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FUR UNSERE QUALITATSKUCHE:
NACHHALTIGE LANDWIRTSCHAFT

Die Landwirtschaft beliefert unsere Kiichen. Aber nicht jede Art des landwirt-
schaftlichen Betriebs produziert gesunde schmackhafte Lebensmittel. Die Grilnen
Biuerinnen und Bauern (GBB) stehen fiir biuerliche Landwirtschaft, die nachhal-
tig wirtschaftet, ganz besonders natdrlich fir biologischen Landbau.

Osterreichs kleine bauerliche Betriebe werden immer mehr durch Billigimporte aus
extrem ausbeuterischer und umweltschadlicher Massenproduktion verdrangt,
Deshalb bemidhen sich die GBB um geblhrende Wertschatzung der
asterreichischen Bauerinnen und Bauern, die respektvoll mit den wichtigsten
Produktionsmitteln - Boden, Tiere, Biodiversitat - umaehen, Das muss sich auch in
ihremn Einkormmen niederschlagen. Wir fordern daher von der gemeinsamen Agrar-
politik der EU (GAP) von Forderungen nach Betriebsgréfe auf Férderungen fir
Bkologisch und sozial nachhaltige sowie klimafreundliche Betriebe umzuschwen-
ken. Die neue ,Farm to Fork"-Strategie (.vom Hof auf den Tisch") der EU ist ein
erster Schritt dahin, aber wir machen weiter Druck, um ein umfassendes Umdenken
Zu erreichen.

Schon der 2009 verdffentlichte Weltagrarbericht, an dem rund 400 Expert*innen
aus verschiedenen Disziplinen und verschiedensten Léndern gearbeitet hatten, kam
zu dem Schiluss, dass nur die bauerliche, kleinteilige und dkologische Landwirt-
schaft die steigende Weltbevolkerung erndhren kann. Seither gab es weitere Studi-
en, die zum selben Schluss kamen.

Gequalte Tiere aus Massentierhaltung, vollgestopft mit Antibiotika, liefern kein
gutes, gesundes Fleisch, dafir aber hochst gefahrliche multiresistente Keime - ein
zunehmend ernstes Gesundheitsrisiko. Die Osterreicher*innen essen mehr Fleisch,
als ihnen gut tut. Weniger Fleisch aus artgerechter Tierhaltung, geflttert aus heimi-
scher Produktion statt mit genmanipuliertem Soja. das Regenwaldfiachen zerstdrt,
ware gestnder. Dazu mehr Gemdise aus heimischer Bioproduktion. Diese muss
allerdings aufgestockt werden, wie die Corona-Krise gezeigt hat, Wir sind derzeit
extrem von Gemidseimparten abhangia.

Chancengleichheit fir Frauen und Manner im landlichen Raum ist uns ebenfalls
wichtig. Bauerinnen sind extrem benachteiligt. Bis 1991 galten sie nicht einmal als
berufstatig, sondern nur als Hausfrauen, was sich bis heute negativ auf ihre Pensio-
nen auswirkt.

Die tsterreichische und die EU-Landwirtschaft haben viele Baustellen, die ange-
sichts der Klimakrise dringend bearbeitet werden missen. Hoffen wir, dass die
Corona-Krise zu einer schnelleren Wende der GAP flihren wird.

¢ Grine Ween
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LIEBE KOCHINNEN UND KOCHE!

«2as gute Leben fir wirklich alle® ist
Leitsatz und Griindungsmotiv des Grinen
Tierschutzforums, einer jungen Netzwerk-
organisation der Wiener Griinen. Flr
unsere Arbeit ist klar: Tierschutz kann
jede*r, denn er beginnt auf dem Teller, Wir
haben mehrmals taglich die Moglichkeit,
uns gegen Tierleid und fir eine zukunfts-
und Allgemeinwohl orientierte Lebenswei-
se zu entscheiden. Dazu gehdrt auch, sich
selbst bewusst zu fragen, wie viele tieri-
sche Produkte missen in meiner Erndh-
rung unerlasslich vorkommen? Die Ant-
wort darauf muss jede und jeder fir sich
selbst finden. Gewiss jedenfalls ist eine méglichst pflanzenbasierte Erndhrungswei-
se gelebter Tierschutz, eine Wohltat fir die eigene Gesundheit und die unseres
gesamten Planeten. Denn Fleischproduktion und die Erzeugung anderer tierischer
Produkte machen einen Lowenanteil an der globalen CO-Problematik aus. Im
Gegensatz zu anderen Lebensmitteln ist Fleisch beispielsweise der grofite Wasser-
verschwender (Ober 10.000 Liter Wasser fir Tkg Rindfleisch), Grundwasserver-
schmutzer (Galle) und Ackerflachenverschwender (Stichwort Futtermittelanbau).

Die vegane K{che ist ain riesiger Abenteuerspielplatz fir alle, die gerne experimen-
tieren. Auch nach 12 Jahren Veganismus lerne ich stetig neue Produkte und Speisen
kennen. Veganer Parmesan oder Mozzarella auf Cashewbasis (Tipp: Cashewbert -
veganer Camembert!), selbst geknetete Weizenschnitzel, pflanzlicher Streichkase
und tauschend ahnliche Elerspeise (Tipp: Kala Namak - geschwefeltes Salz!) kén-
nen am Speiseplan stehen, wenn man Appetit auf altbekannten Gerichte hat. Muss
es doch einmal schnell gehen, drangt sich eine gigantische Palette an Fleisch- und
Milchalternativen in den Regalen. Nie war der Umstieg von tierische auf pflanzliche
Kost so einfach und vielfaltig wie heute, Geschmackvolle Nuggets auf Erbsenbasis,
Biotofu in allen Geschmacksvariationen, Hafermilch und Co. werden seit Jahren
erfolgreich in Osterreich gepflanzt und verarbeitet und sind dadurch nicht nur
tierfreundlich sondern auch Gkologisch eine kluge Wahi.

Gemeinschaftlich tragen wir die Verantwortung, diese Welt als einen lebenswerten
Ort fir alle Individuen zu gestalten. Dazu zahlen Menschen wie Tiere.

Die Vegane Gesellschaft Osterreich ist eine erstklassige Ansprechpartnerin, will
man sich Ober gesundheitliche, dkologische und tierschutzrelevante Aspekte einer
pflanzenbasierten Lebensweise griindlich informieren,

Ilch wiinsche Euch viel Spafl beim Erkunden der Pflanzenkdche!
Cosma Stoger

Obfrau Grines Tierschutzforum

Linktipps:
Vegane Gesellschaft Osterreich: www.yegan.at
Grines Tierschutzforum Wien: www.tierschutzforum.at
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Zutaten:

-» 1 kg frische Karotten

= ein wenig Speisedl

- Salz, Pfeffer, Kimmel oder frischen Koriander
- Suppenwirze oder Suppenwiirfel

= Wasser

= Milch

- Rahm oder Schlagobers

Zubereitung:

Karotten waschen und in Scheiben schneiden, im Suppentopf ein wenig Ol erhitzen
und die geschnittenen Karottenscheiben darin kurz anbraten, mit Salz, Pfeffer,
Kimmel oder Koriander. Suppenwilrze wurzen und mit Wasser bedeckt aufkochen,
dann kleiner drehen und zugedeckt dahinkécheln lassen, bis die Karotten weich,
aber nicht zu weich sind.

Mit demn Puarierstab plrieren, mit Milch und Wasser nach Belieben aufgiefen und
aufkochen. Entweder mit Schlagobers oder Sauerrahm noch cremiger machen. Wer
will, kann die Suppe vor dem Servieren mit dem Schneebesen aufschaumen,

In der kalten Jahreszeit gebe ich gern klein gehackten frischen Ingwer dazu. Es
wird dann ein bisschen scharf und pikanter. Ingwer starkt ausserdem die kérperli-
che Widerstandskraft gegen Erkaltungskrankheiten,

Tipp: Selbstgemachte Suppen lassen sich portionsweise in kleinen Gefrierbeuteln
einfrieren und sind das perfekte gesunde, kleine Mittag- oder Abendessen!

Folo: Archiv



FLORIAN

PREUSCHE Topf zum Kochen bringen. Tomatenmark hinzufiigen und danach die Suppenwiirfel
ginbrésein und alles gut vermischen. Mit Oregano und Majoran abschmecken und
ca. 10 Minuten leicht kdcheln lassen. In der Zwischenzeit (gerne auch hart geworde-
nes) Schwarzbrot in Wirfel schneiden und mit Qlivendl anrésten,

Wer die Suppe etwas weniger ,tomatig” mag, kann vor dem Servieren noch die
g ! ? ;,90 Milch/das Schlagobers einrlihren. Mit den Schwarzbrot-Wirfeln servieren.
et Sfir Jeie oder ﬁﬁ

Trpgpe

(Fir 6 Personen)

2 %“'&' ﬁp&

= 1 Zwiebe|
- 2 Essldffel Margarine
—» 2 Dosen Tomaten bzw. Tetrapack

Fiir 5 Personen)

a 400 Gramm Wasser (ca. 400 ml) Fota: Archiv
= 2 Gemise-Suppenwiirfel Zutaten:
= ¥ Tube Tomatenmark 3-fach = 1 Zwiebel
konzentriert = 2 Essléffel Margarine
=3 Oregano, Majoran => 1,5 kg Kartoffeln
Wer mag: Fota: Archiv = Wasser
= 1/8 | Milch oder Schlagobers = 3 Gembse-Suppenwirfel
-3 Altes Schwarzbrot in Wirfel = 3 Essloffel Kimmel

geschnitten
= 3 Essléffel Olivendl zum Résten der
Brotwirfel Zubereitung:
Die Kartoffeln schalen und in mundgerechte Sticke schneiden. Zwiebel klein
schneiden und in einem Topf in Margarine anschwitzen, bis die Zwiebel glasig wird,

Zubereitung: Die Kartoffelstickchen hinzufigen und mit so viel Wasser aufgieBen, dass die
Zwiebel kleinschneiden und in einem Topf Kartoffeln ausreichend bedeckt sind. Alles zum Kochen bringen und die Suppen-
in Margarine anschwitzen, bis die Zwiebel wilrfel einbréseln. Kiimmel hinzufilgen und alles gut vermischen. Zugedeckt leicht
glasig wird. Die Tomaten hinzufigen und kocheln lassen, bis die Kartoffelstickchen gar sind. Die Kartoffelsuppe mit einen
eine Dose/Tetrapack mit Wasser anfillen Stabmixer so lange zerkleinern, dass eine samige Konsistenz erreicht wurde und
(damit gleich die Reste I3sen) und in dem trotzdem noch einige Kartoffelstiickchen ganz geblieben sind.

¢ ©
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Ich bin ja ein Kind der Anden, daher liefere ich ein Rezept aus meiner Ge-
burtsstadt Bogotd. Es handelt sich um eine Kartoffelsuppe, die mit drei un-
terschiedlichen lokalen Sorten zubereitet wird. Da es diese Sorten in Europa
nicht gibt, greifen wir auf mehligund speckig kochende Kartoffeln zurick.
Die Suppe enthalt in ihrem Originalrezept 2 kg Hihnerfleisch, aber darauf
konnen wir getrost verzichten, denn was den besonderen Geschmack dieser
Mahlzeit ausmacht, ist das Franzosenkraut - auch Knopfkraut genannt (Ga-
linsoga parviflora). Das ist eine urspringlich aus Stdamerika stammende
Pflanze, die wir im Garten, auf Feldern und oft am Strallenrand vorfinden
und, meiner Meinung nach, villig zu Unrecht als Unkraut bezeichnet wird.
Wer keine Moglichkeit hat, Franzosenkraut selbst zu ernten, kann es in ge-
trockneter Form im Exotik-Supermarkt Prosi unter seiner kolumbianischen
Bezeichnung .Guasca® finden.

Zutaten fir 6 Personen:

- 1 ka mehlig kochende Kartoffeln

-3 1 kg speckig kochende Kartoffeln

- 4 Maiskolben

= 2-3 Jungzwiebeln

= Salz und Pfeffer

= Franzosenkraut {getrocknet ca. 5 gr.)
- Kapern (eingelegt)

= Schlagobers

Zubereitungszeit: 90 Minuten

4

Zubereitung:

Die Maiskolben in ca. 5 cm breite Schreiben schneiden und mit 2 Liter Wasser zum
Kochen bringen. Karoffeln schalen, in dilnne Scheiben schneiden und zu den Mais-
kolben dazugeben. Jungzwiebel waschen und chne zu schneiden dazugeben.

Das Ganze so lang auf kleiner Flamme kochen, bis die mehligen Kartoffeln zergehen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Am Schluss das Franzenkraut dazugeben und
noch 5 Minuten kochen.

Servieren:
Zwiebeln entfernen und die Suppe servieren. Dazu kommt |e ein Esslaifel Schlag-
obers und eingelegte Kapern dazu.

Die Suppe sollte dickfliissig sein. Dazu kannst du einen halben Liter aus dem Topf
entnehmen {Achtung, dass keine Maiskolben dabei sind!), pUrieren und wieder in

den Topf geben, Da diese Suppe eher ein Wintergericht ist, kannst du die frischen
Maiskalben auch durch Dosenmais ersetzen.

& privat






Den Hefeteig ca. 1 Stunde im Voraus ansetzen. Hefe, Zucker und Salz in das Mehl
zunachst trocken unterrihren. Wasser hinzugeben und mit einem Backldffel ein-
rithren, dann mit der Hand gut verkneten, Sollte der Teig zu klebrig sein, einfach
etwas Mehl hinzugeben, Bevor der Teig geht, empfiehlt es sich, sine Kleine Handvoll
Mehl zuerst in die Schissel zu geben. Abgedeckt mind. 30 min. ruhen lassen.

X Das Backblech mit Backpapier auslegen und wiederum eine kleine Handvoll Mehl
%jf {> ; aufstreuen. Den Teigballen auf dem Blech mit der Hand oder einem Mudelholz aus-
ﬁ% breiten. Das Mehl verhindert, dass der Teig unten auf dem Papier kleben bleibt.
Wahrend dieses Schrittes kann es gut sein, dass immer wieder Mehl dazugegeben
Diese Pizza Bianca ist einfach zu gut ... werden muss. Die Teigmenge sollte fir eine dinne Pizza auf einem mittelgrofen
Blech ausreichen,
Créme fraiche, Zitronenschale und Schlagobers in einer Schale verrhren. Nach
Pizza flr 2-4 Personen Geschmack salzen und mit einem Loffel auf dem Teig gleichmatig verteilen.
Frihlingszwiebeln in Ringe hacken, den Chicorée langs in 4-5 Scheiben aufschnei-
den. Maturgema® wird er teilweise zerfallen, was in unseram Fall nicht schlimm ist.
So haben wir genug Blatter zum Verteilen und man wird trotzdem an genug Stellen

Teig: das dekorative Innere der Knospe auf der Pizza sehen. Zuerst die Zwiebeln, dann
= 200 g Weizenmehl| den Chicorée gleichmaRig verteilen.

-3 2 MSP Hefe Zum Schluss den Mozzarella aufschneiden und in der Hand in kleine Stiicke reifien.
= 1 TL Zucker Die komplette Flache damit auslegen. Den Backofen auf 180° vorheizen, auf der
= 1Prise Salz untersten Ebene ca. 30-45 min. backen. Voila!

= ¢a. 100 ml warmes Wasser

~> Mehl zum Auspudern des Blechs Zubereitungszeit: ca. 2 Stunden

€ privat

Belag:

-» 125 g Créme fraiche

-3 Schale einer ¥ Zitrone

= 2 EL Milch oder Schlagobers zum Glattrihren
= Salz

=+ 3 Frithlingszwiebeln in Ringe geschnitten

-3 2 Chicorée Knospen (mittelgroB, weil oder rot)
= Mach Belieben 50 g Kapern

—» 1 Mozzarella in feine Scheiben geschnitten

-3 Pfeffer

Foto: Archiv

Diese Pizza Bianca war ruckzuck aufgegessen! Eine unkonventionelle Kdstlichkeit,

und ganz einfach zubereitet!



Wildpflanzen und -krduter haben es in sich. Sie beinhalten durchschnittlich zwanzig
mal mehr Nahrstoffe als unser Kulturgemiise, welches in der Regel in Monokulturen
und unter Einsatz von giftigen Chemikalien angebaut wird. Dabei sind unsere Wélder
voll mit regionalen, natirlichen und lecker schmeckenden Nahrstoffwundern.

Das folgende Rezept soll dich motivieren, sich ein wenig mit Wildpflanzen auseinan-
derzusetzen, Dadurch erschlieBt sich eine neue kulinarische Welt fir dich, welche
nachhaltig und sehr gesund ist.

Die Brennessel hat nicht nur einen interessanten Eigengeschmack, sondern verfligt
dber einen sehr hohen Eisengehalt, was bei einem Eisenmangel Abhilfe schaffen
kann. Ich gehe regelmalig in den Wald und nutze jeden Besuch, um mir Tee aus
Wildkrdutern herzustellen oder gesunde Speisen zu kochen,

Ich wiinsche viel Spaft beim Entdecken. Erkundige dich vorher im Internet dariber,
wie du die Brennessel bestimmst, erntest und in der Kiiche verarbeitest.

Zutaten fiir 4 Portionen:

=» 2009 Frische Brennessel
=+ 150g Bio-Feta

=+ 3 5tk Bio-Knoblauchzehen
= 1 Knolle Bio-Zwiebel

—» |1 Stk Blatterteig

=> 3 Prisen Salz

= 1 Prise Oregano

=» 1 EL Olivend|

= 1 Stk Bio-Ei

Zubereitung:

Den Zwiebel und den Knoblauch schalen und klein schneiden. Brennesselblatter
und Triebspitzen waschen und blanchieren. In einer Pfanne die Ziebel und den
Knoblauch anschwitzen. Drehe die Temperatur ein wenig herunter, gib die
Brennessel und Salz dazu und dinste ca. 5-8 Minuten unter verschlossenem Deckel,
Den Feta in kleine Wiirfel schneiden, dann den Blatterteig ausrollen, die Brennes-
selmasse und den Feta darauf verteilen. Den Teig sofort verschliefen und auf ein
Blech mit Backpapier legen und mit Eigelb den Strudel bestreichen. Bei 180 °C far
ca. 20 Minuten backen, bis der Teig eine leicht braunliche Farbung bekommt. Eine
selbstgemachte Joghurtsofe mit Krautern und Gewdrzen rundet das Gericht ab.

£ privat

- Tipp von Cosma Stdger, Obfrau Griines Tierschutzforum
Veganer Feta selbst gemacht; 200gr Naturtofu in Wilrfel schnei-
den, 140ml Olivendl mit jeweils 1 TL Majoran, Oregano, Basilikum,
Thymian, ¥ TL Paprikapulver, % TL Salz und Saft einer ¥ Zitrone
zU einer Marinade mischen. Tofuwirfel mit der Marinade bede-
cken und mindestens 24 Stunden ziehen lassen.

©
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Als Vor- oder Hauptspeise im Herbst - ein vegetarisches Festessen

Zutaten:

Miirbteig:

= 100g BIO-VollkornWeizenmehl
=» 100g BIO-Dinkelmehl

-3 100g BIO-Butter, kalt in Stlcken
= 1/8 | lauwarmes Wasser

- Salz

Zubereitung:

Mehl vermengen, kalte Butterstiicke
hineinschneiden und salzen. Mit dem
lauwarmen Wasser rasch zu einem Teig
verarbeiten. Die Teigkugel mit Mehl be-
streuen und 20 min. im Kihlen zuge-
deckt rasten lassen. Dann den Teig mit
dem Nudelwalker auf 3-5 mm Dicke
ausrollen, mehrmals falten und wieder
ausrollen (den Teig rasch verarbeiten,
damit er nicht zu warm wird).

Die befettete und gestaubte Quiche-
form mit dem kreisférmigen Teig
auslegen, Rander gut festdriicken und
den Teigboden mehrmals mit einer
Gabel anstechen.

©

PRAUHART
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Fato: Archiv

Zutaten:

Gss:

=» 2-3 Echalotten gehackt

= 250 g Eierschwammerl, geputzt und fein geschnitten
= ein Bund Petersilie

=+ 4 Dotter, Bl Freilandeier

-3 Schnee von 4 Eiklar

= 1/4 1 BIO-5Schlagobers oder Kaffeeobers
=3 1 Schuss BIO-Milch

- 200 g BIO-Hartkase gerieben

= Muskatnuss

= frischer Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Die Echalotten fein hacken, in Butter anschwitzen, die geputzten und zerkleinerten
Eierschwammerl beimengen und in WeilBwein oder Wasser dinsten. Die Flissigkeit
vorsichtig bei offenem Deckel verdunsten lassen, damit die Masse relativ trocken
wird, salzen und abkihlen lassen,

Die Eier trennen, Schnee schlagen, die Dotter mit Schiagobers und Milch verquirlen,
Schnee unterheben, mit Muskatnuss wirzen und mit Pfeffer und wenig Salz
abschmecken. Die gedlnsteten Eierschwammerl untermengen, die fein gehackten
Petersilie einarbeiten.

Die Eierschwammerlmasse in die ausgelegte Form giefen und mit geriebenem
Hartkase fein bestreuen. Im Rohr- bei Ober- und Unterhitze, 180° C auf unterster
Schiene 45 bis 55 min. backen. Mit bunten Salatblattern (Lollo Rosso, Rukola,
Vogerlsalat) und einem Dressing aus steirischem Kiirbiskerndl, mit franzdsischem
Senf und Balsamico lauwarm servieren.

Meinen steirischen Verwandten erscheint diese Rezept ebenso vertraut wie exo-
tisch zu sein, die franzdsische Familie meines Mannes sieht das dhnlich.

Ein franz&sisches Rezept mit dsterreichischen Eierschwammerl und steierischem
Salat mit Kirbiskerndl und Senf aus Dijon, das bei uns zu Hause wirklich allen

schmeckt!



GAIKIS
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Zu schade zum WegschmeiBen: Das Blattwerk von Gemiise.

Zutaten flir 1 Quiche, die auch vegan
zubereitet werden kann:

Teig:

= 125 g Butter/vegane Margarine

=» 250 g Mehl (Vollkorn bis Glatt)

-» 1 Ei/veganer Ei-Ersatz

-» Salz nach Geschmack

=% 1 Stlick Butter/Margarine zum Einfetten

= 1EL Mehl zum Auspudern

Fiiflung:
= 1 Bund Blattwerk von Roter Bete

(Kohlrabi, Blumenkohl, Spinat, Manaold,

= Radicchio, Catalonga etc.)

= 1 kleiner Bund Dill (saisonale Krauter)

= 250 ml Schlagobers
-» 3 Eier
= 1 TL Dillsamen

Ersetze dies fir deine vegane Quiche mit

=» 200 ml Hafer- oder Soja-Cuisine
-» 200 g Seidentofu

=» 1 EL Kichererbsen Mehl

- 2 TL Hefeflocken

=3 1 Zwiebel in der Pfanne anrésten und

der Fiillung beimischen
~% Salzen und pfeffern

Y

Frisches Gemise aus dem Garten kommt oft mit mehr essbaren Bestandteilen
aus, als wir es aus der taglichen Kiiche gewohnt sind. Auch auf dem Markt werden
Rote Bete, Kohlrabi oder Blumenkohl immer &fter samt vollem Blattwerk angebo-
ten - daraus lasst sich im Sommer eine ganz feine Quiche machen!

Zubereitung:

Die Butter bei Raumtemperatur in einer Schiissel weich werden lassen (ca. 30 min).
Mehl, 1 Prise Salz und das Ei hinzufiigen. Alle Zutaten mit den Handen verkneten
und zu einer Kugel formen. 15-30 min. zur Seite stellen. In der Zwischenzeit Blatter
und Krauter fir die Flllung waschen und in 1-2 em dicke Streifen hacken.

Die Backform ausfetten und pudern. Die Teigkuge! hineinlegen und mit der Faust
auf den Boden driicken. Nach und nach den Teig mit den Finaern ausbreiten und
mit einem ca. 2 cm hohen Rand ausfarmen.

Das geschnittene Blattgemse samt Krautern in die Form hineingeben. Die Mixtur
aus Schlagobers, Eiern und Gewlrz mit einem Schneebesen verquirlen, bzw. die
Zutaten fUr die vegane Alternative im Mixer zu einer cremigen Masse mixen und
gleichmalig dber das Grin schitten,

Den Backofen auf 180° vorheizen und ca. 1 Stunde backen.

Vorbereitung und Kochzeit: ca. 2 Stunden.

privat
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Zutaten;

= 1,50 kg Zucchini
= 5009 Haferflocken
= 1EL Mehl

= 6 EL Seitanmehl (Gluten)
= 15tk Zwiebel

-» 1EL Salz

= 1EL Pfeffer

=3 1 TL Thymian

-3 2 TL Majoran

= 1 TL Kimmel

Zubereitung:

Eine Halfte der Zucchini fein und die andere griber reiben und etwas Wasser
ausdricken, aber nicht zuviel. Zwiebel sehr fein hacken, mit den Haferflocken
hinzugeben und gut durchkneten. Mehl und Seitanmehl dazu geben, dann die
Gewdrze. Die Mischung ca. 10 min stehen lassen, bevor die Laibchen geformt
werden. In reichlich Ol in einer Pfanne beidseitig frittieren, bis die Laibchen schén
goldbraun sind, Dazu passt eine JoghurtsoBe mit etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer

und frischen Krautern nach Saison.

Sowohl Erdépfel (Rezept Erdapfelgulasch bei Hauptspeisen) als auch Zuchini sind
regional super zu bekommen. Ich hatte einige Jahre verschiedene Selbsterntefelder
am Stadtrand in Wien und habe u.a. diese zwei Gemisesorten von Mai bis Oktober
selbst geerntet und verarbeitet.

Tierschutz ist fr uns ein Thema mit besonderer Prigritdt. Wir Grine erkennen Tiere
als Individuen an, deren Bedirfnisse geachtet und geschitzt werden missen, Fir
uns sind Tiere keine Ware. Flir uns muassen Tiere nicht profitabel sein. Wir wollen
endlich raus aus den tierqualerischen Praktiken der Massentierhaltung.

Zum Tierschutzforum: Ich habe die neue Webseite erstellt, die Anfang Mai online
ging. Gerne ké&nnt ihr da mal drauf schauen und im besten Fall auf eurer Webseite
dazu verlinken; https://www.tierschutzforum.at/

Fotos: Archiy
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Zutaten:

= 1 Zwiebel

= ¥ - 1 Flasche Passata

= % -1 Packung Feta

- 1 Essléiffel Schiagobers

= 1 Teeldffel Han:’g

= 300-400g Pasta (Penne/Spirali/
Spaghetti)

Zubereitung:

Zuerst Wasser aufsetzen; und damit es
schneller geht, nehme ich den Wasser-
kocher und lasse dann den Deckel auf
dem Topf, das spart auch Energie. Das
Nudelwasser salzen und etwas Olivendl
oder Butter zugeben. Die Zwiebel

schélen und in kleine Wirfel schneiden.

Eine Pfanne mit etwas Olivendl erhit-
zen, die Zwiebel ins heife Ol geben
und bei schwacher Hitze unter mehr-
maligem Umriihren brutzeln lassen. Die
Zwiebel braucht ein paar Minuten, in
dieser Zeit schneide ich den Feta in
grobe Wirfel und gebe dann die Nudeln
ins kochende Nudelwasser, ca. 100 g pro
Person,

Beinahe das Wichtigste: die Zwiebel
lange bei geringer Hitze anbrutzeln, bis
sie ganz durch sind und eine goldene

MATTHIAS
KANDLER

OZM%;(%L Sk
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Anmutung haben. Dann erst kommt wahlweise weiteres kleingeschnipseltes GemU-
se dazu, oder in der Standard-Version der Essl6ffel Schlagobers (ich bin da eher
groBzlaig) und der gewlrfelte Feta.

Der Feta-Kase braucht heiBes Schlagobers, sonst schmilzt er nicht, sondern brennt
an, Wenn das Schlagobers verdunstet ist, gebe ich einen Loffel Honig und in klei-
nen Einheiten Passata dazu, nicht zu viel auf einmal, damit die Sauce nicht abkdhit.
So kann ich nach .Gusto” bestimmen, wie rot oder rosa die Sauce wird. Nach
ungefahr der selben Zeitspanne von 10-15 Minuten, die die Nudeln im Wasser
verbracht haben, soliten sie beinahe zeitgleich mit der Sauce fertig sein. Auf dem
Teller geriebener Grana kommt bei den Kindern toll an, wahlweise kinnen auch ein
paar Paradeiserscheiben und Basilikumblatter die Teller zieren, aber das mégen
meing Kinder leider nicht!

Als Vater eines Kindergarten- und eines Volkschulkindes bin ich immer bemaht
frisch gekochtes Essen auf den Tisch zu stellen. Das ist eine schéne Herausforde-
rung, die mich gerade jetzt, wo viel zuhause gegessen wird, zu allerlei Variationen
von . Nudeln mit roter Sauce” verleitet, Hier stelle ich mein Standard-Rezept vor,
das jederzeit mit allen Sorten Gemise erweitert werden kann,

Wir haben das Biokistl abonniert, 50 kommt jede Woche frisches Gemise der
Salson von regionalen Betrieben direkt zur Haustr geliefert. Was ich mir fir meain
Gratzel, vom Rupertusplatz bis zum Waldrand wiinsche, ist eine Belebung als
Wirtschaftsstandort, Der Durchzugsverkehr hat stark zugenommen in den letzten
Jahrzehnten, aber wir kbnnten es schaffen, hier attraktive Schanigarten zu ermdagli-
chen, den geplanten Bauernmarkt zu etablieren und vielleicht auch neue Geschafte
wieder anzusiedeln. Ich bin stolz auf die mutigen Geschaftsleute von Dornbach &
Neuwaldega und bin sicher, unser Gratzel kann wieder florieren!




MARTIN

NOTH EG G ER Auf meinen jahrlichen Reisen nach Griechenland konnte ich immer wieder die

Gastfreundschaft und die mediterrane Kiiche Griechenlands kennen lernen. Wenn
ich zu Hause koche, hole ich mir die schénen Erinnerungen an ein interessantes
Land zurick. Die Gerichte der griechischen Kiiche sind meist einfach zu kochen,
aber dennoch reich an Variation. Das Rezept mit den griechischen Reisnudeln kann
mit anderen Zutaten variiert werden. Mit einfachen, biologisch produzierten Zuta-
ten gelingt es, ein gesundes und vitaminreiches Essen fir die ganze Familie in
wenigen Minuten zu kochen.

yiechischer Keiss :
rﬁcﬁfﬁwéwé

Zutaten:

= 2504 Kritharaki (Reisnudeln)
= 2 Karotten

-3 3 Selleriestangen

=» 2 Knoblauchzehen

= 1 Zwiebel

= 4 braune Champignons

= 100g Babyspinat

= 1 Dose gestlckelte Tomaten
=> ca 11 Gemisebrihe

-» Thymian

- Oregano

=» Rasmarin

= Parmesan

= Olivendl Foto: Archiv

E privat

Zubereitung:

Gemise putzen, Zwiebeln, Karotten und Sellerie klein schneiden, Knoblauch
pressen, Champignons in Scheiben schneiden.

Ol in einem grofien Topf erhitzen, Zwiebeln anschwitzen, danach Knoblauch,
Karotten, Sellerie und Champignons mit anbraten, nach 5 Minuten Reisnu-
deln, Tomaten, Gewdrze in den Topf geben und mit Gemisebrihe aufgieBen.
Ca. 15 Minuten kochen, bis die Reisnudeln gar sind, dann noch den Spinat
unterheben. In tiefen Tellern mit geriebenem Parmesan servieren.

© ©
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Gesunder Eintopf, einfach

Zutaten fiir 2 Personen:

=» 2 kleine Zucchini

- 2 bunte Paprika

= 2 Paradeiser

-» 2 griBere Erdapfel (festkochend)
= 2 mittlere rote Zwigbel

=» 1 Knolle Knoblauch

-3 Olivendl

= Salz, Pfeffer, Chilischoten

£ privat

Zubereitung:
Zuerst die Erdapfel kochen (1/2 Std.). i
Inzwischen Zucchini, Paradeiser und o it

Zwiebel in Scheiben, Paprika in Streifen
und Knoblauch wirfelig schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, dann
zuerst Zwiebeln und Knoblauch anbra-
ten, anschlieBend das restliche Gemise
hinzuflgen, mit Salz, Pfeffer und Chili
wirzen und ca. 10 Minuten weich dins-
ten, Umrlihren nicht vergessen!
Wahrenddessen die gekochten Erdépfel
schalen, in Scheiben schneiden, salzen
und in etwas Olivendl anbraten. Das
fertige Gemise mit den Erdapfeln ver-
mengen und servieren.

Mein Wohn- und Arbeitsbereich an der Bezirksgrenze Veronikagasse liegt in Sicht-
waite des Yppenplatzes in Ottakring als Schlusspunkt des Brunnenmarktes. Erst in
den 80er Jahren zum Leben erwacht, ist er heute der |angste Stralenmarkt
Europas.

Internationales Flair, unzdhlige Lokale mit seinen Schanigarten, ein vielfaltiges
Warenangebot, dass es sonst nur am Naschmarkt gibt. In jedem Reisefdhrer ist er
zu finden. Jeder Samstag, nicht nur in der 5o genannten Nordzeile, ist ein Fixpunkt
fir regionales Einkaufen. Hier zahit es sich buchstablich aus, ein wenig mehr als im
Supermarkt zu bezahlen. Alle regionalen Zutaten, die ich fir meine Gemidsepfanne
brauche, gibt es hier am Yppenplatz. Ich genieBe es jedesmal, zuerst einen Rund-
gang zu machen, wo ich fast immer auf Bekannte treffe und ausreichend Gelegen-
heit habe, das Angebot zu sondieren. Ein Geheimtipp: Die Bio-Karotten und rote
Erdapfel vom Yppenplatz sind warmstens zu empfehlen.

© ©

Viorbereitung und Kochzeit: ca. 1 Stunde



SABINE
LASAR
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Zutaten:

Gemise; Zwiebel, Knoblauch, Karotten,
Champignons oder andere Pilze, auch
getrocknet, Chicoree, Slsskartoffel,
Fenchel, Kohlsprossen usw.

Sesam, Sonnenblumenkerne, Kirbis-
kerne, Granatapfelkerne, Datteln,
Kapern.

Gewdrze: KreuzkOmmel, Salz, Pfeffer,
Gomasio, Kurkuma und nach Lust und
Laune andere... vor allem Griines.

Zubereitung:

In Brat&l Kreuzkimmel, Sesam und
Kurkuma kurz braunen, dann Zwiebel
und Knoblauch anbraten. Zuerst Pilze
dazugeben, dann restliches, zerkleiner-
tes Gemidse. Wirzen und zusatzlich mit
Kapern, Grantapfelkernen, Datteln usw.
ergdnzen. Hochstens 10 Minuten bra-
ten, dann zugedeckt noch 5 Minuten
auf klein garen lassen.

Dazu passt natlrlich jedes Getreide,
Reis oder auch Nudeln und/oder Salat
aus Frihlingswildkrautern.

Und wer sich jetzt denkt, das ist ja
nichts Besonderes: Ja genaul

35

Ich méchte es einfach, schnell, gesund, regional eingekauft und natlrlich weitge-
hend biologisch. Das Gemiseangebot bestimmt die Saison. Ich lasse mich viel aus
der TCM (Traditionell Chinesischen Medizin) inspirieren, wo die Nahrung auf die
thermische Qualitat, auf die Jahreszeit und das kérperliche Befinden abgestimmt
wird. Keine Tomaten, Gurken, Paprika, wenn es drauBen, aber auch mir selbst,

kalt ist. Generell wenig bis gar keine Milchprodukte, Fleisch hin und wieder. Viele
die Milz warmende und starkende Nisse und Gewiirze, In diesem Gericht sind
leberfreundliche Bitterstoffe, wie Chicoree oder Radicchio enthalten.

Ich bin Gberzeugt, dass eine auf den natirlichen Kreislauf von Mensch und Natur
abgestimmte Ernahrung einerseits zum Gleichgewicht in den Menschen, als auch
auf dem ganzen Planeten beitragt. Darum ist es wichtig, natOrliche und regionale
Landwirtschaft zu fordern, aber auch den Menschen das Wissen um gesunde
Ernahrung naherzubringen. Sich gut zu erndhren muss wirklich nicht kompliziert
sein oder gleich in Didten ausarten.

I privat
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Zutaten;

= Karotten

=3 Sellerie

= Apfel - eher saure Sorten
- Knoblauch

= Zwiebel

= Maturreis

=3 Olivendl

Bio und Fairtrade ware optimal

Zubereitung:

Gemise und Obst je nach Harte zuerst waschen, putzen, in Stiickchen schneiden
und im Topf bei geringer Warme und mit einem Schuss Ol dinsten. Nach Lust und
Laune experimentieren, z.B. mit roten Riben im Winter, Kartoffeln, Zwetschken,
Ingwer, Krautern und Gewirzen, z.B. Curry. Ist das Gemiise am Dinsten, mach ich
das Reinderl mit Naturreis.

Auf den Teller kommt dazu noch Humus oder Frischkase, Bio-Fisch oder Bio-Press-
wurst. Oder Chutney, Joghurt oder Haferflocken - es ist fiir Experimente offen!

ich koche in der Frih

Es ist Frithstdck, Mittag- oder Abendessen, es halt sich ein paar Tage frisch und
macht nicht viel Mist! Es ist absolut umweltfreundlich, schmeckt Sommer und
Winter, ist sehr gesund fir Magen und Darm, macht nicht dick und hin und wieder

sogar gliicklichl

€ privat
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- Tipp von Cosma Stdger, Obfrau Grines Tierschutzforum

Veganer Frischkase selbst gemacht: Einen Becher Sojajoghurt

ungesift (1) in ein mit Kichenrolle ausgelegtes Sieb geben. Das
Sieb (ber eine Schiissel hangen und das Joghurt 24 Stunden
im Kiihlschrank austropfen lassen. Wasser wegleeren, die
verbliebene Masse mit Salz, Pfeffer, Schnittlauch und Krautern

nach Geschmack vermengen. Fir die perfekte Konsistenz 1-2 EL

vegane Creme Fraiche aus dem Supermarkt unterriihren

©
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KOGLER
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Zubereitung:

Zwiebel und Knablauch mit Koriander, Kreuzkiimmel, Pfeffer,
Bockshornklee, Ingwer, Chilli, Gelbwurz, und was sonst noch zu
finden ist, in einer Pfanne mit Ol anbraten.

Erdapfel, Lauch, Sellerie, Zucchini , Karotten, Pastinaken geschalt
und zerkleinert in die Pfanne mischen,

Den Pfanneninhalt mit Wasser oder Milch aufgieBen. Nach regel-
maBigem Umrihren sollte die Masse samig oder sofliger werden.

Mit Qliven, Ziegenkase, Sauerrahm, Joghurt, Reis oder Brot
schmeckt das ganze oho!

privat
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Zutaten:

- 1 grofle Zucchini

- 2 EL Ol (Erdnuss, Raps, Sonnenblume)
= 200g Tofu (Alternativ: Grillkdse)

-3 2 Zehen Knoblauch

= 3 grofe Paradeiser

= Salz

=3 Chili

= frischer Koriander

= Garam Masala Gewlrzmischung

Zubereitung:

Ol in einem Wok auf mittiere Hitze erwér-
men, geschnittenen Knoblauch darin
glasig werden lassen, Gewdirfelten Zucchi-
ni (etwa 1.5 cm Wirfel) darin anbraten,
gewirfelten Tofu hinzufiigen (bei Verwen-
dung von Grillkése zuerst den Kase und
dann den Zucchini). Anbraten lassen, bis
der Zucchini durch ist. Mit Garam Masala,
Chilli und Salz nach Belieben wilirzen,
dann gewdrfelte Paradeiser hinzufigen
und diinsten lassen, bis die Fllissigkeit der
Paradeiser verkocht ist. Mit frischem
Koriander nachwirzen bzw. garnieren.
Dazu passt vorzialich Reis oder Cous-

COus.

Mir ist Erndhrung mit frischen Zutaten und der Auseinandersetzung mit Lebens-
mitteln wichtig. Eine frische Zucchini, selbstgemischte Gewlrze, frische, fleischige
Paradeiser sind ein grofler Gewinn dieses Rezepts. Wichtig ist dabei das Geflhl fir
die Lebensmittel: das Rezept passt im Grunde immer, aber je nachdem wie viel
Aufmerksamkeit man den einzelnen Bestandteilen und Zubereitungsarten schenkt,
verandert sich der Geschmack. Besonders schatze ich die Anpassungsfahigkeit,

je nach Lust und Laune lassen sich andere Gemiisearten Gewlirze und andere
Bestandteile hinzufiigen und kombinieren - aber wie gesagt, das Grundkonzept
passt eigentlich immer.

Fato: Archiv
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Ich machte euch mit einem Rezept aus meiner Kindheit verzaubern. Wir hatten in
Oberbsterreich, wo ich aufgewachsen bin, immer sehr viele Zucchini im Garten.
Deshalb wurden diese in allen méglichen Variationen zubereitet. Als Cordon-Bleu
haben sie uns Kindern am allerbesten geschmeckt, und dieses Rezept ist auch jetzt
noch mein Favorit,

Fir die Zucchini-Cordons-Bleus
fiir 4 Personen bendtigt ihr:

=+ 3 mittelgroBe Zucchini

=% einige Blatter Schinken

= einige Blatter Kase (ich habe Gouda
verwendet)

= Holzzahnstocher

= Mehl

=3 2 groBe Eier (verquirlt, eventuell
auch mit einer Prise Salz)

= Semmelbrosel

-3 Pflanzendl, das zum Braten geeignet
ist (z.B. Rapsal)

£ privat

Zubereitung;
Die gewaschenen Zucchini werden in etwas weniger als 1 cm dicke Scheiben

geschnitten und nach Belieben mit Schinken und Kase gefillt. Die gefillten Cordon-
Bleu-5Stiicke nun mit dem Holzzahnstocher feststecken und die Enden der Zahnsto-

cher eventuell kirzen. Nun werden die Cordons bleus paniert: mit Mehl bestauben,

danach in El tunken und sodann in den Bréseln walzen. Bei mittlerer Stufe werden die

Cordons bleus nun in der Pfanne goldgelb gebraten. Zwischendurch bitte &fters

?,

wenden. Um zu prifen, ob die Cordons-Bleus fertig sind, kénnt ihr die Stlcke mit
einem Ubriggebliebenen Zahnstocher anstechen. Wenn er einfach hineingesteckt
werden kann, sind die Cordons-Bleus fertig. Wahrend der Zubereitung der fertigen
Cordons-Bleus eventuell bereits fertige Beilagen im Rohr warmhalten. Wenn die
letzten Cordons-Bleus in der Pfanne sind und euch etwas von der Panade Gbrig
bleibt, kénnt ihr diese mit Salz, Pfeffer und etwas Parmesan vermischen und als
kleine Laibchen ebenfalls herausbraten. SchlieBlich anrichten, Zahnstocher rausge-
ben und genieBen! Lasst es euch gut schmecken! Als Beilage empfehle ich Gbrigens
Kartoffeln und einen Krauter-Knoblauch-Dip.

Beim Kochen versuche ich so oft wie méaglich, Bio-Produkte zu verwenden, weil ich
keine Rickstande von Spritzmitteln und Chemikalien im Familienessen haben
machte. AuBerdem schitze ich mit dem Kauf von Produkten aus biologischer und
regionaler Landwirtschaft die Artenvielfalt und verringere meinen CO2-FuBab-
druck. Ganz besonders freue ich mich darliber, dass meine Familie und ich seit
Anfang des Jahres eine Wohnung mit kleinem Garten haben. Dort haben wir nun
selbst etwas Gemise angepflanzt und unsere beiden Kinder freuen sich sehr, auf
diese Weise direkt vor der Wohnung Natur beobachten und die Entstehung unserer
Nahrung hautnah miterleben zu kénnen.

£ privat

£ privat




CORINNA
CHRISTL Zubereitung:

Grob geschnittene Zwiebeln in einem grofen Topf mit etwas Ol anbraten. Immer
wieder wenden, bis sie (sehr) dunkel gerdstet sind. Mit Paprikapulver bestauben
und sofort mit Essigwasser abléschen (sonst kann der Paprika bitter werden).

Optional: Schuss Portwein/Rotwein. Mit Suppe aufgieBen und 20 min. didnsten.
Danach pirieren und etwas abkihlen lassen. Majoran, Kimmel, Senf, Tomatenmark
und Knoblauch hinzufigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die grob geschnittenen Erdapfel dazugeben und im Gulaschsaft weich kochen.
Je nach Konsistenz noch etwas Wasser zugeben.
Zutaten:
- 2 kg Erdéapfel Optional: Sojawirfel mit den Erdapfel hinzufiigen.
= 5 EL Paprikapulver
= 150 ml Wasser Am Schluss frische Petersilie unterrihren und mit Salzstanger! oder Semmelknédel
= 3 EL Apfelessig servieren.
=» 2| Suppe
- 3 EL Majoran
= 3 EL Kammel
= 1EL Senf
= 4 EL Tomatenmark
= 6 Stk Knoblauchzehen
= 2 TL Salz
= 1 TL Pfeffer
= 1/2 cup Petersilie

Fota! Archiv

Foto: Archiv
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Wirzig, aber nicht scharf, fiir 4 Hungrige.

Zutaten:

= 3 Kartoffe|

-» 2 Tomaten

= 1 Zwiebel

=¥ 1 Knoblauchzehe

= 1 Ingwerwurzel

= Rote Linsen (200g)

-3 Basmati-Reis

- Gemusebrihe (<100g)

=3 Frischer Koriander
{optional)

= 1 Limette (optional)

= 1 Apfel (optional)

=» 1 Becher .griechischer”
Joghurt (optional)

= Gewlirze:
Curry-Pulver,
Kurkuma,
Senfkdrner,
Kreuzkimmel,
Paprikapulver,
Salz

MAX
HARTMUTH

£ privat

Zubereitung:
Zwiebel, Knoblauch und Tomaten klein schneiden, desgleichen drei mittelgrofe
Kartoffel in WirfelgréBe, frischen Ingwer zerreiben (Menge fiir 1 Esslffel).

Gewdrzmischung vorbereiten: 3 Teeldffel mildes Curry-Pulver, ¥ Teeldffel Kurkuma,
1 Teeldffel Senfkdrner, ¥ Teel6ffel Kreuzklimmel und 1 TeelGffel Paprikapulver,
mindestens 1 Teel&ffel Salz.

Zwei Essl6ffel Kokosdl in Topf auf mittlerer Hitze zum Schmelzen bringen, dann
Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Gewdrzmischung einwerfen. Etwas Wasser dazu-
geben, wenn anhaftend. Bei standigem Rihren kochen, bis Zwiebeln weich sind.

Gewdirfelte Kartoffel und 200 Gramm gut gewaschene rote Linsen dazugeben,
gefolgt von Gemisebriihe (1 Essloffel in 0,7 L. kochendem Wasser gut vermischt),
danach Hitze stark reduzieren und etwa 20 Minuten kécheln lassen, bis die Kartof-
feln weich sind. In der Zwischenzeit Reis zubereiten; 1 grofes Kaffeehaferl Reis gut
waschen, dann mit 2 Kaffeshaferl Wasser in einem Topf langsam zum Kochen
bringen,

Dhal servieren mit Reis, optional Limetten zum Betraufeln, frischem Koriander,
Apfel-Streifen und (optional, aber empfohlen) 1 EsslGffel Joghurt am Teller.

£ privat
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Zutaten flr 4 Personen:

= 400 Gramm Makkaroni

= 3TL Salz

-+ Paniermehl, Butter oder Magarineflocken auf die Nudeln geben.
=» 8 Eier

= 400 MI. Milch

- Pflaumen

-» Maizena

Zubereitung:

Die Makkaroni in gut gesalzenem Wasser (3 TL Salz) - sodass es nicht ndchtern
schmeckt - kachen, Die Nudeln in gine geeignete Auflaufform geben. Die Milch
verquirlen, einen TL Salz zugeben. Diese Mischung Gber den Auflauf gieRen.

1.5 Stunden bei 180 Grad garen, gafs. auf 160 Grad herunterschalten, damit es nicht
zu braun wird. Parallel dazu Pflaumen aufkochen, mit Maizena andicken, mit Zucker
abschmecken und als Topping servieren,

Foto: Archiv

~» Tipp von Cosma Stdger, Obfrau Griines Tierschutzforum
Vegane Variante fir Fille und zum Uberbacken ist eine vegane
Bechamelsauce. 125ml Rapsdl erhitzen, mit 2-3 EL glattem
Mehl zu einer Einbrenn verrithren. 500m| ungesdfite (1) Soja-
milch mit einem Schneebesen in die Einbrenn einmengen.
Herzhaft mit Salz, Pfeffer und gentgend Muskatnuss wiirzen.
Kurz kocheln lassen und weiter riihren. Auflauf damit bedecken.

©
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Kleine, deftige Mahlzeit, leicht nachgemacht und vielseitig einsetzbar.

Zutaten fir 4 Brote

=¥ 4 Scheiben Schwarzbrot vom Vortag

= 1/4 weiBe Zwiebel

= ca, 150-250g Rotschimmelkése oder
andere Kasesorten

= 4 milde oder scharfe Pfefferani

= 4 welchgekochte Eier (Freilandeier
oder Eler vam Bauern nebenan)

= Pfeffer

o priviat

Zubereitung:

Zuerst den Kase in viele gleich dicke Scheiben schneiden, danach wird der Zwiebel
feinblattrig geschnitten. Die Pfefferoni werden in gleich grofie Teile geteilt, je nach
Scharfe und Geschmack. Das Backrohr kurz vorheizen (3-4 Min.). In der Zwischen-
zeit die Schwarzbrotscheiben belegen. Zuerst mit der feinblattrigen Zwiebel.

Als zweite Schicht kommt der Kase gleichmaBig verteilt auf die Brotscheiben, und

ganz am Schluss die Pfefferoni oben drauf. Das Brot kommt flir 7-2 Minuten in das
Rohr bei 180 Grad. Die letzten 3-4 Minuten auf 220 Grad im Ofen braunen und auf

die Farbe achten, den Kaise schin zerlaufen lassen.

Eier;

In der Zwischenzeit bringen wir einen Topf mit Wasser zum Kochen und stechen
die vier rohen Eier an. Je nach Grife der Eier werden sie 3-4 Minuten gekocht und
ordentlich abgeschreckt und in passende Eierbecher servieren,

Wir nehmen das Brot aus dem Rohr, lassen es kurz auskdhlen und schneiden es in
vier gleich grofle Teile, legen es auf einen passenden Teller, stellen ein Ei dazu, und
schon ist das Mahl fertig. Guten Appetit!

Vorbereitung und Kochzeit: ca. 20-35 Minuten.
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Manches begleitet eine Person ein Leben lang!
Lnd damit es in meinem Fall nicht der Hunger
ist, begleitet mich seit der Schulzeit der Snack,
auf den ich immer wieder zurlickkomme:
Schafskase mit Krautern, Oliven- oder Kerndl
und Fladenbrot.

Organisieren Sie die Zutaten im Supermarkt -
wenn Sie keine Zeit haben - beim mediterranen
Greiler oder am Brunnenmarkt, wo es wohl
die grofte Auswahl speziell bei den Schafkése-
sorten gibt.

Mehmen Sie, wenn Sie Variation schatzen,
mehrere Sorten Schafkase. Dazu nur ein kaltge-
presstes Kern- oder Qlivendl, ganz nach Ge-
schmack, zum nicht exzessiven Dardbertropfen.
In der Kernélvariante zeigt sich Gbrigens eine
sympathische kulturelle Konvergenz von medi-
terraner und steirischer Lebensart.

Dann Oregano oder auch Krautermischungen
wie Krauter der Provence, um den Tupfen auf
das | vom ,Imbiss” zu setzen. Dieses .| ist grof
und braucht keinen Tupfen? - Egal, dann setzen
Sie eben den Tupfen auf das i* von ,immer
bekémmlich”. Fladenbrot ganz nach Ge-

schmack, ein gutes Olivenbrot geht auch, dazu ein paar Oliven als Abrundung.

Die konnen griin oder schwarz sein. Die entkernte Variante verhindert das Risiko,
voller Genuss irrtdmlich auf einen Kern zu beien und einen Zahn zu verletzen. Ein
Ereignis, dem ich im Alter von 24 mit dentistischen Folgen leider nicht entgangen
bin. Damals war der Hunger und der Genuss einfach ein bisschen zu grof.
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Sobald es jedes Jahr schén und warm
wird, zieht es mich mit meiner Familie
hinaus. Am liebsten machen wir ginen
Ausflug mit den Rédern entlang der
Donau oder gehen schwimmen. Auf das
Picknick freuen sich dann immer alle:
Bei uns hat Essen einen hohen Stellen-
wert, Dabei muss es nicht teuer oder
luxurids sein. Wichtig ist, dass es
schmeckt - in Fragen der Qualitat und mit
Blick auf die Produktionsbedingungen.
Lebensmittel, die unter Ausbeutung von
Mensch, Tier und Natur hergestellt wer-
den, verderben mir den Appetit. Darum
sind wir vor Kurzem der Foodcoop
JRibenzahl 17" beigetreten: Ab nun
kommt das Essen von den Bauer®innen
direkt zu uns.

Sobald die ersten Tomaten reif sind,
werden wir also dazu noch Hirse oder
Reis, Gurken, Paprika, Jungzwiebel, Zie-
gen- oder Schafkdse, Oliven und eventuell
Kichererbsen bestellen und daraus unse-
ren Lieblings-Picknick-Salat zaubern.

59)

KATHARINA
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Zubereitung:

Dazu weiche ich - wenn ich rechtzeitig dran denke - die Kichererbsen am Vorabend
in ausreichend Wasser ein und koche sie tags darauf gar. Gleichzeitia koche ich die
Hirse im Verhaltnis 1 Teil Hirse zu 3 Teilen Wasser mit Gemdsebrihe, einem Schuss
Olivenél und 5alz vor. Sobald die Kichererbsen und die Hirse ausgekhit sind,
schneide ich Tomaten, Gurken, Paprika und Kase in mundgerechte Sticke und die
Jungzwiebeln fein. Wenn ich Zeit habe, entsteine ich die Oliven, ansonsten verwen-
de ich sie mit Kern. AnschlieBend vermische ich das geschnittene Gemiise mit der
Hirse, salze nach Bedarf und wiirze alles - wenn méglich - mit frischen Krdutern
(Thymian, Oregano, Rosmarin, ...) und Pfeffer (oder Chili). Am Schluss bereite ich
die Marinade je nach Laune aus Dijonsenf, Olivendl und Rotweinessig oder nur aus
Oliventl und Balsamicoessig und mische alles gut durch.

Voilal Guten Appetit!

Tipps:

-+ Bei Hirse gebe ich acht, dass ich ausreichend Marinade habe, damit sie nicht zu
trocken schmeckt.

—» Ich verwende statt Hirse auch gerne Reis, Nudeln, Couscous, Bulgur oder Gerste.
Das Verhéltnis zum Wasser muss entsprechend angepasst werden.

= Achtung: Im Kiihischrank werden die Tomaten oft ,,baad”. Wenn wir nicht auf-

essen, klauben wir deshalb die Tomaten raus und essen zumindest sie auf. Alle
anderen Zutaten lassen sich problemios auch am nachsten Tag verzehren.

©



ERIKA
BSUCHNER Zubereitung:

Gemuse waschen und in feine Scheibchen oder kleinwdrfelig schneiden, je nach
Gemise. In der Pfanne ein paar Esslgffel Ol erhitzen und das Wurzelgem(ise darin
leicht anbraten, immer wieder wenden. Lauch und Zwiebel sowie weiches Gemiise
wie Pilze, erst zum Schiuss nur kurz mitbraten, mit Essig l6schen, mit Salz, Pfeffer,
/}[/-- /f,;-‘ e é Krautern wiirzen. Blattsalate mit Essig/Ol-Dressing am Teller anrichten, heifles, ge-
5(7 iz @Wf&' — A A o s ?}Jfﬁ' | bratenes Gemise draufgeben, Wer ohne Fleisch nicht satt wird, schneidet Speck

7~/ wirfelig, brat ihn dann in einer zweiten Pfanne knusprig an und streut die Warfel-

chen dber den fertig angerichteten Salat,

Zutaten fiir 2 bis 3 Portionen: Tipp: Gemise einmal anders, in einer sehr schmackhaften Variante! Dieser Safat
=» 1 Bund Suppengemise (Karotte, Gelbe macht satt, ersetzt durchaus eine Hauptspeise, wahrscheinlich weil er hell?
Ribe, Petersilienwurzel, Lauch, Sellerig) gegessen wird, und ist obendrein sehr preisgiinstia (knapp dber T Euro pro Portion,
= 1 kleinere bis mittelgroBe Zwiebel ohne Speck!)
-3 ein wenig Speisedl, zB Olivendl, Rapsdl o.a.
= Salz, Pfeffer

-» Essig; zB dunklen oder hellen Balsamico,
Apfelessig oder andere

= Zusatzlich Gemuse nach Belieben oder
Vorhandensein bzw Saison, zB Pilze,
Champignons, Stangensellerie, Paprika-
schoten u.a.

=3 Pro Portion ca eine Handvoll Blattsalate

-» Speck, wirfelig geschnitten, wer es nicht
vegetarisch mag

=» Frisch gehackte Petersilie

=+ Brot als Beilage

Fotos: Archiv
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Das Wichtigste zuerst: fir einen Erdapfel-
teig braucht es kein Eil Und man macht
die Nudeln am besten mit Kindern,

Ich habe vier Kinder, aber mehr als zwei
lasse ich nie gleichzeitig in die Kiche! Die
Kinder kénnen die Erdapfel stampfen,
kneten, zu Schiangen formen, in Stiicke
schneiden und in Butter tunken und
auflegen. Mur sollten man genug Zeit
dafiir einplanen, weil alles immer gin
wenig langer dauert, und man die Kinder
ia nicht hetzen kann.

Also, ein Kilo nicht zu frische Kartoffeln
kochen, schalen und noch heifl auf mehli-
ger Flache zerstampfen. Inzwischen das
Rohr auf 220°C vorheizen. Dann groBzi-
gig Mehl dazugeben und den Teig kneten.
Etwas Salz dazu geben. So lange kneten
und mit Mehl bestduben, bis der Teig nicht
mehr klebt und ein schéner Klumpen
daraus geworden ist. Dann einen Tell
abschneiden und durch Walzen mit der
fiachen Hand etwa 1-2 cm dicke Schlangen
formen (das ist wie Plastilin).

Wenn die Schlangen geformt sind, 3 cm
lange Mudeln abschneiden. In einem
weiten Reind| etwa 100 Gramm (oder
mehr) Butter im schon heiBen Rohr zerge-
hen lassen. Das heife Reindl aus dem

Gl

Rohr nehmen, jede Erdapfelnudel rundum in der flissigen Butter eintunken, und
nebenginander auflegen. 5o lange im Rohr lassen, bis die Nudeln goldbraun sind.
Dabei immer wieder mit einem Holzléffel durchrdhren, damit sie nicht verkleben.
Sobald die Nudeln eine schéne Farbe angenommen haben, kann man fir die
letzten Minuten im Rohr noch ein paar Loffel Rahm dazugeben und gut durchmi-
schen {(muss man aber nicht).

Erdapfelnudeln eignen sich als Beilage zu Fleischgerichten oder zu Sauerkraut,
Sie sind heiB serviert mit Zucker und Apfelmus oder Marillenmarmelade vor allem
aber eine nahrhafte und leckere Mehlspeise.

Ich hole mir die Erdapfel jeden Samstag am Bauernmarkt am Yppenplatz. Dort
kaufe ich alles fir die ganze Woche ein, um moglichst selten in den Supermarkt
gehen zu midssen; Karntner Kasnudeln, Biomartin, Vorarlberger Kas vor dem
Staud's. Ich gebe dabei nicht mehr Geld aus, als alles im Supermarkt kosten wiirde,
Ich liebe den Samstagvormittag auf diesem Platz.

Auch in Hernals hatte ich gerne einen lebendigen Platz wie den Yppenplatz.

Der Dornerplatz war vor dem Garagenbau so und sollte es wieder werden. Auch in
Dornbach und Neuwaldegg méchten wir die regionale Lebensmittelversorgung mit
Mérkten verbessern. Dazu missen die Platze vom Verkehr befreit werden und
Mérkte geschaffen werden. Marktamt, Genehmigungen, alles nicht so feicht mit
unserem Magistrat. Aber mir sind regionale und saisonale Lebensmittel wichtig.
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Zutaten:

Strudelteig

- 25 dag Mehl

=3 Salz (Prise)

=3 1/8 | Wasser (lauwarm)
- 1ELOI

= (1 Ei)

Zubereitung:

Das Mehl abmessen und auf ein Brett oder eine saubere Unterlage sieben. In der
Mitte des Mehlhdufchens mit der Hand eine Grube formen, in die nach und nach die
weiteren Zutaten eingearbeitet werden. Das geschieht am besten mit einem But-
termesser. Es ist aber auch méglich den Teig in einer Klichenmaschine zuzubereiten
(langsame Stufe, zb. mit Knethaken).

Den Teig kneten oder abschlagen, bis er weich und glatt ist. Er flieBt nun quasi von
Hand zu Hand, klebt aber nicht. Bemehlt und mit einem sauberen Geschirrtuch zu-
gedeckt, rastet dieser Teig in etwa eine halbe Stunde. Diese Menge eignet sich fir
Zwei separate Strudel, daher den Teig vor den weiteren Schritten teilen.
Anschliefend wird der Teig auf einem groBen sauberen bemehlten Tuch zu etwa
Zeitungsgrile ausgerollt. Fir das Ausziehen des Teigs eignet sich ein grofer Tisch,
der gut zu umrunden ist, und eventuell ein bis mehrere weitere Personen die mit-
helfen. Ausgehend von der Mitte wird der Teig schrittweise zu einem ,papierdin-
nen” Rechteck oder Quadrat ausgezogen. Dabei ist darauf zu achten, nicht zu stark
zu ziehen, um Lécher im Teig zu vermeiden. Meiner Erfahrung nach funktioniert es
am einfachsten, wenn die bemehiten Finger locker unter den Teig gelegt werden,
der Daumen von oben minimal festhalt und die Hande in dieser Weise langsam
ziehend Runde um Runde um den Teig wandern.

©
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H OR VA T Zubereitung:

Powidl-Marmelade mit dem Rum vermischen. Eier und Milch verquirlen und die
Prise Salz hinzugeben. Schneide den WeiBbrotwecken in Scheiben und bestreiche
eine Seite fett mit Powidl und klebe sie mit einer anderen zusammen. Dann die
zusammengeklebten Scheiben in die Eier-Milch-Mischung geben, bis sie sich gut
vollgesogen haben, aber nicht ganz - sonst wird's batzat™.

Jetzt wird es spannend: Die Pafesen in die vorgeheizte Pfanne mit dem Butter-
schmalz. Vorsicht, nicht ganz heiB. Rausbacken, mehrmals wenden, und nach guten

£ haus ist nicht gleich Dahoam. finf Minuten sind die ersten fast fertig. Wenn sie goldbraun sind, lege sie auf eine
Mittlerweile lebe ich seit 14 Jahren in Wien. Wien ist so bunt, vielfaltig und mittler- Kiichenrolle, damit sie abtropfen kénnen. Noch lauwarm mit dem Staubzucker
weile mein Zuhause. Ich bin Oberdsterreicherin und komme urspringlich aus demn bestreuen und am besten sofort geniefen.

Innviertel, Ich lebe gerne hier und geniefe das Stadtleben. Doch ehrlich zugegeben,
es gibt so0 manches, was mir fehlt.

Keine Frage, die Eitrige mit Buckel und 16er Blech ist ein kulinarischer Héhenflug.
Aber hast Du schon mal eine Bosna gegessen? Eine richtige Bosna? So wie sie in
Oberdsterreich und Salzburg gemacht wird, Die Geschichtsquellen sind sich uneinig,
ob sie urspringlich aus Bulgarien oder aus Ex-Jugoslawien kommt. Egal, Hauptsa-
che sie ist da. Wenn es nach der Bosna dann noch eine Pofese gibt, dann ist die
Welt in Ordnung. Die besten Pofesen gibt's auf den Weihnachts- und Bauernmark-
ten. Oder Du machst sie selber,

Das Rezept ist fiir acht Portionen. Lade doch Deine Machbar*innen ein und plaudert
Uber Wien, Oberdsterreich und die Welt. Was ist £'haus und ab wann bist Dahoam?

S5 fr-n—wm I -
Zutaten:
= Weiltbrot (am besten vom Vortag)
=» 50g Powidlmarmelade (alternativ
ist auch Marille maalich, je nach
Geschmack, ich find Powidl am besten)
=» Schuss Rum (oder Rumaroma),
= 2 Bio Eier,
= 250ml Bio Milch (alternativ Hafer-
oder Reismilch),
= 150g Butterschmalz,

=» Staubzucker,
% Prise Salz
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JEMETER ALS
LEBENS-LANDWIRTSCHAF T

Demeter Ist der einzige weltumspannende Bioverband. Die Richtiinien des
biodynamischen Landbaus gelten seit bald 100 Jahren, sie beruhen auf dem
anthroposophischen Weltbild Rudolf Steiners und seinen Anregungen fiir eine
Lebens-Landwirtschaft,

In Osterreich bewirtschaften dber 250 Demeter-Landwirt*innen mehr als 7.000
Hektar Grund. Weltweit wird in Gber 62 Landern von etwa 6400 Bauern mit rund
210.000 Hektar Fldche nach Demeter-Richtlinien biologisch-dynamisch gewirt-
schaftet.

Die Matur erforschen, respektieren
und achtsam kultivieren, Tiere
wesensgerecht behandeln - so
entwickeln Demeter-Bauerinnen und
Demeter-Bauern wertvolle Lebens-
mittel. Was sie erschaffen haben,
wird in der Demeter-Verarbeitung
behutsam veredelt. Demeter-Muh-
len, -Backereien,

-Molkereien, -Kellereien und andere
setzen auf handwerkliches Konnen,
authentischen Geschmack und beste
Grundprodukte.

Demeter ist ein Weg, eine Einstel-
[ung far lebendige Vielfalt mit Tief-
gang. Davon dberzeugen herausra-
gende LEBENSmittel, vor allem aber
die Menschen, die dahinterstehen. In
der Demeter-Landwirtschaft und -
Verarbeitung werden eigene
MafRstibe gesetzt:

Landwirtschaft:

Lisa Dyk T Gabriele Moser

= Der gesamte Betrieb wird auf biodynamische Wirtschaftsweise umagestelit

-3 Tierhaltung auf jedem Demeter-Bauernhof (oder Betriebskooperation bei Futter
bzw, Mist)

= 100% Bio-Futter fir die Tiere am Hof (davon mindestens 50% in Demeter-
Qualitat, mdglichst vom eigenen Hof)

=» Verzicht auf Enthornen und Schnabelkirzungen

= Regelmaliger Einsatz biodynamischer Praparate aus Krautern, Mineralien
und Kuhmist

=» Biodynamische und gentechnikfreie Saatgutzichtung

= AusschlieBlich Verwendung von samenfesten Getreidesorten

Verarbeitung:

= Die Kette vom erzeugten bis zum fertigen Produkt ist transparent und jahrlich
kontrolliert

= Keine Homogenisierung der Milch

= Weitgehender Verzicht auf Zusatzstoffe und Hilfsstoffe in der Verarbeitung

= Einsatz von echten Aromaextrakten, aber keine synthetisch hergesteliten Aromen

- Kein Einsatz von Ascorbinsdure und phosphathaltigen Triebmitteln

= Kein Nitritpokelsalz, keine Jodierung, kein Fluor, keine Rieselhilfen

L Gabrighe Moser



