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Im Rahmen der Veranstaltungsreihe ,Meine Mama hat Woérkschop® wurde
im Workshop ,Zeitmanagement” die Idee eines Kochbuch fiir die schnelle,
gute, gesunde und glinstige Kiiche geboren. Mit einem gut geplanten
Wochenspeisenplan, einer Grundausstattung im Vorratsschrank und dem
wochentlichen Einkauf ist es moglich, viel Zeit und Energie fiir die vielen
Interessen und Leidenschaften von Frauen (und Manner) jenseits von
Haushalt und Kiiche zu ertibrigen.

Danke an alle Frauen der Workshops in Lustenau und Bludenz fiir Euer
engagiertes Mitarbeiten! Es hat viel Spafd gemacht, miteinander Wege und
Ziele zu finden, die Umwege lustvoll zu gestalten und mit viel Kreativitit
und Ausdauer gelassener zu werden.

Es ist unmoglich, alles auf einmal zu tun,
aber es ist durchaus moglich, etwas auf einmal zu tun.
(Pearl S. Buck)

Vonbrul-Hoértnagl Andrea

Friihling 2010
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1. Kleine Kiiche

e Schinken-Kipferl (von Andrea Raidt, 2009)

250 g Schinken Zwiebel, Knoblauch und Schinken klein hacken
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

wenig Pflanzendl in wenig Ol hell anrésten

1Ei

1 EL gehackte Petersilie Schinken, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Ei, Salz und Pfeffer
Salz, Pfeffer vermengen und kurz rasten lassen

1 Paket Blatterteig

1 Ei zum Bestreichen Blatterteig auf einer mit Mehl bestaubten Arbeitsflach ausrollen

und 12 Dreiecke ausschneiden. Diese dann mit der

Vorbereitung: Schinkenmasse belegen und zu Kipferln rollen.

Backrohr auf ca. 180 Grad | Kipfer] mit Eigelb bestreichen und ca. 12 Minuten goldgelb

vorheizen, Backblech mit backen.
Backpapier belegen.

Kommentar:

e Kartoffelschmaus (von Sandra Grabher, 2009)

150g kleinwiirfelig geschnittener
durchwachsener Speck

1 kleingeschnittene Zwiebel

2 ELOI

1 kg gekochte Kartoffeln

5 Eier

5 EL Milch

etwas Salz, Pfeffer, Majoran

1 Bund feingeschnittener Schnittlauch

Speck und Zwiebeln in heifem Ol anbraten

In Scheiben schneiden und zum Speck geben
Goldbraun braten.

Eier, Milch, Gewiirze verquirlen und iiber die
Kartoffelmasse giefien.

Stocken lassen.

Den Kartoffelschmaus auf einer Platte anrichten
und mit Schnittlauch bestreuen.

Kommentar:




e Lauchstrudel (von Andrea Raidt, 2009)

2 Stangen Lauch

1EL Ol

200 g Schinken

200 g grob geriebener Kase

2 Becher Creme fraiche

Pfeffer, Salz, Muskatnuss, Oregano
1 Paket ausgerollter Blatterteig
1Eigelb

Vorbereitung:

Backrohr auf ca. 200 Grad vorheizen,
Backblech mit Backpapier belegen.

Lauch in dinne Ringe schneiden und in etwas
Ol andiinsten
Schinken, Kise und Creme fraiche mischen.

wiurzen
Auf Blatterteig verteilen.
Mit Eigelb bestreichen

Strudel halbe Stunde backen.

Kommentar:

e Pizza-Brotle (von Josefine Wund, 2009)

200 g Dauerwurst oder Toastschinken
200 g gehobelter Bergkase

ca. 4 Champignons blattrig geschnitten
% kleine Dose Mais

1 Eidotter

%> Becher Sauerrahm

Salz, Pfeffer, etwas Muskat

Petersilie

Roggenbrot

Vorbereitung:
Der Aufstrich kann gut vorbereitet und
bei Bedarf verwendet werden

In feine Wiirfel schneiden

Alle Zutaten gut miteinander vermischen
Wiirzen
Brot in Scheiben schneiden und mit dem

Aufstrich belegen.
Im Backrohr bei ca. 180° 15 Min. backen.

Kommentar:




o Gefliigelsuppe (von Josefine Wund, 2009)

1 kleine Putenkeule
Zwiebel, Karotten
Pfeffer, Senfkorner

Suppennudeln

1 kl. Dose Champignons in Scheiben
schneiden

1 kl. Dose Spargel in 2 cm Stiicke
geschnitten

1 Handvoll Erbsen

Schnittlauch, Petersilie, Salz

Mit 1,5 Liter Wasser, Fleisch, Zwiebel, Karotten,
Pfeffer- und Senfkornern eine Suppe aufstellen.
Kochen bis sich das Fleisch vom Knochen gut
ablosen lasst. In kleine Wiirfel schneiden. Ebenso
die Karotten.

Suppe abseihen.

Nudeln, Champignons, Spargel, Karotten, Erbsen
und Putenfleisch dazugeben, ca. 4 Min. ziehen
lassen und gut wiirzen.

Kommentar:

* Lauchsuppe mit KasegrieBnockerl (Vonbriil-Hortnagl Andrea, 2009)

600 g Lauch

2ELOI
150 g gepalte Erbsen
11 heifde Gemiisesuppe

Fiir die Kaseklof3chen:

50 g Pflanzenmargarine oder Butter

1Ei

50 g Vollweizengrief3

40 g frisch geriebener Kase (Emmentaler)
Zitronenschale

je 1 Prise geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

2 EL Schnittlauchrollchen

Putzen, waschen, in feine Scheiben
schneiden.

In Ol andiinsten. Erbsen dazugeben.

Mit Suppe aufgief3en. 20 Minuten kochen.

Margarine und Ei schaumig riihren. Nach
und nach Grief3, Kise, Zitronenschale,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer untermengen.
20 Min. quellen lassen.

Nockerl abstechen und 10 bis 15 Min. in
der Suppe ziehen lassen.

Abschmecken mit Salz und Pfeffer.

Mit Schnittlauch bestreuen.

Kommentar:




e Eiernockerl (von Karin Wachter, 2010)

1/81Milch

1Ei

2 EL Ol Milch, Ei, Ol und Salz versprudeln

Salz

150 g Mehl Mehl dazugeben und kraftig riithren.

Etwas Ol Wasser mit etwas Ol zum Kochen bringen.
Mit dem Loffel kleine Nockerl ausstechen.
Nockerl kochen bis sie schwimmen.

Butter In Butter schwenken

2 Eier Eier versprudeln und dazugeben.

Petersilie Mit gehackter Petersilie bestreuen.

Kommentar:

e Lauch-Tomaten-Pfanne (von Andrea Vonbriil-Hortnagl, 2010)

3 Stangen Lauch

4 Tomaten

4 gekochte Kartoffeln in Scheiben
1 grofde Zwiebel

3 EL Sonnenblumendl

Salz

2 Eier

Je 1 Msp. Salz, Paprikapulver

4 EL Creme fraiche

3 EL Schnittlauchrélichen

Lauch in diinne Ringe schneiden.
Tomaten achteln (eventuell hdauten).
Kartoffeln schilen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel hacken.

Zwiebel und Lauch im Ol anbraten.
Kartoffeln dazugeben, mit Salz bestreuen.
Ca. 8 Min. unter wenden braten.
Tomaten untermischen, 15 Min. weiter
diinsten.

Eier mit Gewlirzen und Creme fraiche
verriithren und unter das Gemiise heben.
Stocken lassen.

Mit Schnittlauch bestreuen.

Kommentar:




e Kartoffelsuppe (von Silvia Winkler, 2010)

1/2 kg Kartoffeln

3 dag Fett

Zwiebel oder Lauch
3 dag Mehl

Sz, Pf, Majoran

Tipp: Beilage: Semmeln oder Brot

In heiRem Fett lasst man gehackte Zwiebeln gelb
anlaufen und dunstet darin wiirfelig geschnittene
Kartoffeln, staubt, gie3t auf, wiirzt und lasst die
Suppe kochen. (Ein Stiickchen Butter, griine
Petersilie verbessern den Geschmack!)

Kommentar:

* Goldregensuppe und Palatschinken

(von Silvia Winkler, 2010)

1 kl. Zwiebel

4-5 Karotten

1 EL Mehl

1 Stiickchen Butter
Petersilie

Sz, Pfeffer (Suppenbouillon)

Zwiebel schalen, fein hacken und in Butter
anschwitzen, Karotten raspeln und etwas
mitdinsten, wirzen (Sz, Pf oder Bouillon) mit
Mehl stauben und sofort mit ca. 1 Liter Wasser
aufgiel3en.

Kochen lassen bis die Karotten etwas weich
sind.(nicht zu lange kochen lassen max. 10-15
min.)

* Palatschinken (von Silvia Winkler, 2010)

1/4 | Milch
1Ei

Sz.

12 dag Mehl

Fett zum Ausbacken

Milch und Ei verquirlen, das Mehl nach und nach
dazu geben, eine Prise Salz dazu mengen.

Rausbacken und mit Marmelade oder Nutela
servieren.




2. Nudeliges

e Spaghetti mit Gorgonzola (von Vonbriil-Hértnagl Andrea, 2010)

750 g Spaghetti
400 g Schlagsahne
200 g Gorgonzola

Pfeffer, einige Tropfen Zitronensaft

Event. 200 g gekochter Schinken

In Salzwasser kochen, abseihen

Schlagsahne in Nudeltopf aufkochen.

Gorgonzola bei milder Hitze unter Riihren auflosen.
Nudeln untermengen und wiirzen.

In Wiirfeln zufiigen.

Kommentar:

* Frihlingspasta (von Sarah Himmerle, 2010)

8 Tomaten

4 Mozzarella

Frischer Basilikum
500 g Penne (Nudeln)
Salz, Pfeffer

Tomaten und Mozzarella in Wiirfel schneiden, mit
Basilikum vermengen.
Nudeln kochen und unter die Tomaten-Mozzarella geben.

Wiirzen

Kommentar:




e Spagetti mit Kase-Lauch-Sauce (von Nikola Miiller, 2010)

500 g Spaghetti

1 kleiner Lauch

1 EL Margarine oder Butter

1 EL Mehl

1 dl Milch

1 dl Rahm

Salz, 1 Msp. Paprika, Muskatnuss
80 g geriebener Kase

In Salzwasser kochen.

Lauch in feine Streifen schneiden und in der
Margarine 5 Min. zugedeckt andampfen.

Mit Mehl bestauben und weiter diinsten.

Milch, Rahm und Gewiirze unter Rithren zugeben.

Ca. 10 Min. zugedeckt leicht kocheln lassen.
Kdse vor dem Servieren beifligen.

Kommentar:

e Krautfleckerl (von Nikola Miiller, 2010)

Zwiebeln

(10dag Speck)

1EL Ol

Ca. 500 g schwerer Krautkopf
Kiimmel, Salz, Paprika

300 g Fleckerl (oder sonstige
Nudeln)
(Rahm)

Zwiebeln hacken und (mit dem Speck)
im Ol anrosten.

Kraut fein schneiden, dazugeben

Wiirzen

Zugedeckt bei milder Hitze diinsten, bis das
Kraut gelblich ist, 6fters wenden.

Fleckerl in Salzwasser kochen und (mit Rahm)
unter das Kraut mengen.

Kommentar:
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* Nudeln mit roter Sauce (von Kerstin Schmid, 2010)

3 EL Mehl

Butter

2 Dosen Tomatenmark
Salz

1 TL Zucker
Spaghettinudeln

evt. Italienische Krauter
geriebener Pizzakidse

Mit Butter und Mehl eine helle Einbrenn machen. Mit
wenig Wasser aufgief3en und verriihren.

Dann das Tomatenmark einrithren. Mit Salz und Zucker
wiirzen und je nach Belieben mit Krautern

verfeinern.

Kase und Sauce tiber die Spaghettinudeln anrichten und
geniefden!

Tipp: Da mich die Einbrenn manchmal , fuxt, piirriere
ich die Sauce vor dem Wiirzen mit dem

Piirrierstab. Die Sauce wird dann ganz fein und cremig!

Kommentar:

e Spaghetti Carbonara (von Silvia Winkler)

300 g Spaghetti

150 g Speck

250 ml Sahne

4 Eier

50 g frisch geriebener Parmesan
Salz, Pfeffer

Spaghetti in Salzwasser al dente kochen. Pasta abseihen,
zurlick in den Topf geben und warm halten. Inzwischen Speck
(ohne Rand) in diinne Streifen schneiden und bei mittlerer Hitze
knusprig braten. Eier, Schlagobers, Parmesan und Pfeffer
verriihren, und dann den Speck dazugeben. Topf wieder auf den
Herd stellen, Sauce dariiber leeren und bei geringer Hitze etwas
eindicken lassen (ca. 1 Minute).

Kommentar:
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3. Gemiiseallerlei

e Omeletten mit Pilzfiillung (von Nadja Paul, 2010)

240 g Mehl

4 Eier

3/81Milch

Salz

Butter zum Ausbacken

1 Zwiebel
1 EL Butter
1 Dose Champignons

1 Becher Sauerrahm oder Schlagrahm

Salz, Pfeffer, Petersilie

Zu einem Omelettenteig zusammenriihren
Omeletten backen

Zwiebel fein wiirfeln

In der Butter anschwitzen
Champignons dazugeben, schmoren
Rahm einriihren und wiirzen

Flllung in die Omeletten einrollen.

Kommentar:

e Gemiiselasagne (von Ravie Landa, 2009)

100 g Zucchini
100 g Kohlrabi

1 Dose Tomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Ol

2 EL Tomatenmark
200 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
120 g Lasagneblatter
100 g Champignons

1 Bund Basilikum
2EL Parmesan

20 g entkernte Oliven

Zucchini und geschalte Kohlrabi in diinne Scheiben schneiden, in
etwas Salzwasser bissfest diinsten
Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch wiirfeln

Zwiebeln und Knoblauch in Ol anschwitzen

Tomaten und Tomatenmark dazu geben

Aufgiefden

wiirzen und kurz aufkochen lassen.

Eine Auflaufform mit Ol ausfetten und schichtweise Tomatensauce,
Lasagneblatter, Kohlrabi- und Zucchinischeiben, blattrig
geschnittene Champignons und Basilikumblatter einfiillen. Mit
einer Schicht Tomatensauce abschlief3en.

Mit geriebenem Parmesan und fein gehackten Oliven bestreuen.
Mit etwas Ol betraufeln und bei 180° ca. 35 Min. backen

12



Kommentar:

e Gemiisestrudel (von Ravie Landa, 2009)

300 g Kartoffeln

2 Karotten

1 Zucchini

100 g Erbsen

1 rote Paprikaschote
125 ml klare Gemtisesuppe
Salz, Pfeffer
Currypulver

Dill

1 Pkg. Strudelteig

1 EL Margarine

2 EL Semmelbrosel
100 g Sauerrahm

100 g geriebener Kase

Vorbereitung:
Backrohr auf 220° vorheizen

Gemiise fiir die Fiille in 1 cm grofse Wiirfel schneiden
und in der Gemisesuppe bissfest kochen.
Mit den Gewiirzen abschmecken.

Teig moglichst diinn ausrollen, mit Margarine
bestreichen und mit Brosel bestreuen

Auf den Teig streichen, Gemiisefiillung darauf
verteilen und Kise dariiber streuen.

Den Strudel aufrollen und mit der restlichen
Margarine bestreichen.

Im Backrohr bei 220°ca. 40 Min. backen.

Kommentar:

e Wirsing-Eintopf (von Josefine Wund, 2009)

1 Zwiebel Zwiebel fein hacken und in Ol andiinsten

0l

1 kl. Kopf Wirsing Wirsing in Streifen schneiden und dazu geben, diinsten
3 Karotten Karotten und Kartoffeln schilen und in grofse Wiirfel

3 Kartoffeln

etwas Mehl
Salz, Pfeffer, Kiimmel
Sahne zum Verfeinern

Eventuell Wienerle

schneiden, mit dem Wirsing diinsten.
Mit Mehl stauben und mit Wasser aufgiefden.
Wiirzen und mit kraftigem Schuss Sahne verfeinern.

Wer will, kann auch in Stiicke geschnittene Wienerle dazu
geben.

13



Kommentar:

e Spargel-Quiche (von Vonbriil-Hortnagl Andrea, 2009)

250 g Weizen-Vollkornmehl
1 Eigelb

% TL Salz

100 g Margarine

2-4 EL kaltes Wasser

2 Glaser Spargel

2 Eier

1/81Sahne

4 EL frisch geriebener Kase

Vorbereitung:
Backrohr auf 200° vorheizen

Aus Mehl], Eigelb, Salz, Margarine und ein wenig kaltem
Wasser einen geschmeidigen Teig herstellen.
Miirbteig ausrollen und den eine Springform auslegen.

Spargel in ca. 5 cm grof3e Stiicke schneiden und auf
dem Teigboden verteilen.

Eier mit Sahne und Kase verquirlen und tiber den
Spargel giefden.

Die Quiche ca. 30 Min. backen.

Kommentar:

e Couscous mit Gemiise (von Eveline Vonbun, 2010)

300 g Couscous

In wenig Wasser kochen

Gemdiise (Zucchini, Karotten, Lauch, | Gemiise wiirfelig schneiden und weich diinsten

Zwiebeln,...)
Getrocknete Tomaten
Salz, Pfeffer, Thymian
Gemiisebriithpulver

Mit Couscous vermischen
Tomaten schneiden und dazu geben
wilrzen

Kommentar:

14



e Zucchini-Tomatengericht mit Curry (von Nikola Miiller, 2010)

4 EL Olivenol + 1 EL Wasser
200 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

600 g Zucchini

2 TL Curry

1/16 1 Weifdswein
Krautersalz, Muskatnuss
300 g Tomaten

(3 EL Zitronenmelisse)

Olivenol und Wasser erhitzen

Gehackte Zwiebel und Knoblauch diinsten
Zucchini halbieren und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden, zusammen mit Curry
zu den Zwiebeln geben und 5 Min. diinsten
Mit Weifdwein abloschen, wiirzen und
beinahe fertig diinsten.

Tomaten achteln, dazugeben und ca. 5
Min. weitergaren.

Zuletzt gehackte Zitronenmelisse dazu.
(Mit Reis servieren)

Kommentar:

e Pilzrisotto (von Eveline Vonbun, 2010)

1 Zwiebel

Butter

150 g Risottoreis

300 g gemischte Pilze

(Austernpilze, Champignons)

Salz, Gemiusebriihpulver

Rama creme fine oder Sahne Geriebener
Parmesan

Zwiebel fein schneiden

In Butter glasig werden lassen

Reis und Pilze dazugeben, alles zusammen
ca. 20 Min. kocheln lassen

Mit Salz und Gemitisebriithpulver wiirzen
Verfeinern
Bestreuen

Kommentar:




» Kartoffelpuffer (von Karin Wachter, 2010)

5 rohe Kartoffeln geraffelt
1,5 Zwiebeln fein geschnitten
2 Knoblauchzehen

4 Eier

4 EL Mehl

Pfeffer, Salz, Majoran

Ol zum Ausbraten

Alle Zutaten miteinander vermengen

Kartoffelpuffer in Ol heraus braten
(mit Salat servieren)

Kommentar:

e Brokkolinudeln (von Vonbriil-H6értnagl Andrea, 2010)

4 Brokkoli
Gemiisebriihe

750 g Fussili (Nudeln)
Salzwasser

100 ml Schlagrahm

1 EL Mehl

In mundgerechte Stiicke schneiden und in
wenig Gemisebriihe ca. 10 Min. diinsten
Fussili in Salzwasser garen, bis sie bissfest
sind.

Schlagrahm mit Mehl verriihren und unter
die Nudeln mengen, Brokkoli zufligen.
(Tomatensalat schmeckt super dazu!)

Kommentar:

16



e Wirsingauflauf (von Klaudia Hillekens, 2010)

Kartoffeln gedampft
Zwiebeln

Wirsing

Karotte

Sahne
Muskat, Salz, Pfeffer

Kartoffeln und Zwiebeln schneiden und
beides in Butter anrésten

fein schneiden

wirfelig schneiden

Wirsing und Karottenwiirfel 5 Min.
blanchieren.

Uber die Kartoffeln geben

Mit gewlirzter Sahne aufgiefden und ca.
15.Min. k6cheln

Kommentar:

e Krautspatzle (von Eveline Vonbun, 2010)

500 g Mehl

2 Eier

Wasser

Salz

Butter

1 grof3e Zwiebel
500 g Sauerkraut

Aus Mehl, Eier, Wasser und Salz einen
Spatzleteig vermengen. Durch ein
Spatzlesieb in kochendes Salzwasser
driicken.

Zwiebel klein schneiden und in Butter
glasig diinsten. Sauerkraut beifiigen und
mitdiinsten.

Spatzle dazu geben, alles vermengen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kommentar:
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e Chinesisches Omelette (von Klaudia Hillekens, 2010)

Fiille: Champions, Zwiebel, %1
Gemiisebouillon, 80g Kohl od. Chinakohl,
100g Lauch, 120 g Karotten, 2 TL
Margarine, 120 g Sojasprossen, 2 TL
Soyasauce, 1 Knoblauchzehe, 1 Prise
Ingwerpulver, 1 TL Sesamdl, (nach
Wunsch 120 g Crevetten)

Omelette: 8 Eier, 2 TL Sojasauce, Salz,
Pfeffer, 2 EL Milch, 1 EL fliissiges
Schlagobers, 4 TL Margarine

Fulle: Gemiise in feine Streifen schneiden;
Zwiebeln anbraten, Champions dazu

In seperater Pfanne Margarine erhitzen,
zuerst Karotten und Kohl dazugeben und
kurz diinsten, dann Sojasprossen und
Lauch dazu, mit Bouillon abloschen und
weich diinsten

Zwiebel und Champion dazu, mit
Sojasauce, gepresster Knoblauch, Ingwer,
Sesamol und etwas Salz wiirzen.

Omelette: Eier mit Sojasauce, Salz, Pfeffer,
Milch und Obers versprudeln. In heifer
Margarine nacheinander 4 Omelette backen
und mit Fiille belegen.

Kommentar:

4. Fur Fleischtiger

e Putenschnitzel in Rahmsauce (von Simone Markstaler, 2009)

2 Zucchini
3 Putenschnitzel

Tomaten

Mozzarella

1 Becher Sauerrahm
15 Becher Sahne
Krauter-Schmelzkase
Salz, Pfeffer, Thymian

Vorbereiten:
Backrohr auf 160° vorheizen

Zucchini in Scheiben schneiden und in
eine gefettete Auflaufform geben, salzen
und pfeffern.

Schnitzel dritteln und in die Form geben.
Salzen und pfeffern

Mit Tomaten- und Mozzarellascheiben
belegen

Sahnesauce anriihren und dartiber giefsen
Im Backrohr bei 160° 45 Min. backen

(1asst sich wunderbar vorbereiten und
kann auch langer im Rohr stehen bleiben)
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Kommentar:

e Chili con Carne (von Sandra Grabher, 2009)

1 Zwiebel

500 g Hackfleisch

1ELOI

1 - 2 Dosen geschnittene Tomaten
% - 1 Tube Tomatenmark

1 Dose rote Bohnen

1 Dose Mais

1 Paprika

Gewlirzbriihe

Ketchup

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Eventuell Chilli (Achtung bei Kindern)

Hacken und mit dem Hackfleisch in Ol
anbraten

Restlichen Zutaten dazu geben
Wiirzen und weichkochen

(Dazu gibt es Weifsbrot, Baguette, Reis
oder Nudeln.)

Kommentar:

* Fleischreis (von Ravie Landa, 2009)

500 g Rindfleisch

1 Zwiebel

2 EL Ol

je 1 rote und griine Paprikaschote
100 g rote Bohnen (aus der Dose)
100 g Maiskorner (aus der Dose)

3 EL Paprikapulver

Salz, Pfeffer

125 ml Rotwein (oder Gemiisebriihe)
2 Tassen gekochter Reis

Rindfleisch und Zwiebel wiirfelig schneiden
und in Ol anbraten.

Paprikaschoten kleinwiirfelig schneiden
Beigeben und mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Mit Rotwein oder Gemiisebriihe aufgiefden,
einkochen, nochmals mit Wasser auffillen und
ca. 40 Min. weich diinsten.

Kurz vor dem Ende der Garzeit Bohnen und
Mais hinzufiigen.

Reis untermischen.

(Mit griinem Salat servieren)
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Kommentar:

e Schnelles Puten-Frucht-Curry (von Sarah Himmerle, 2010)

Putenschnitzel oder -bruststiicke

Putenfleisch in Olivenol anbraten, mit

1 Dose Fruchtsalat oder frischer Obstsalat | Obstsalat aufgiefien;

1 Packung Qimiq oder Rahm
Olivenol zum Anbraten
Curry, Salz, Pfeffer

Qimiq oder Rahm angief3en und verriihren

Wiirzen
(mit Reis servieren oder untermischen)

Kommentar:

* Hahnchenauflauf (von Vonbriil-Hortnagl Andrea, 2010)

3 Tassen Reis

Gemiisebriihe

Hahnchenschenkel

Salz, Pfeffer, Paprika (oder Curry)

Vorbereiten:
Backrohr auf 180° vorheizen

Reis mit Wasser und Gemiisebriihe in eine
Auflaufform fillen.

Hiithnerschenkel wiirzen und auf den Reis legen.
Im Rohr ca. 1,5 Stunden diinsten lassen.

(Mit Salat auf fiir viele Gaste ein schnelles Menti!)

Kommentar:
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e Fisch im griinen Kleid (von Simone Markstaler, 2009)

1 Paket Blattspinat
1 kleine Zwiebel
Salz, Muskat

Lachsfilet oder andere festfleischige Sorte
100 g geriebener Parmesan
250 g Creme fraiche

Vorbereiten:
Backrohr auf 180° vorheizen

Spinat mit der klein gehackten Zwiebel
diinsten,

salzen, mit Muskat wiirzen

In einer Auflaufform verteilen

Fisch waschen, trocknen, salzen, pfeffern,
auf den Spinat legen.

Parmesan und Creme fraiche verrithren
und auf dem Fisch verteilen.

Bei 180° ca. 25 Min. backen.

Kommentar:

5. SiiRes

e Apfelschmarren

250 g Mehl Aus Mehl, Milch, Dotter, Zucker, einer Prise Salz einen
Ca. %4 1 Milch dickfliissigen Teil herstellen.

5 Dotter Apfel schilen, entkernen und blittrig schneiden.

1 Prise Salz Vorsichtig untermischen.

250 g Apfel Eischnee mit Zucker und Vanillezucker steif schlagen.
5 Eiklar In heifdem Fett hellbraun ausbacken.

50 g Zucker

1 KL Vanillezucker (Kompotte aller Art dazu schmeckt!)

Kommentar:




* Nicht gebackene Pfirsich-Torte (von Andrea Raidt, 2009)

220 g Butterkekse Butterkekse zerbréseln und mit Butter vermengen

125 g Butter In einen Backform driicken und 2 Stunden kaltstellen.

600 g Pfirsichspalten Pfirsichspalten wiirfeln - 12 Spalten fiir die Deko zur

600 g Quimiq Seite legen

300 g Topfen Quimiq, Topfen und Zucker mischen und die

120 g Zucker Pfirsichstiicke untermischen. Auf dem Boden verteilen
und kalt stellen.

Kommentar:

e Schoko-Becher-Kuchen (von Simone Markstaler, 2009)

1 Becher Sauerrahm

1 Becher Zucker

1 Becher Kakao

1 Becher gemahlene
Haselniisse

1 Becher Mehl

1 Becher Ol

3 Stk. Eier

1 Packchen Backpulver

Vorbereiten:
Backrohr auf 180° vorheizen

Alle Zutaten miteinander vermengen, in eine
Kastenform fiillen und bei 180° ca. 45 bis 60 Min.
backen.

Kommentar:
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e Scheiterhaufen (von Kerstin Schmid, 2010)

Apfel
Zucker
Niisse

Zimt

(Rum)
Zwieback
350ml Milch
3 Eidotter

3 Eiweif3

Backrohr auf 180° vorheizen

Apfel schilen und blittrig hobeln.

Mit Zucker, Niissen, Zimt (und Rum) mischen.
Dann das Ganze wie folgt in eine Ofenform schichten:
1 Schicht Zwieback

1 Schicht Apfel

1 Schicht Zwieback

1 Schicht Apfel

usw.

Mit Zwieback abschliefden. Milch mit den Eidottern
und etwas Zucker verriihren und tiber den
Zwieback giefden.

ca. ¥4 h vor der Zeit mit steifgeschlagenem Eiweif3
bestreichen und ohne Deckel goldbraun
fertigbacken.

Toll dazu schmeckt geschlagene Sahne!!

Bei 180-200°C mit Ober- u. Unterhitze 45 min. backen.

Kommentar:

e Zwetschkenknodel (8-9 Stiick von Sandra Grabher, 2009)

150 g Mehl

250 g Topfen
Zwetschken

Salz
Zucker-Brosel-Mischung

Zutaten zu einem Teig vermengen.

In 8 - 9 Teile schneiden.

Mit einer Zwetschke fiillen.

In Salzwasser kochen.

In einer Zucker-Brosel-Mischung schwenken.

Kommentar:
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e Brotschmarren (von Nadja Paul, 2010)

4 - 6 Semmeln

3/81Milch

2 Eier

1 Prise Salz

40 g Zucker

Rosinen, Zimt, Zitronenschale
Fett zum Herausbacken

Semmeln blattrig schneiden

Milch, Eier, Salz und Zucker verquirlen.

Uber die Semmeln gief3en.

Zimt, Zitronenschale und wer mag Rosinen dazu
geben. 15 Min. ziehen lassen.

Fett erhitzen, Masse einfiillen und wie Omeletten
backen.

Mit Kompott servieren.

Kommentar:

* TopfengrieRknédel (von Karin Wachter, 2010)

250 g Topfen Topfen, Ei, Butter, Salz, Gries und Brosel verriihren und in

1 Ei Salzwasser Knddel kochen bis sie oben schwimmen (ca. 10 -
Etwas Butter 15 Min.)

1 Prise Salz Butter schmelzen, Brosel und Zucker untermengen.

2 EL Grief3 Die Knodel darin walzen.

2 EL Brosel

Butter Mit Apfelmus oder Kompott servieren.

Brosel

Zucker

Kommentar:
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e Kaiserschmarren (von Nadja Paul, 2010)

120 g Kuchenmehl

3 Eier

240 g Milch

1 Prise Salz

1 EL Zucker

(Kirschen oder Rosinen)

Fett zum Herausbacken
Staubzucker oder Zimt-Zucker nach
Belieben.

Alle Zutaten verriihren, nach Belieben konnen
auch Kirschen oder Rosinen in den Teig gertihrt
werden. Fett in einer groféen Pfanne erhitzen,
Masse hinein geben und backen lassen. Den
Teigrand an der Pfanne l6sen und die noch
fliissige Masse dahinter rinnen lassen. So lange
wiederholen bis alles fest geworden ist. Dann
den Schmarren wenden, auf der 2. Seite
goldbraun backen.

Mit 2 Gabeln in Stiicke zerreifden, anrichten.
Nach Belieben mit Staubzucker oder Zimt-
Zucker bestreuen.

Mit Kompott servieren.

Kommentar:

e GrieRauflauf (von Klaudia Hillekens, 2010)

150 g Zucker
150 g Grief3

1 Vanillezucker
3 Eier

3 Apfel

%> Backpulver
Zitronenschale
250 g Topfen
1/81Rahm

Alles miteinander vermischen und bei 180° ca.
20 Minuten backen.

Kommentar:
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Alle Rezepte sind fiir 4 Personen berechnet.

Viel Spafd beim Kochen
und

guten Appetit!
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