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Literaturempfehlung - Ratgeber
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MEIN KNACKIG-FRISCHES gen

IMMUNSYSTEM Les

- gesund essen o gut schlafen
> mit Freude bewegen

Richtig essen - richtig trainior
Experten informieren

S

¢

Das Buch , Fit und Xund“ bietet Freizeitsportlern eine Fiille an Tipps und Tricks. Mit dem Buch ,,Mein
knackig frisches Immunsystem*” inklusive Immunsystem Power-Plan bringen Sie lhr Immunsystem zu
Hochstleistungen. ,Nicht alles ist Mist” zeigt auf, wie man Lebensmittelverschwendung ganz einfach
vermeiden kann und dabei noch sehr viel Geld spart. ,,Xundheit — genieBen leicht gemacht” liefert
allgemeine Tipps zur Erndhrung.
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Literaturempfehlung - Kochbucher
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Schnelle, einfache und kostengiinstige Gerichte finden Sie in unseren Kochblichern:

Die Bicher , Gartenfrische Blitzgerichte” und ,Xunde Blitzgerichte” bieten sich fiir all jene an, die
wenig Zeit zum Kochen zur Verfligung haben, aber auch fiir Kochanfanger:innen. Mit Hilfe des
Kinderkochbuchs , Xund und kinderleicht” kénnen lhre Kinder selber ihr Friihstlick zubereiten oder
leckere Gerichte kochen und gesunde Kuchen backen. Das Buch ,Xunde Jause” bietet liber 300
Jausenvorschldage. Wenn Sie gerne Brot backen mdchten und noch nicht so viel Erfahrung mitbringen,
werden Sie in den Blichern , Brotbacken fiir Eilige” (Brote) und ,Unser Brot” (Kleingeback) fiindig. Eine
Fiille an gesunden Backwaren finden Sie in den Blichern ,Xund backen”, ,Genussvoll leben mit
Diabetes — das Backbuch”, ,Gugelhupf” und , Kekse fiir Eilige”. Einen Uberblick tiber alle Vollkornteige
liefert das Buch ,Teige“, inkl. Sauerteigrezept.
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Vollkornbrot

Menge reicht fiir 1 Kastenform = 1 Brot

Zutaten

500 g Bio-Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

10 g Salz

1-2 EL Brotgewiirz oder Gewiirze

% bis knapp % Wirfel frische Hefe = Germ (max. 16 g)
Evtl. 1 Hand voll Nisse, Saaten, Oliven...

lauwarmes Wasser nach Bedarf

Zubereitung
Ca. 1 Tasse voll lauwarmes Wasser in eine Schiissel geben. Hefe hinzufiigen. Hefe und Wasser

verrihren, so dass sich die Hefe komplett auflost. Restliche Zutaten der Reihe nach in eine Schiissel
geben. Nun zuerst alle trockenen Zutaten grob mit der Gabel verriihren, so dass sich die Gewlirze gut
mit dem Mehl vermischen, anschliefend so viel Wasser hinzufligen, dass der Teig bindet und die
Gabel im fertigen Teig stehen bleibt, ohne umzufallen.

Sie kdnnen den Teig nun 1 Stunde im kalten Backofen rasten lassen und anschliefend beliebig
formen, noch einmal 10 Minuten rasten lassen und danach backen (in dieser Variante wird das Brot
feinporiger und halt etwas langer) oder wenn es schnelle gehen muss, den Teig sofort in eine
vorbereitete Kastenform fiillen oder auf das Blech geben. Mit wenig Wasser tibergieSen. Ca. 20
Minuten im kalten Backofen rasten lassen.

Zum Backen den Ofen auf 180 °C einschalten, dabei den geformten Brotteig im Ofen stehen lassen.
Bei 180 °C Heilluft 50 — 60 Minuten backen. Tipp! Nehmen Sie das Brot nach 45 Minuten Backzeit
aus der Backform und lassen Sie es ohne Form fertig backen, dann wird die Kruste noch knuspriger!
Das Brot ist fertig gebacken, wenn es beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingt. Auf einem Gitter
auskihlen lassen.

Rezepte aus dem Buch
Kirchmaier A.: Brotbacken fiir Eilige, Pichler Verlag, Foto Trinkl
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Focaccia

Ideale Begleitung fiir den Sommersalat oder zu Gegrilltem

Zutaten

500 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
8 -10 g Salz (ca. 1 gestrichener EL)

1 EL Krauter

% Wiirfel frische Hefe = Germ (max. 20 g)
Wasser nach Bedarf (siehe Zubereitung)

Zum Ausfertigen

2 % EL (20 g) Olivendl

Ca. 1 TL Krauter

Den weiteren Belag konnen Sie beliebig auswahlen, z. B. Zwiebeln + Sardellen; Schafskase + Oliven...

Zubereitung
Teigzubereitung wie bei Brot beschrieben.

Den Teig mit einer nassen Teigkarte auf ein Blech streichen. Ist die Teigkarte nicht nass genug, lasst
sich der Teig nicht aufstreichen. Krauter dariiber streuen. Mit Olivendl bestreichen. Eventuell Sesam
und Salz dariiber verteilen oder beliebige andere Zutaten. Lécher eindriicken. 25 Minuten gehen
lassen. Backen wie bei Brot beschrieben. Backdauer ca. 30 Minuten.

Achtung! Die Reihenfolge Gewiirze, Ol, Lécher eindriicken nicht verdndern! Gewiirze missen immer
mit Ol ummantelt sein, sonst verbrennen sie, daher die Gewiirze vor dem Ol auf den Teig geben.
Wenn Sie die Lécher zu frith eindriicken, flieRt das Ol in die Lécher und l3sst sich nicht mehr
verteilen, daher die Lécher erst zum Schluss eindriicken.

Rezept aus dem Buch Kirchmaier A.:
Brotbacken fiir Eilige, Pichler Verlag, Wien; Foto Trink/
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Grillsaucen

Ca. 4 Portionen, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Zutaten

1 Becher Naturjoghurt (ca. 250 g)

% Becher Sauerrahm (ca. 125 g)

Krautersalz

Beliebige Zutaten, z. B. Krauter, gekochte Eier, Essiggurken, Curry,
reife Banane, getrocknete Tomaten, Thunfisch, Kapern, Oliven, Kokos,
Ingwer, Knoblauch, Chili...

Zubereitung
Alle Zutaten verrihren.

Flr groRere Mengen vermischen Sie 2 Becher Joghurt mit einem Becher Sauerrahm. Teilen Sie die
Menge in mehrere Portionen und verfeinern Sie jede Portion mit irgendwelchen Zutaten. Am besten
Sie werfen einen Blick in den Kihlschrank, dort findet sich bestimmt das ein und andere, das
aufgebraucht werden soll und in die Sauce passt.

Rezept aus dem Buch
Kirchmaier A.: Xunde Blitzgerichte, Tyrolia Verlag; Foto Trinkl

Aufstrich

Ca. 4 Portionen, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Zutaten

1 Becher Topfen (ca. 250 g)

Ca. % Becher Sauerrahm (ca. 60 g)

naturtriiber Apfelessig (ersatzweise Zitronensaft)

Krautersalz

Geschmackszutaten, z. B. Senf, Chili, Krauter, gekochte Eier, Essiggurken, Curry, reife Banane,
getrocknete Tomaten, Kapern, Oliven, Kokos, Ingwer, Knoblauch...

Zubereitung
Alle Zutaten verrihren. Ist der Aufstrich zu dickfllssig, mischen Sie noch Sauerrahm oder

Mineralwasser unter, ist er zu diinnflUssig, noch Topfen.
Achtung! Den Aufstrich immer zuerst fertig mischen, erst wenn er dann immer noch zu fest ist, mit
Sauerrahm oder einem Schuss Mineralwasser verdiinnen. Oft erscheint der Aufstrich auf den ersten

Blick zu fest, Nach Zugabe der Geschmackszutaten wird er aber meistens weicher.

Rezept aus dem Buch
Kirchmaier A.: Xunde Jause, Tyrolia Verlag
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Potato Wedges

1 Portion

Zutaten
Sie benétigen 3 Zutaten: Kartoffeln, Ol und Gewiirze, wenn Sie mégen, kdnnen Sie noch geriebenen
Kadse untermischen!

Ca. 250 g sauber gewaschene festkochende Kartoffeln, roh oder gegart, je nach GréRe vierteln,
sechsteln oder achteln => die Wedges miissen mindestens fingerdick sein, sonst werden sie nicht
knusprig!

Ca. 1 EL Ol (das Ol ist nétig, damit die Gewdirze nicht verbrennen)

Gewiirze: Es gibt es verschiedene Moglichkeiten die Wedges zu wiirzen, z. B. mit
e Krauter der Provence, Paprikapulver, Salz, Pfeffer
e Klein geschnittenem Knoblauch, Basilikum, Salz
e Paprika, Chili, Salz
e Pizzakrauter, Salz
e Curry, Salz

Zubereitung
Backrohr auf 180 °C HeiRRluft vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auskleiden.

Die Kartoffeln mit den Gewiirzen und anschlieBend mit dem Ol gut vermischen. Auf dem Blech
verteilen.

Tipp: Auf den Schalenriicken legen, dann werden die Wedges am Knusprigsten.

Ca. 30 Minuten backen. Wenn man mit einem Spiel} in die Kartoffeln sticht, sollen sie weich sein.

Statt im Backofen lassen sich die Wedges auf wunderbar in der HeiRluftfritteuse backen.
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Asia-Pasta-Bowl

1 Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Zutaten
80 - 120 g Vollkornspaghetti

% Tasse Wasser
150 — 250 g Saisongemlise, z. B. Lauch (in ca. %2 - 1 cm breite Stilicke schneiden), Zucchini, Paprika,
Kirbis, Kraut... — klein schneiden

Wer kein Gemiise mag, kann frische Krauter verwenden, diese werden nicht gekocht, sondern zum
Schluss untergemengt, z. B. Rucola, Kresse, Basilikum...
1 Zehe Knoblauch, zum Gemiise pressen

Evtl. Chilipulver oder Chilischote

1 - 2 Essloffel Sojasauce

Zum Vollenden

Krautersalz, Pfeffer

100 g Kokosmilch

Frisch gehackte Krauter

1 Essloffel gerostete Erdnisse

Zubereitung
Spaghetti in Salzwasser al dente kochen.

In der Zwischenzeit das Wasser in einem Topf erhitzen. Gemiise, Knoblauch, Chili und Sojasauce dazu
geben. Zugedeckt ca. 4 — 10 Minuten diinsten. Die Flussigkeit soll fast verdunstet, das Gemiise
bissfest sein. Ist das Gemiise zu hart, noch etwas Wasser nachgieRen und zugedeckt bissfest diinsten.
Die Spaghetti abseihen aber nicht mit kaltem Wasser abschrecken. Zum Gemdiise in den Topf geben.
Vom Herd nehmen. Die Kokosmilch untermischen!! Kraftig wiirzen. Mit Krautern bestreuen. Sofort

servieren.

Beilagenvorschlag: Salat

Rezept aus dem Buch Kirchmaier A.: Xunde Blitzgerichte, Tyrolia Verlag
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Wokpfanne fur Eilige

3 Portionen

Zutaten

Sauce

1 Tasse kaltes Wasser (ca. 200 g)
Ca. 1 gehaufter TL Maisstarke (7 g)
1 gut gehaufter TL Currypulver (ohne Zusatz von Starke oder anderen starkehaltigen Fullstoffen)
Sojasauce nach Geschmack

Zum Braten
300 g hochwertiges Bio-Fleisch von Huhn, Pute oder Hackfleisch
600 g frisches Saisongemise, ersatzweise WOK-Tiefkiihlgemise — ungewirzt und ohne Zusatze

Zum Vollenden
Krautersalz, evtl. Pfeffer, frisch gehackte beliebige Krauter, z. B. Oregano, Basilikum, Petersilie, Kerbel
Evtl. Kokosmilch

Zubereitung
Sauce

Alle Zutaten zum Wasser in die Tasse geben und verrihren.

Eine Edelstahlpfanne ohne Fett erhitzen. Das Fleisch in der Pfanne verteilen und zugedeckt ca. 3
Minuten bei mittlerer Hitze braten. Hinweis! Zuerst klebt das Fleisch am Pfannenboden fest, dann 16st
es sich wieder ein wenig.

Gemise und einen Schuss Wasser hinzufligen. Zugedeckt weitere ca. 6 Minuten bei mittlerer Hitze
diinsten.

Die Sauce unter Riihren in das Fleisch-Gemise-Gemisch mengen. Vorsicht! Zischt und dampft! Unter
Rihren aufkochen lassen. Achtung! Brennt leicht an. Ist die Sauce zu dickfliissig, noch etwas Wasser
untermischen. Vom Herd nehmen, kraftig wiirzen. Evtl. Kokosmilch unterriihren. Nicht mehr
aufkochen, sondern sofort servieren, sonst verliert die Kokosmilch an Geschmack.

Beilagenvorschlag
Kartoffeln, Nudeln, Knddel, Spatzle, Vollkorn-Couscous, Brot, Hirse, Gerste, Salat...

Rezept aus dem Buch
Kirchmaier A.: Blitzgerichte, Tyrolia Verlag, Foto Rodler
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Lasagne

Min. 2 Portionen, die Menge kann beliebig vervielfacht werden, fiir 4 Portionen die doppelte Menge
verwenden und die Backzeit auf ca. 1 Stunde verldngern

Zutaten

Rote Sauce

250 g Hackfleisch = Faschiertes
Evtl. 1 Zwiebel

250 g passierte Tomaten

250 g Wasser oder Suppe

1 Essloffel Paprikapulver (ca. 10 g)

2 Essloffel Pizzakrdutermischung, Italienische Krauter oder Krauter der Provence
Ca. 1 Teeloffel Krautersalz

1 -2 Zehen Knoblauch

Evtl. Gemiise (grofRe Stlicke diinn hobeln oder klein schneiden), z. B. Zucchini, Klrbis, Kraut, Sellerie,
Karotten, griine Erbsen, gekochte rote Bohnen

Weille Sauce

400 g Milch

30 g Bio-Weizenvollkornmehl, ersatzweise Bio-Dinkelvollkornmehl
% Teeloffel Krautersalz

Muskat

Mindestens 4 Lasagneblatter, verwenden Sie Lasagneblatter, die Sie nicht mehr vorkochen miissen
(1 Lasagneblatt = 16 g)
Ca. 50 g geriebener wiirziger Kase

Zubereitung
Rote Sauce

Hackfleisch und evtl. eine klein gehackte Zwiebel ohne Fett in einer Pfanne anrdsten, die restlichen
Zutaten hinzufligen und zugedeckt ca. 15 Minuten kocheln lassen.

WeiBle Sauce

Kocht man wie Pudding. Dazu 2/3 der Milch aufkochen. Die restliche Milch mit dem Mehl verrihren
und unter Rihren in die Milch einkochen, bis es blubbert. Vom Herd nehmen und kraftig wiirzen.
Den Backofen auf 180 °C HeiBluft oder 200 °C Unter-Oberhitze vorheizen. Ein Backblech auf die
unterste Einschubleiste schieben.

In einer Auflaufform abwechselnd rote Sauce, Lasagneblatter, rote Sauce, weilRe Sauce,
Lasagneblatter etc. einschichten. Den Abschluss bilden eine Schicht Lasagneblatter, dartiber Kase und
als oberste Schicht weile Sauce (dann verbrennt der Kase beim Backen nicht). Manchmal dickt die
Sauce sehr ein, in diesem Fall mischen Sie einfach noch etwas kalte Milch in die Sauce, bis sie wieder
dinnflissig wird.

Die Lasagne auf das Blech stellen. Ca. 35 Minuten backen. Die Lasagne ist fertig gebacken, wenn sie
oben zu braunen beginnt und die Kerntemperatur bei mindestens 90 °C liegt. Die Kerntemperatur
Uberprifen Sie mit einem Bratenthermometer, der fiir ein paar Euro in jedem grofReren Supermarkt
erhaltlich ist.

Beilagenvorschlag: Salat

Rezept aus dem Buch Kirchmaier A.: Xund und kinderleicht, Tyrolia Verlag, Foto Kary Wilhelm
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Fisch-Spinat-Lasagne

2 Portionen als Hauptspeise

Zutaten
1 TL Rapso6l zum Bestreichen der Auflaufform
100 g fertige Lasagneblatter (die man nicht mehr vorkochen muss)

Weil3e Sauce

% | Milch (500 g)

50 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
Krautersalz, Pfeffer, evtl. Muskat

Spinat

300 g Tiefkahl-Blattspinat, aufgetaut

Ca. 2 Zehen Knoblauch, gehackt oder gepresst
Krautersalz, Pfeffer, Muskat, beliebige Krauter
Zum Belegen

2 Tomaten (160 g), in Scheiben schneiden

1 Pkg. Raucherlachs (100 - 200 g)

Zum Bestreuen

2 - 4 EL geriebener wiirziger Kase (30 - 60 g)

Zubereitung
Backrohr auf 180 °C HeiRRluft vorheizen.

Weille Sauce

2/3 der Milch aufkochen, restliche Milch mit dem Mehl glatt riihren und unter Rithren in die Milch
einkochen bis es blubbert. Vom Herd nehmen. Kraftig wiirzen. Achtung! Nicht ein zweites Mal mit
demselben Loffel kosten, sonst verflissigt sich die Sauce wegen der verdauenden Wirkung der
Speichelamylase!!!!

Spinat

Alle Zutaten vermengen.

Eine kleine Auflaufform diinn mit Ol auspinseln.

Etwas weiRe Sauce auf dem Boden der Form verteilen. Ein Lasagneblatt darauf legen. Abwechselnd
Spinat, Tomaten, Fisch, weiRe Sauce und Lasagneblatt in die Form schichten. Den Abschluss bilden
eine Schicht Lasagneblatter, dariber Kise und als oberste Schicht weiRe Sauce (dann verbrennt der
K&se beim Backen nicht). Manchmal dickt die Sauce sehr ein, in diesem Fall mischen Sie einfach noch
etwas kalte Milch in die Sauce, bis sie wieder diinnflissig wird.

Die Lasagne auf das Blech stellen. Ca. 35 Minuten backen. Die Lasagne ist fertig gebacken, wenn sie
oben zu braunen beginnt und die Kerntemperatur bei mindestens 90 °C liegt. Die Kerntemperatur
Uberprifen Sie mit einem Bratenthermometer, der fiir ein paar Euro in jedem grofReren Supermarkt
erhaltlich ist.

Beilagenvorschlag
Salat
Rezept aus dem Buch Kirchmaier A.: Xund kochen, Tyrolia Verlag
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Shakshuka

1 kleine Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Zutaten

Paprikaragout

1 Essléffel Ol

% Zwiebel — klein hacken

% Paprika — klein schneiden

ca. 100 g gewdrfelte Tomaten

1 Zehe Knoblauch — klein hacken oder pressen

Chili, Paprikapulver, evtl. Kreuzkimmel, Krautersalz, beliebige frische Krauter
50 g Schafskase

Pochiertes Ei

1 sehr frisches Ei - in eine Tasse schlagen
1 Schuss Essig

Ein Prise Salz

Zubereitung
Paprikaragout

Zwiebel klein hacken. In Ol anbraten. Paprikawiirfel und Tomaten hinzufiigen. Mit einem Schuss
Wasser aufgieBen. Gewiirze, bis auf Salz, untermengen. Aufkochen lassen. Zugedeckt bei kleiner
Flamme einkochen, dauert 20 — 30 Minuten. Mit Krautersalz wiirzen.

Ein paar Minuten vor dem Servieren den Schafskdse in Wiirfel schneiden und untermengen. Sobald
der Kase im Gericht ist, soll dieses nicht mehr kochen, sondern nur noch zugedeckt ziehen, sonst
kann es sein, dass das EiweiR im Kase gerinnt und der Kase hart wird.

In der Zwischenzeit das pochierte Ei zubereiten.

Dazu ein ganz frisches Ei verwenden. Das Ei aufschlagen und in eine Tasse gleiten lassen. Mindestens
1% 1 Wasser in einem hohen Topf aufkochen. Der Topf soll ca. % mit Wasser gefiillt sein. Einen
Schuss Essig und eine kraftige Prise Salz in das Wasser geben. 1 x aufkochen. Vom Herd nehmen und
mit einem Schneebesen einen kraftigen Wasserstrudel bilden. Das Ei in die Mitte des Strudels gleiten
lassen. Das EiweiR mit einem Loffel um den Dotter heben. Den Topf auf den Herd zuriickstellen und
ca. 4 Minuten ziehen lassen, bis das Ei wachsweich ist. Achtung! Das Wasser darf nicht kochen, sonst
flockt das EiweiR zu sehr aus. Das Ei nach ca. 4 Minuten mit einem Siebschopfer aus dem Wasser
heben. Wenn man nicht sicher ist, ob das Ei durch ist, einfach mit dem Finger auf den Dotter
driicken, dieser sollte sich nicht mehr allzu weich anfiihlen.

In der Mitte des Paprikaragouts mit einem Loffel eine Grube hineindriicken und das pochierte Ei
vorsichtig in die Grube setzen.

Beilagenvorschlag
Vollkornbrot, Salat, Kartoffeln, Reis, Hirse, Gerste
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Indisches DAl

1 Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Zutaten

1ELOI

% Zwiebel, fein hacken

1 -2 Zehen Knoblauch, fein hacken
1 haselnuss- bis walnussgrof3es Stiick Bio-Ingwer, fein hacken
Ca. % | Wasser oder Gem{sebriihe
1 TL Currypulver

1 EL Paprikapulver

Evtl. Chili

100 g rote Linsen

100 g passierte Tomaten

Zum Vollenden

Ca. 50 g Kokosmilch
Evtl. Zitronensaft
Krautersalz, Pfeffer
Frische Krauter

Zubereitung

Zwiebel in Ol anrésten, Knoblauch und Ingwer hinzufiigen. Die restlichen Zutaten untermischen und
zugedeckt kocheln lassen, bis der Eintopf eindickt, kocht die Flissigkeit zu sehr ein, noch Wasser

nachgiefRen. Zum Schluss die Zutaten zum Vollenden untermengen.

Beilagenvorschlag
Vollkornbrot, Salat, 1 Essloffel Erdnussbutter

Angelika Kirchmaier © 0GK, 2023
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African Peanut Pot

1 Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Zutaten

1ELOI

% Zwiebel, fein hacken

1 -2 Zehen Knoblauch, fein hacken

1 TL Currypulver oder andere beliebige Gewiirze
1 EL Paprikapulver

Evtl. Chili

50 g rote Linsen

100 g passierte Tomaten

Ca. % | Gemusebriihe

Ca. 100 g beliebiges Saisongemiise — beliebig schneiden

Zum Vollenden

100 g Mischung aus gekochten roten Bohnen und Mais
Ca. 50 g Kokosmilch

1 Essloffel gerostete Erdniisse

Krautersalz, Pfeffer

Frische Krauter

Zubereitung

Zwiebel in Ol anrésten, Knoblauch hinzufiigen. Die restlichen Zutaten untermischen und zugedeckt
kocheln lassen, bis der Eintopf eindickt. Kocht die Fliissigkeit zu sehr ein, noch Wasser nachgief3en.
Zum Schluss die Zutaten zum Vollenden untermengen und noch einmal kurz aufkochen lassen. Wer

die Bohnen und den Mais weicher moéchte, kann diese von Anfang an mitkochen.

Beilagenvorschlag
Vollkornbrot, Salat, 1 Essloffel Erdnussbutter

Angelika Kirchmaier © 0GK, 2023
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F | O mim | vegetarisch

No waste Rezept!
1 Blech

Zutaten
1 Pkg. Strudelteig (120 g), hausgemacht oder gekauft

Belag

Ca. 80 g wiirziger Kase, grob oder fein reiben, z. B. Bergkase

1 -3 Hande voll Gemdiise, raspeln oder klein schneiden — Sie kbnnen Gem{ise verwenden, das nicht
mehr ganz frisch ist, z. B. runzelige Zucchini, Paprika, Kraut, Kirbis...

1 Becher Sauerrahm (250 g)

Ca. 2 EL Krauter

Krautersalz, Pfeffer

Zubereitung
Ein Backblech mit Backpapier auskleiden.

Den Backofen auf 220 °C Unter- Oberhitze vorheizen. Bitte nur Unter-Oberhitze oder Pizzastufe
verwenden, Heillluft klappt nicht.

Fiir den Belag alle Zutaten verrihren. Kraftig wirzen.

Die Teigblatter libereinander auf das Backblech legen.

Den Belag auf dem Teig verteilen (diinn auftragen). Uberstehende Teigenden nach innen klappen.
Das Blech auf die unterste Einschubleiste schieben. Ca. 15 Minuten backen. Der Flammi soll Blasen
werfen, knusprig und leicht gebraunt sein.

Beilagenvorschlag
Salat

Rezept aus dem Buch
Kirchmaier A.: Gartenfrische Blitzgerichte, Tyrolia Verlag, 2015, Foto Kary Wilhelm

Angelika Kirchmaier © OGK, 2023 Seite 16



Pizza — Aufgeh-Schnellvariante

Menge reicht fiir 1 Blech, wenn der Teig dick ausgerollt wird
oder fiir zwei Bleche, wenn er diinn ausgerollt wird

Zutaten

Germteig

% Wirfel frische Hefe = Germ
Lauwarmes Wasser

500 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
Ein Schuss Olivendl (20 g)

10 g Krautersalz

1 EL Pizzakrauter

1 Bogen Backpapier fiir das Blech

Tomatensauce

1 Dose passierte oder in Stiicke gehackte Tomaten, ohne Zusatze
Krautersalz

Pizzakrauter

Knoblauch

Belag

Beliebige weitere Zutaten, z. B. Paprikastreifen, Maiskoérner, Spinat, Schinken, Oliven, Artischocken
Ca. 200 g Kase

Evtl. Gorgonzola

Evtl. frische Krauter

etc.

Zubereitung
Den Backofen auf 50 °C HeifSluft vorheizen.

Germteig

Germ in eine Schissel geben. Mit einer Tasse lauwarmem Wasser GbergieBen. Mit einer Gabel den
Germ glattriihren, bis er sich auflost. Die restlichen Zutaten der Reihe nach hinzufligen. Zum Schluss
alles mit der Gabel vermengen. So viel Wasser hinzufligen, dass ein gut formbarer, aber trotzdem
weicher Teig entsteht.

Das Backblech mit Backpapier auskleiden.

Den Teig ausrollen und auf das Blech geben. Am Rand soll der Teig etwas dicker sein.

Tomatensauce

Alle Zutaten verrihren und kraftig wiirzen. Die Sauce auf dem Teig verstreichen. Mit beliebigen
Zutaten belegen. Zum Schluss mit Kase bestreuen.

Die belegte Pizza zum Aufgehen fir ca. 20 Minuten in den auf 50 °C vorgewarmten Backofen stellen.
Den Backofen ausschalten, die Restwarme genigt zum Aufgehen.

Sobald die Pizza aufgegangen ist, das Blech auf den Backofenboden stellen und den Ofen auf 220 °C
Unter-Oberhitze einschalten. So lange backen, bis die Pizza knusprig braun ist. Das dauert ca. 30 — 45
Minuten. Falls der Ofen (iber eine Pizzastufe verfiigt, dann den Backofen auf 220 °C Pizzastufe
vorheizen und das Blech in die erste Einschubleiste schieben. Ca. 20 — 30 Minuten backen.

Frische Krduter erst nach dem Backen dartiber streuen, z. B. Rucola — verbrennen sonst!!

Angelika Kirchmaier © OGK, 2023 Seite 17



Obstcrumble

No waste Rezept!
2 - 3 Portionen, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Zutaten
% Tasse Wasser (60 g)
Ca. 500 g Obst der Saison — groRRes Obst in walnussgroBe Stlicke schneiden

Crumble

80 g hochwertige Butter, am besten Almbutter
150 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

30— 40 g Zucker

Evtl. Zimt

Zubereitung
Den Backofen auf 180 °C Heiluft oder 200 °C Unter-Oberhitze vorheizen.

Eine Auflaufform vorbereiten.

Das Obst in der Auflaufform verteilen. Das Wasser dartiber gieRen. (Ohne Wasser verkohlt der Saft,
der aus den Friichten austritt)

Crumble

Die Butter im Topf schmelzen. Vom Herd nehmen.

Die restlichen Zutaten hinzufligen. Alle Zutaten mit einer Gabel oder einem Kugelschneebesen
verrihren. Es sollen grobe Streusel entstehen. Die Streusel Giber dem Obst verteilen.

20 - 30 Minuten backen. Die Streusel sollen leicht braunen.

Beilagenvorschlag
Karamellsauce, Vanillesauce

Rezept aus dem Buch
Kirchmaier A.: Gartenfrische Blitzgerichte, Tyrolia Verlag; Foto Wilhelm

Angelika Kirchmaier © OGK, 2023 Seite 18



Karamellsauce

ca. 4 Portionen, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Fiir das Karamell
Max. 30 g Zucker

% | Milch
20 g Maisstarke
Ca. % Vanilleschotenpulver oder Vanilleschote

Zubereitung
Den Zucker in einen Topf geben und karamellisieren lassen. Daneben stehen bleiben, denn zuerst tut

sich nichts, dann geht es sehr schnell und der Zucker verbrennt! Dabei immer wieder am Topf
ratteln, damit sich der Zucker gleichmaRig verteilt.

Sobald der Zucker karamellisiert, 2/3 der Milch dazugieRen. Achtung! Kann spritzen!l! Aufkochen
lassen.

Die restliche Milch mit der Maisstarke verriihren und unter Rihren in die Milch einkochen bis es
kraftig blubbert.

Vom Herd nehmen.

Rezept aus dem Buch: Kirchmaier A.: Xunde Jause, Tyrolia Verlag

Angelika Kirchmaier © 0GK, 2023 Seite 19



No waste-Kuchen

No waste Rezept!

Wandeln Sie den Kuchen ab und mischen Sie beliebige Zutaten unter. Sind es feuchte Zutaten, z. B.
geraspelte Apfel, dann reduzieren Sie die Fliissigkeitsmenge, bei trockenen Zutaten, z. B. Niissen oder
Mohn je nach Konsistenz des Teiges noch etwas Fliissigkeit untermischen.

Zutaten

Grundrezept — Menge pro Ei

Beliebige Gewdrze, z. B. Vanille, Bio-Orangenschale, Zimt, Lebkuchengewiirz
1Ei

50 g beliebige Flussigkeit, z. B. Milch, Wasser, Eierlikor...

50 g Ol oder Butter

50 g Zucker

70 - 80 g Weizenvollkornmehl

Ca. 4 g Weinsteinbackpulver

Evtl. beliebige Niisse, Mohn, Kokosflocken, Kakaopulver, geraspelte Karotten...

Zubereitung
Den Backofen auf 180 °C HeiBluft oder 200 °C Unter-Oberhitze vorheizen. Beliebige Backformen oder

Kaffeetassen befetten und bemehlen.

Alle Zutaten der Reihe nach in eine Schiissel geben. Dabei das Backpulver tiber das Mehl streuen und
mit einer Gabel unter das Mehl mischen. Alle Zutaten mit einer Gabel oder Teigkarte blitzschnell
vermengen. Nicht zu lange riihren, sonst verliert das Backpulver die Wirkung und die Tértchen
werden speckig. So viel Wasser hinzufligen, dass ein nicht zu fliissiger Kuchenteig entsteht. Den Teig
rasch in die Backformen fiillen. Wer mochte, kann noch Obst darauf verteilen, z. B. Heidelbeeren
oder eine Apfelspalte. Aber rasch belegen! Rasch in das Backrohr schieben. Ca. 25 — 45 Minuten
backen, je nach GroRe der Tortchen. Die Toértchen sind fertig gebacken, wenn sie schon aufgegangen
sind, braunen und bei der Stabchenprobe kein Teig mehr am Stabchen kleben bleibt.

Rezept aus dem Buch
Kirchmaier A.: Nicht alles ist Mist, Tyrolia Verlag, Foto Kary Wilhelm

Angelika Kirchmaier © 0GK, 2023 Seite 20



Rezepte,
die im Vortrag

vorgestellt wurden



Porridge

Peiiud ge

1 groBe Tasse Milch (250 g)
ca. 4 gehdufte Essliffel Haferflocken

(50 ¢)
ca. 1 gehdufter Essloffel Vollkorngrie3

(15¢g)

Angelika Kirchmaier © 0GK, 2023 Seite 22



Lubereitung

‘I Bereite alle Zutaten und das Geschirr vor.
GieB die Milch in den Topf.
Schalte den Herd auf die hochste Stufe ein.
Warte, bis die Milch zu kochen beginnt. Das dauert
zuerst ewig und dann geht es sehr schnell!

2 Wenn die Milch kocht (das siehst du daran, dass sie zu blubbern
beginnt und am Topfrand hochmarschiert), dann nimm den Topf
ganz schnell vom Herd.
Schiitte die Haferflocken und den GrieB in den Topf und riihr mit
dem Schneebesen kraftig um.

3 Stell den Topf noch einmal auf den Herd und rithr ganz kraftig,
bis es leicht zu blubbern beginnt.
Nimm den Topf vom Herd, deck dein Porridge zu und lass es
b Minuten ziehen.

Anleitung fiir Erwachsene

Milch aufkochen, restliche Zutaten unterrihren, vom Herd nehmen
und zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen.

Rezept aus dem Buch ,Xund und kinderleicht”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag

Angelika Kirchmaier © OGK, 2023 Seite 28



FrUhstUOcks- und Schuljausenbrotchen

6—-8 Brotchen oder 1 Brot

Zutaten

500 g Bio-Weizenvollkornmehl, ersatzweise Bio-Dinkel-
vollkornmehl

1 Essloffel gemahlenes Brotgewiirz

% Wiirfel frische Hefe bzw. Germ (ca. 20 g)

ca. 250 g lauwarmes Wasser

8 g Salz

eventuell Saaten oder Flocken zum Bestreuen

Angelika Kirchmaier © 0GK, 2023 Seite 24



Angelika Kirchmaier ©

Zubereitung

Nimm eine Rihrschiissel und stell sie auf die einge-
schaltete Waage.

Nun driickst du die TARA-Taste, damit die Waage ,0"
anzeigt.

Wiege 8 g Salz in die Schussel. Falls du zu viel Salz
erwischst, dann hol es einfach wieder aus der Schissel
raus. Stell die Waage wieder auf TARA, sodass sie ,0"
anzeigt.

Nun kannst du die 500 g Mehl abwiegen und danach

das Brotgewiirz hinzufiigen.

Nimm eine Gabel und vermische alles gut miteinander.
Brockle die Hefe mit deiner Hand Uber das Mehl, es sollen
ganz kleine Hefestiickchen sein.

Zum Schluss kommt das lauwarme Wasser in deine
Schissel.

Jetzt muss der Teig mit einer Kichenmaschine oder
einem Mixer geknetet werden. Lass dir am besten von
einem Erwachsenen helfen.

Wenn sich aus dem Teig ein weicher, aber nicht mehr
klebriger Klumpen bildet, dann ist der Teig fertig geknetet.

Nimm die Schiissel und stell sie in den kalten Backofen.
SchlieB die Backofentir und lass den Teig 1 Stunde ruhen.
Der Teig braucht jetzt Erholung vom Kneten.

Nach einer Stunde ist der Teig ganz schon in die Héhe
gewandert.

Streue eine halbe Handvoll Mehl auf die Arbeitsflache.
Jetzt nimmst du am besten eine Teigkarte und holst
den Teig aus der Schiissel. Lass den Teig einfach auf das
Mehl purzeln.

0GK, 2023 Seite 25



Anleitung fiir Erwachsene

Nun kannst du vom Teig mit der Teigkarte Stiicke abschneiden, Salz, Mehl und Gewiirze in eine Rihr-

die ca. so groB sind wie deine Faust. schiissel geben, die Hefe driiberstreuen.
Forme aus dem Teig beliebige Figuren, z. B. Kugeln, Stabchen So viel lauwarmes Wasser untermischen,
oder Schnecken. bis ein geschmeidiger, gut knetbarer Teig

Setz die Teigfiguren auf das mit Backpapier ausgekleidete enestoht. Ao Schussol oidon kattén
Backblech. Backofen stellen und 1 Stunde rasten

Tauch den Pinsel ins Wasser und bestreich die Figuren damit. lassen.

Schieb das Blech auf die unterste Einschubleiste in den Birttchen formen, at ein it Recepapker |
kalten Backafen. ausgekleidetes Backblech setzen, mit !
Schalte den Backofen auf 180 °C HeiBluft oder 200 °C Unter-/ ~ Wasserund evtl. Eibestreichenund evtl. -
Oberhitze ein. Deine Brote sollten jetzt ca. 25 bis 40 Minuten mit Saaten oder Flocken bestreuen. Das

gebacken werden, bis sie schon braun und rundherum knusprig ~ Biech auf die unterste Einschubleiste des
sind. Backofens schieben und den Backofen auf

g : ; ; " 180 °C HeiBluft oder 200 °C Unter-/
‘I Wenn deine Brote fertig gebacken sind, lass die Backofentlr von  gyerhitze vorheizen. Die Britchen 25 bis

einem Erwachsenen dffnen, denn es kommt aus dem Ofen ganz 4 \inuten backen, je nach GroBe der
schan viel heiBe Luft heraus, die dein Gesicht verbrennen kamn.  gessehen Die Briitchen sind ferti

e .

LTS By e

Lass die IjeiB.en Brote von einem Erwachsenen herausnehmen gebacken, wenn sie beim Klopfen auf die
Il aben ancter legen. , Unterseite hohl klingen.

Nur noch abkuhlen lassen und schon kannst du deine Brote i i . '
verputzen. Anstatt Brotchen kdnnen Sie auch ein

Brot formen. Die Backdauer verlangert sich
dabei auf ca. 1 Stunde.

! Tipps

2 Der Teig kann mit bis zu 100 g Saaten, z. B. Sonnenblumenkernen,
Flocken, Niissen, geriebenen Karotten oder Oliven, verfeinert werden.

» Vollkornteig soll besser weicher als zu fest sein, sonst wird das
Brot schnell hart. Ist der Teig zu weich und |dsst sich nicht formen,
mischst du noch Mehl unter, ist der Teig zu fest, Wasser. Jedes
Vollkornmehl reagiert unterschiedlich, so dass eine exakte Angabe der
Flissigkeitsmenge nicht méglich ist.

Rezept aus dem Buch ,,Xund und kinderleicht”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag

Angelika Kirchmaier © OGK, 2023 Seite 26



MUsli im Glas

Y hugte

1 Partian, die Menpe kann beliehig
vargiglfacht werden

lutaten

Buttermilch oder Joghurt (ca. % Pkp
Buttermilch oder 1 klamer Bachers
Joghurt, ca. 250 ¢)

Marmelade, frische Frichte oder tief-
pekihite und dann aufgekochte
Friichte (ca. 150 g)

Haferflockan (ca. 4 Essliffel)

eventuall Hisse

evil Milch ader Wasser,
zu fest ist, ader Flocken, falls gs 2u
fikssig wird

Angelika Kirchmaier © OGK, 2023 Seite 27



Lubereitung Anleitung fiir Erwachsene

1 Bereite alle Zutaten und das Geschirr vor. Fillen Sie das Glas bis zur Halfte mit
Nimm das Schraubverschlussglas und offne es Buttarmilch nder Joghert an, Dar Rast wird
Full das Glas mindestens bis zur Haifte mit Buttermilch oder mit Gst oder Marmelade, Haferflockan und
Joghurt vall evantuell Nissen aufgefulit Uber Nacht m

Klhischrank ziehen lassen und dann

Nun kannst du so viel Marmelade, 0bst, Haferflocken und Nisse
schittaln odar gleich schitteln und sofort

in dein Gias geben, bis es voll ist

< o penieBen. ist das Mush zu fest, noch etwas
Schraub das Glas gut zu.

Wasser oder Milch untarmischan
3 Jetzt gibt es zwei Moglichkaiten

Sofort essen: Ou schittelst ganz keaftig, 6ffnest das Glas '

vorsichtig und isst dein Misli sofort auf. Achﬂng ®

Zum nédchsten Frihstick essen: Du stellst das Glas in den > Muslandische Tiefkihlwara anthalt
Kishischrank und isst es am nachsten Tag zum Frihstick immar wieder Keime. Kochen Sie dieses
Damit das Musli in der Frih nicht so kalt ist, kannst du ain kiein Obst dsher vor Verwendung einmal auf

wenig heiBe Milch oder haiBes Wasser in dein Mdsli mischen.
Schittle erst unmittelbar vor dem Essen, sonst bilden sich
unangenghm schmeckende Flocken im Misti

" So wird’s zur Schuljause

¥ Das Miisli-Glas mit Litfel in eine Tiite
stecken. So lauft in der Schultasche
nichts sus. Die Tute Iasst sich immer
wieder verwendan,

Aufbewahrung und Haltbarkeit:

Das Musli im Glas ist im Kuhlschrank
ca. 2 Tage haltbar.

Rezept aus dem Buch ,,Xund und kinderleicht”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag
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Kresse-Creme-Spaghetti

1 Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

90 g Vollkornspaghetti

w10,

Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente garen,

Krautersalz, evtl. frisch gemahlener in der Zwischenzeit die restlichen Zutaten
Pfeffer vorbereiten. Die gegarten Spaghetti abseihen,
% Pkg. oder 3 EL frische Kresse, aber nicht abschrecken. Die heiBen Spaghetti
ersatzweise Rucola oder Basilikum wieder in den Topf zuriickschitten. Nicht mehr

Y% Becher Sauerrahm (60 g)

auf den Herd stellen. Restliche Zutaten unter-

mischen, auf einem Teller anrichten, mit Kase
und Kresse bestreuen und sofort servieren. Nicht

1 gehaufter EL wiirziger Kase
(ca. 15 g), z. B. Bergkase

frische Kresse

mehr aufkochen, sonst flockt der Sauerrahm aus!

evtl. mit Tomaten gamieren Salat
Pro Portion
K kcal EiweiB (g) |Fett(g) |KH(g) |BE
1860.15 446.20 18.35 15.78 56.66 472

Rezept aus dem Buch ,,Xunde Blitzgerichte”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag

Angelika Kirchmaier © 0GK, 2023
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Safran-Fenchel-Risotto

Safran-Fenchel-Risotto

1 Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden,
Jje mehr, desto weniger Flissigkeit wird bendtigt,

OO

bei Verwendung van
Hirse oder Buchweiren

da verhaltnismaBig weniger verdunstet

4 Zwiebel (ca. 30 g)
1 TL Qlivenal (5 g)

90 g Getreide, z. B. Vollkorn-Bulgur,
Vollkorn-Couscous, Hirse,
Buchweizen, Zartweizen oder diber
Nacht eingeweichte Gerste

1 Schuss Weiliwein (ca. 30 g)

ca. 300 g kochend heiBes Wasser,
Gewiirz- oder Gemiisesud

1 Zehe Knoblauch, pressen oder
klein hacken

1 kraftige Prise Safran

250 g Fenchel, Strunk mit einem
Kugelausstecher (vgl. Seite 1Y)
entfernen, den Fenchel in Streifen
hobeln

Zum Vollenden
Krautersalz
1 EL frisch gehackter Kerbel

3 EL frische Kresse, am besten
Brunnenkresse

1 TL eiskalte oder gefrorene Butter
(10 g)

evtl. 1 EL Sauerrahm

1 gut gehdufter EL wiirziger Kase
(ca. 15 g), . B. gut gereifter

Zubereitung fiir Profis

Aus den Zutaten ein Risotto herstellen. Unmittel-
bar vor dem Servieren mit den Zutaten zum
Vollenden verfeinern.

Zubereitung fiir Anfanger

Zwiebel fein hacken oder in kleine Stiicke hobeln.
0l erhitzen. Die Zwiebelstiicke und das Getreide
darin anschwitzen.

Mit Wein abldschen und der kochend heiBen
Flissigkeit aufgieBen. Wirzen, aber nicht salzen!
Zugedeckt kécheln lassen. Ca. alle 5 Minuten
umrihren. Bei Bedarf noch etwas kochend heilBes
Wasser nachgieBen. Ca. 5 Minuten vor Garende
den Fenchel hinzufigen. Zugedeckt so lange
kiocheln, bis der Fenchel bissfest ist.

Vom Herd nehmen. Unmittelbar vor dem Servie-
ren Krautersalz, frische Krauter, den geriebenen
Kase, Butter und Sauerrahm untermischen. Nicht
mehr aufkochen!

Beilagenvorschlag

Salat
Pro Portion
K kcal Eiweil (g) | Fett(g) |KH(g) |BE
2413.25 |578.35 19.34 21.12 71.03 .42

Bergkase oder Parmesan, fein reiben

Rezept aus dem Buch ,Xunde Blitzgerichte”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag

Angelika Kirchmaier © OGK, 2023 Seite 30



Curry-Linsen mit Kokosmilch

Curry-Linsen mit

Kokosmilch

OO0O

1 Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden, je mehr, desto weniger
Fldssighkeit wird bendtigt, da verhdltnismaBig weniger verdunstet

ca. 250 g Wasser

80 g Linsen, z.B. rote Linsen oder
gelbe Orientlinsen

1-2 TL Currypulver

Schale Y Bio-Zitrone oder
Fitronengras

1 kleines Stiick Ingwer
1-? Zehen Knoblauch
evtl. 1 Chilischote

250 g beliebiges Gemise, wer
Sofsaures mag, kann auch Obst
dazumischen, z. B. Marillen oder
Apfel

fum Austertigen

Krautersalz, Pfeffer, evtl.
Krauterpaste (Rezept 5. XY)

3060 g Kokosmilch
beliebige Krauter zum Bestreuen,

7.B. Blattkoriander oder einfach nur

Schnittlauch

Angelika Kirchmaier ©

Wasser in einem Topf erhitzen. Linsen und
Gewirze, bis auf Salz, hinzufigen. Zu 3 zuge-
deckt bei knapp mittlerer Hitze (Stufe 4-5 von 9)
insgesamt 20 Minuten kocheln. Das Gemise
beliebig schneiden. Nach der halben Garzeit zu
den Linsen mischen. Wenn Sie das Gemiise
weicher mochten, kochen Sie dieses von Anfang
an mit. Sind die Linsen noch hart, das Wasser
aber schon verdunstet, noch etwas kochendes
Wasser nachgieBen. Nach dem Garen salzen und
abschmecken. Entweder pur genieBen oder
Kokosmilch unterrithren. Micht mehr aufkochen,
sonst verliert die Kokosmilch an Geschmack. Mit
Krautern bestreuen.

Gemiisevariation l/

Fir dieses Gerichh"t kinnen Sie jede beliebige
Gemisesorte It. Liste von Seite XY verwenden. Am
besten eine Mischung aus mindestens 3 verschie-
denen Sorten.

Rezept aus dem Buch ,,Xunde Blitzgerichte”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag
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Wochenschau-Eiertortilla

1 groBe Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

ca. 5 EL Wasser

ca. 250 g Gemiisereste — frisch oder
gefroren, frisches Gemiise in kleine
Wiirfel schneiden oder in Streifen
hobeln

1 Zehe Knoblauch, pressen oder
klein hacken

ca. 4 EL diverse Reste, vgl. Tipp

1 EL frisch gehackte oder

1 TL getrocknete Krauter (Oreganno,
Majoran, Thymian, Bergbohnen-
kraut ...)

1 gut gehdufter EL Haferkleie (15 g)
(wichtig fiir die Konsistenz und
cholesterinbindend)

Krautersalz

1 gut gehéufter EL Kisereste (15 g),
vgl. Tipp

2 Eier
ca. 3 EL Milch (24 g)

Krautersalz, frisch gemahlener
Pieffer

beliebige frische Kriuter,
7. B. Schnittlauch oder Petersilie

O

Wasser in einer beschichteten Pfanne aufkochen.
Restliche Zutaten hinzufiigen. Zugedeckt bei
kleiner Flamme ca. 3 Minuten dinsten lassen.
Evtl. noch etwas Wasser nachgieBen. Das Wasser
soll nach dem Diinsten fast vollstandig verdampft
sein.

Haferkleie und Krautersalz dber das Gemise
streuen. Ei und Milch verrithren und dariiber
verteilen. Mit dem Kase abdecken. Zugedeckt auf
kleiner bis mittlerer Stufe so lange garen lassen,
bis die Tortilla stockt und am Boden Farbe
annimmt (5-10 Minuten). Nicht zu hoch
einschalten, sonst brennt die Tortilla an der
Unterseite an, bleibt aber oben noch teigig. Auf
jeden Fall zudecken, sonst gart die Tortilla nicht
vollstandig durch. Die Tortilla ist fertig, wenn der
Boden schon gebraunt und die komplette Tortilla
gestockt ist. Kerntemperatur mindestens 72 °C.
Die fertige Tortilla auf einen Teller stirzen,
zusammenklappen, evtl. noch einmal nachwir-
zen. Mit frischen Krautern bestreuen. Sofort
servieren.

Vollkornbrot, Kartoffeln, Kartoffelpiree, Creme-
kartoffeln, Kartoffelschnee, Salat

Berechnung der Nahrwertangaben nicht méglich,
da variabel!

Rezept aus dem Buch , Nicht alles ist Mist”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag

Angelika Kirchmaier ©
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Pfannen- Kdseknddel

Pfannen-Kaseknodel

1 groBe oder 2 kleine Portionen,
die Menge kann beliebig vervielfacht werden

Knodel
150 g Milch

80 g Vollkorn-Knddelbrot oder hart
gewordenes Vollkorntoastbrot

1Ei
Gewiirze

30 g wiirziger Kase, z. B. Tilsiter,
gut gereifter Bergkase, Ziegenkase
etc., reiben oder klein schneiden

Zum Vollenden
Schnittlauch

Zubereitung fir Profis

Aus den Zutaten eine Knodelmasse zubereiten.
Kieine Knddel formen und in wenig Salzwasser in
der Pfanne zugedeckt dinsten.

Zubereitung fiir Anfanger

Milch in einer beschichteten Pfanne kurz
erhitzen. Vom Herd nehmen. Restliche Zutaten
der Reihe nach hinzufiigen. Mit der Hand

locker vermischen. Aus der Masse walnussgroBe
Knddel formen.

Pfanne auswaschen. Bodenbedeckt Wasser
einfillen. Aufkochen. Mild salzen. Die Knddel in
die Pfanne setzen. Zudecken. Auf mittlere Stufe
zuriickschalten. Ca. 12 Minuten dampfen.

Angelika Kirchmaier ©

Rezept aus dem Buch , Xunde Blitzgerichte”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag
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Blitzschneller GemUsesuppentopf

Grundrezept @@@

blitzschneller
Gemusesuppentopf

1 Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden, je mehr, desto weniger
Flissigkeit wird bendtigt, da verhaltnismaBig weniger verdunstet

ca. 1% groBe Tassen Wasser Das Wasser in einem Topf erhitzen (oder aus dem
(ca. 350 g) Wasserkocher entnehmen). Gemiise und Gewiirze,
1-3 Handvoll klein geschnittenes bis auf das Salz und die Krauterpaste, hinzu-
Eﬁg::::)ges Gemdse (z. B.in Streifen o007y 34 zugedeckt bissfest diinsten. Dauert
je nach Gemiusesorte 5-15 Minuten. Mit Krauter-
m:e%ekochte Bohnen, Erbsen oder salz und Krauterpaste wiirzen. Sofort servieren.

13 EL Tomatenmark Wer méchte, kann noch etwas Kase (iber die

I gehaufter TL Paprikapulver Suppe reiben. Z.B. einen wirzigen Bergkase,

1 Knoblauchzehe Parmesan oder , Ziegerkase", eine sehr harte und
1 nussgrofies Stiick Ingwer besonders wiirzige Kasespezialitat.
Muskat, Pfeffer

Resteverwertungstipp
Zum Ausfertigen Diese Suppe eignet sich wunderbar zur Verwer-
Krautersalz, Krduterpaste nach tung diverser Reste. Reste von Bratenfond, Brihe,
Geschmack Sugo, Chili con carne, Gulasch (Fleisch klein

schneiden), Geschnetzeltem, Reis, Nudeln,
Spatzle, Fleisch etc. harmonieren wunderbar mit
dieser Suppe.

Rezept aus dem Buch ,,Gartenfrische Blitzgerichte”, Angelika Kirchmaier, Tyrolia Verlag
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Schoko-Mandel-Kuchen mit Himbeeren

Angelika Kirchmaier © OGK, 2023 Seite 35



SCHOKO-MANDEL-KUCHEN MIT HIMBEEREN

ee

Fir 1 runde Kuchenform, 24-28 cm Durchmesser,
10 Stiicke, ersatzweise 12 Muffinformchen

Belag
® 1 gute Handvoll Himbeeren (180 g), frisch oder
gefroren, ersatzweise beliebiges anderes Obst

Riihrteig mit Ol

B 2 Eier

B 5chale von 1 Bio-Orange, ersatzweise Bio-Zitrone
m 2 Msp. Zimt

® 8EL Milch(70g)

B SEL Rapsil(70g)

B 50g Zucker

B 4 g flissiger 5UBstoff

m 6 gehaufte EL Weizen- oder
Dinkelvollkornmehl (50 g)

B 3 sehr gut gehdufte EL gerdstete,
geriebene Mandeln (45 g)

B 1 gut gehaufter EL ungesiilfites Kakaopulver (15 g)
B 1 Pck Weinsteinbackpulver (16-18g)

EY Backform und Belag vorbereiten.

B Backofen auf 170°C Heiltluft oder 190°C
Unter-Oberhitze vorheizen.

El Die Zutaten der Reihe nach in eine Schiissel
geben. Zum Schluss das Backpulver auf die trocke-
nen Zutaten streuen und mit einem Schneebesen
unter die trockenen Zutaten mengen. Alle Zutaten
mit dem Schneebesen rasch zu einem sehr wei-
chen Teig verrihren.

[ Den Teig sofort in die Kuchenfarm fillen, die
Himbeeren dariiber verteilen und ca. 35-45 Minu-
ten backen. Der Kuchen ist fertig gebacken, wenn
bei der Stabchenprobe kein Teig mehr am 5tab-
chen kleben kleben bleibt (vgl S.84).

PRO STUCK: 169kcal; 4 Eiweil; 11 g Fett;
13 g Kohlenhydrate; 1,1 BE; 1,3 KHE

Hinweis fiir Nicht-Diabetiker

Nichtdiabetiker kdnnen anstatt einem Mix aus 50 g Zucker und 4 g StiRstoff ausschlielich Zucker
verwenden.

Im Prinzip lasst sich der Rihrkuchen auch ohne Zucker backen. Sie kdnnen also selber entscheiden
wieviel Zucker Sie verwenden mdéchten.

Unseren Testessern hat der Kuchen bei einer Zuckermenge von 90 bis 120 g am besten geschmeckt.

Rezept aus dem Buch ,,Leben mit Diabetes, das Backbuch”, Angelika Kirchmaier, Umschau Verlag
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