fiir das Ragout:

200 g Rhabarber

200 g Erdbeeren

etwas Wasser

1-2TL Feinkristallzucker
(nur bei Bedarf)

Fiir das Ragout den Rhabarber
und die Erdbeeren waschen
und putzen. Den Rhabarber in
ca. T cm grof3e Stiicke schnei-
~ den und die Erdbeeren vier-
teln. Den Rhabarber in einen
Topf geben und so viel Wasser
hinzugie[3en, bis der Boden ge-
rade bedeckt ist. Aufkochen
und 5-7 Minuten garen. So-
bald die Rhabarberstiicke
weich sind, die Erdbeeren hin-
zufligen und weitere 5 Minu-
ten kocheln lassen. Nach Be-
darf zum Schluss den Zucker
hinzufiigen.



Kidneybohnenlaibchen

Zutaten fiir ca. 8 Laibchen

1Yz rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Haferflocken
(klein- oder grobbléttrig)

240 g gekochte Kidney-
bohnen (aus der Dose)

25 g Pinienkerne

2 EL fein gehackte frische
Petersilie (glatt oder kraus)

2 EL gehacktes frisches Basilikum

Salz

Pfeffer

Y2 TL Maisstérke

1 Msp. Zimtpulver

1 Msp. Kurkumapulver

1TL Estragon-Senf

2 EL Rapsél
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Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein
hacken. Haferflocken im Mixer mahlen. Die
Bohnen in ein Sieb geben, abspiilen und ab-
tropfen lassen. In eine Schiissel umfiillen
und mit einer Gabel oder den Handen zer-
driicken. Zwiebeln, Knoblauch und gemahle-
ne Haferflocken mit den Bohnen vermi-
schen. Die Pinienkerne ca. 3 Minuten in einer
Pfanne ohne Fett anrosten, dann abkihlen
lassen und fein hacken. Mit den restlichen
Zutaten, bis auf das Rapsdl, zur Bohnenmas-
se geben und alles gut verkneten. Mit den
Handen aus der Masse etwa 8 kleine Laib-
chen formen. Das Rapsél in einer Pfanne er-
hitzen. Die Laibchen von jeder Seite ca. 4 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
Anschlieend auf einem mit Kiichenpapier
ausgelegten Teller abtropfen lassen.

Tipp: Dazu eignet sich hervorragend ein Jo-
ghurt-Dip und als Beilage Petersilerdapfel.

Uberbackene
Palatschinken mit
Spinat-Hiittenkase-
Fiillung

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir den Palatschinkenteig:

50 g Weizenvollkornmehl

50 g glattes Weizenmehl
(Type W480)

200 ml Milch

50 ml Mineralwasser
(prickelnd)

1Ei

Salz

Fiir die Fiillung:
2 Knoblauchzehen
300 g Blattspinat
(frisch oder tiefgekiihlt)
200 g Hiittenkdase
Pfeffer
Salz

Fiir den Guss:
2 Eier
250 ml Milch

Pfeffer
Salz

Fir den Palatschinkenteig alle Teig-
zutaten verquirlen und abgedeckt ca.
15 Minuten rasten lassen. Anschlie-
Rend mit wenig Ol in einer beschich-
teten Pfanne 6 Palatschinken backen.
Den Knoblauch schélen und fein ha-
cken. Den Spinat waschen und ab-
tropfen lassen. Wenig Rapsél in ei-
nem Topf erhitzen und den Knob-
lauch darin glasig andiinsten. Den
Spinat zugeben und zusammenfallen
lassen. Anschliefend den Topf vom
Herd nehmen und den Spinat abkiih-
len lassen. Den Hiittenkdse zum Spi-
nat geben und die Mischung mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Das Back-
rohr auf 180 °C vorheizen. Eine Auf-
laufform mit Rapsél einfetten. Die
Palatschinken mit der Spinatmasse
fillen, einrollen und in die Auflauf-
form schichten. Eier mit Milch ver-
quirlen, mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken. Die Palatschinken mit
der Eiermilch iibergief3en und 20-25
Minuten goldgelb backen.
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Raucherforellennockerl auf
Vogerlsalatbett

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Nockerl:

200 g Raucherforellenfilets
2 EL Naturjoghurt

4 EL Magertopfen

1 Schalotte

Y2 Bund Dill

Y Zitrone (Saft)

Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

8 Radieschen

4 Handvoll Vogerlsalat (ca. 80 g)
2 EL Kiirbiskernél

3 EL Apfelessig

1-2 EL Wasser

Salz

Fiir die Nockerl von der Raucherforelle die
Haut ablésen und entfernen. Raucherforelle,
Joghurt und Magertopfen mit einem Stab-
mixer pirieren. Die Schalotte schélen und
mit der Dille fein hacken. Unter die Raucher-
forellenmischung riihren und mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Mas-
se abgedeckt ca. 1 Stunde im Kihlschrank
ziehen lassen. Fiir den Salat die Radieschen
putzen und in Scheiben schneiden. Ein paar
Scheiben zum Garnieren zur Seite stellen.
Vogerlsalat von den Wurzeln befreien, wa-
schen, trocken schleudern und in mundge-
rechte Stiicke zupfen. Aus Kiirbiskernél, Ap-
felessig, Wasser und etwas Salz ein Dressing
anriihren und den Salat mit den Radieschen
damit marinieren.

Zum Anrichten den Salat auf Teller verteilen.
Aus der Raucherforellenmasse mithilfe von
zwei Essloffeln Nockerl formen und auf dem
Salatbett anrichten. Mit den zur Seite ge-
stellten Radieschenscheiben garniert servie-
ren.

Tipp: Dazu passt hervorragend ein knuspri-
ges Vollkornbaguette.
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