Gutes Leben - einfach essen, einfach trinken - 3. bis 9. April 2017

In dieser Woche laden wir Sie ein, mdglichst einfache Speisen zu kochen bzw. zu essen. Vielleicht haben Sie
sogar Lust auf rein vegetarische Kost. Rezeptvorschldge und Ideen finden Sie auf den nachfolgenden Seiten.
Zu den Mabhlzeiten wird Wasser aus dem Wasserhahn getrunken.

Insgesamt geht es darum, sich freiwillig zurickzunehmen. Je bewusster Sie essen und trinken, umso mehr
werden Sie jede Mahlzeit schatzen und geniefien. Verandern Sie in dieser Woche auch beim Fruhstick oder
Abendessen eine Kleinigkeit. Das reduziert hochstwahrscheinlich - dort wo es nétig ist - unerwinschtes Ess-
verhalten wie zur Belohnung, aus Frust oder Gewohnheit, essen aus Langeweile, spontaner Lust etc.

Darauf bzw. zu diesen Zeiten verzichte ich:

Und hier unsere drei konkreten Herausforderungen:

e Uberdenken Sie Ihre Ess- und Trinkgewohnheiten

Speiseplan fiir die Woche von 3. bis 9. April

und tragen Sie links ein, was Sie in dieser Woche auf keinen
Fall konsumieren wollen bzw. zu welchen Zeiten und bei wel-
chen Gelegenheiten Sie auf Konsum verzichten werden.

e Erstellen Sie flr eine Woche einen Essens- und Einkaufsplan.
Mo [ } Hier ist vermutlich eine Besprechung mit den Familienmitglie-
Di dern nétig: Wen kann man fur diese Woche gewinnen, wer ist
: [ } wann zum Essen da und was soll gekocht werden.
Mi [ } Die geplanten Speisen links und die dafur benétigten Mengen
an Zutaten unten (bei Bedarf auch auf der nachsten Seite) in
Do [ } die Einkaufsliste eintragen und zusammenzahlen.
Fr [ } e Nehmen Sie dem Essen die Selbstverstandlichkeit, indem Sie
- kurz innehalten, bevor Sie etwas essen (oder trinken)
Sa [ ] - diesem Wertschatzung und Dankbarkeit entgegenbringen
So [ ] - sich genligend Zeit nehmen und es genieen
Siehe Impulse ,achtsam essen in drei Schritten“ - ndchste Seite
Zutaten —Menge Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag gesamt:
Kartoffel
Nudeln
Reis/Risottoreis
Polenta
Gerste
Grief
Knédelbrot
Mehl
Linsen
Eier
Milch
Butter
Kdse
Topfen
Zwiebel
Gemilise

Frische Kréuter

Salat




Gutes Leben - achtsam essen in drei Schritten

Innehalten - ankommen (Sinnesnahrung)
e Sitzen - durchatmen
e Schnuppern - Duft: Ein tiefer Atemzug ... mmmhh, das duftet und nahrt
* Schauen - Augenschmaus: Farben, Formen und Vielfalt am Teller, gedeckter Tisch, Rahmen ...

Danken und wurdigen - staunen (Seelennahrung)
* Fllle - taglich mehr als genug zum Essen haben: Ein Grund zur Freude und Dankbarkeit
e Zutaten - Wunder der Nahrungskette - Staunen: Erde, Sonne, Wasser, Luft, Pflanzen, Tiere ...
* Arbeit - Menschenwerk:
Kdéche/Kdchinnen, Bauern/..., Gartner, Jager, Tierzlichter, Erntehelfer, Handler,
Industriearbeiter, Fahrer, Regalbetreuer, Verkaufer, Designer ...
* Tischgemeinschaft - gemeinsam Essen: Familie, Freunde, Gaste ...

Achtsam geniefien - Speisen auskosten (Korper-Geist-Seelen-Nahrung)
* Erster Bissen - auskosten: So achtsam, als ob du diese Speise noch nie gegessen hattest.
* In Ruhe - mit MuRe: genusslich kauen, schauen, riechen, schmecken ... Pausen machen ...
* Rechte Menge - gerade genug:
das leise ,Satt“-Gefuhl spuren, Pause, Hand auf den Bauch,
Faustregel: 2 Fauste voll Essen flllen den Magen im richtigen Ausmaf (zu etwa %/3)

von: Karin Hofinger

Zutaten—Menge Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag gesamt:




Gutes Leben - einfach essen, einfach trinken - Rezepte
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Link zu unserer vegetarischen Rezeptsammlung des letzten Jahres
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http://files.nl2go.com/l473w34x/03RezeptbroschreFleischinfo.pdf

Polenta

Polenta - Grundrezept
25 dag Polenta (Maisgrief3), ca. 1 | Wasser, Salz

Polenta bzw. Maisgrief3 in kochendes Salzwasser einrtihren, aufkochen und ausquellen lassen.

Dabei regelmafig umrahren, da sich die Polenta gerne am Topfboden anlegt. Alternativ kann der Mais-
griefd auch zuerst leicht angerostet werden, dann mit gesalzenem Wasser aufgieflen und ausquellen
lassen.

Polenta mit Gorgonzola
11 Salzwasser, 25 dag Polentagrief3, 20 dag Gorgonzola, 6 dag Butter

1. Salzwasser zum Kochen bringen, den Griefd einkochen und unter Rihren dick ausdunsten lassen.
In der Mikrowelle geht es schneller und ohne zu spritzen. Polenta 1 cm dick auf eine Platte
streichen und UberkUhlen lassen.

2. Aus dem Polenta Rechtecke schneiden, diese in eine befettete Auflaufform schichten, mit
Gorgonzolawurfeln bestreuen, mit Butterflocken belegen und im Rohr kurz Uberbacken.

Dazu passen eine schmackhafte Tomatensof3e und Salate.

Polentaschnitten aus Italien: Polentaschnitten in eine Auflauform schichten, mit 10 dag gehackten
Sardellenfilets bestreuen, etwas geriebenen Parmesan und Butterflocken dartber und Uberbacken.
aus: Familienkochbuch

Turkenmus

30 dag Butter, 30 dag Mehl, 1 | Wasser, Salz, etwas Tirkenmehl,
Butter oder kleinwdirfelig geschnittener Speck zum Abschmalzen

1. Aus Butter und Mehl eine Einbrenn herstellen, mit Wasser aufgiefen und salzen.
2. Soviel Turken(Mais)mehl einkochen, dass ein Mus entsteht.
3. Mit Butter oder kleinwirfelig geréstetem Speck abschmalzen.
aus: Tiroler Bauerinnen kochen

SufBer Riebel oder Polenta-Crumble

flr 2 Personen
200 ml Wasser, Salz, 15 dag Polenta, ca. 2 EL Butterschmalz oder Butter, Rohrzucker

1. Das Wasser in eine Bratpfanne geben, salzen und erhitzen.

2. Die Polenta einrthren und kbcheln lassen, bis die Masse fest wird. Wichtig ist, dass jetzt nicht
mehr umgeruthrt wird. Wenn das Wasser etwas verkocht ist, kann die Masse leicht flachgedrickt
werden.

3. Der Riebel muss kraftig rosten, bis am Boden der Pfanne eine richtig knusprige Kruste entsteht
(ca. 45 Minuten). Sobald dies der Fall ist, kann das Butterschmalz oder die Butter in einem kleinen
Topf erhitzt und Uber die fast ganzlich ausgetrocknete Masse gegossen werden.

4. Den Riebel vor dem Servieren mit Rohrzucker bestreuen.

Pikante Variante:
Anstelle des Rohrzuckers wird zum Schluss Hartkdse Uber den Riebel gerieben. Besonders gut
schmeckt die Kruste, die sich am Boden der Pfanne bildet - auch diese mit K&se garnieren.

aus: Mein gesundes, warmes Wohlfthlfrihsttck



Hirse

Hirseauflauf pikant

20 dag Hirse, ¥2 | Gemusebrihe, 40 dag Champignons bléttrig geschnitten,
10 dag Zwiebeln fein geschnitten, 2 dag Butter, Krdutersalz,
1 EL Petersilie, Majoran, Currypulver, 5 dag Kase gerieben, ¥4 | Obers, 3 Eier

1. Die Hirse mit heiRem Wasser durchwaschen, anschliefend in der GemuUsebrihe weichkochen und
ausquellen lassen.

2. Zwiebeln und Champignons in der Butter andlnsten, mit Krautersalz und Petersilie wirzen.

3. Die ausgedunstete Hirse mit Majoran, Currypulver und evtl. Krautersalz abschmecken.

4. Die Halfte der Hirse in eine befettete Auflaufform geben, dann die Champignons darauf verteilen,
mit der restlichen Hirse bedecken. Dann mit Kase bestreuen, Obers, Krautersalz und Eier verspru-
deln und Uber den Auflauf giefen.

5. Im Rohr bei ca. 180° -200° rund 30 Minuten Uberbacken. Zum Auflauf kann z. B. eine Krauter-
rahmsauce serviert werden. aus: Rezepte aus dem Pfarrhaushalt 2

SiRe Variante aus dem Familienalltag:

Anstelle der Champignons kdnnen geriebene oder gewlirfelte Apfel geschichtet werden. Verfeinert
wird der Auflauf, wenn die Hirse - wie z. B. bei einem Reisauflauf - mit einem Abtrieb aus Eiern, Butter,
Zucker vermengt und etwas Eischnee untergehoben wird.

Sauerkraut-Hirse-Laibchen

Laibchen: 15 dag Hirse, 15 dag Sauerkraut, 1 Ei, 1 Prise gemahlener Kimmel, 3 EL Semmelbrésel
Piree: 80 dag mehlige Erdépfel, ¥ | heifle Milch, 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss,
1 EL Butter, Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Laibchen

1. Die Hirse ca. 15 Minuten in Salzwasser kochen, in ein feines Sieb abgieflen, kurz abschrecken und
gut abtropfen lassen.

2. Das Sauerkraut abtropfen lassen und mit einem scharfen Messer mehrmals durchhacken. Mit der

Hirse mischen, das Ei dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Kimmel wirzen und gut verrihren. Ist die

Konsistenz zu weich, um schéne Laibchen zu formen, einfach mit ein wenig Semmelbrdseln aus-

gleichen.

Laibchen aus der Masse formen. Dabei gleichmagig fest driicken, damit sie gut zusammenhalten.

Das Ol in einer Pfanne heif machen und die Laibchen kross anbraten. Dabei nicht zu sehr hin und

her wenden, dann bleiben sie kompakter und nehmen weniger Fett auf.

Hw

Plree

Die Erdapfel schalen und in etwa gleich grofRe Stlicke schneiden. In Salzwasser kochen, bis sie

schon weich sind. Das Wasser abgiefRen und die Stucke kurz im heifSen Topf nachziehen lassen,

damit das Restwasser vollstandig verdampft.

2. Erdapfel noch warm durch eine Erdapfelpresse zurtck in den Topf driicken oder mit dem Stampfer
zerdrucken. Mit dem Schneebesen und unter standigem RUhren Milch zugeben, bis eine ange-
nehme Konsistenz erreicht ist. Mit geriebener Muskatnuss, einem Stlck Butter und Salz verfei-
nern.

3. Die knusprigen Laibchen mit Plree anrichten. Hubsch sieht es aus, wenn man mit 2 Essloffeln
eine Nocke aus dem Puree formt.

=

Tipp: Ein paar Blatter Asia-Salate mit ein wenig Essig und Ol mariniert sorgen nicht nur optisch fir einen
Farbtupfer bei dem sonst eher dezenten Gericht, sie bringen auch eine feine Frische mit ihrem leicht
scharfen Geschmack. aus: Super foods - einfach und regional



Kartoffeln

Grundrezept Kartoffeln

Die entsprechende Menge an mittelgrofRen Kartoffeln waschen, mit der Schale in einen Topf mit Was-
ser geben und garen, bis diese bissfest sind - dazu machen Sie den Gabeltest: Wenn Sie die Gabel
leicht bis zur Mitte der Kartoffel stechen kdnnen, dann sind die Kartoffeln gar.

Kochdauer ca. 30 Minuten, je nach Gro3e der Kartoffeln.

Alternativ und rascher kénnen die Kartoffeln auch im Schnellkochtopf gegart werden.

Die frisch gekochten Kartoffeln schmecken als SCNOIfElEr pestens:
mit frischem Krautersalz, Kase, etwas Butter und einer selbst gemachten Sauerrahm-Joghurt-Sauce
oder einem Liptauer oder Frischkase. Dazu schmeckt frischer gemischter Salat.

Kartoffel-Topfen-Laibchen

Kochen Sie am Vortag bereits einige Kartoffeln mehr, dann kénnen Sie am Folgetag mit den gekochten
Kartoffeln diese schmackhaften Laibchen rasch zubereiten.

Mengenangabe aus dem Familienalltag: 5-6 grofle Kartoffeln ergeben ausreichend Laibchen fir
4 Personen

gekochte, ausgeklihite Kartoffeln, 1 Ei, ca. 20 dag Topfen,

Gewlrze wie Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, wer mag etwas Knoblauch,

frische Krauter, etwas GriefS oder Semmelbrdsel zum Binden der Masse,

Ol oder Butter zum Herausbacken

1. Die gekochten Kartoffeln schalen und grob aufreiben, alternativ durch eine Kartoffelpresse dricken.

2. Mischen Sie alle weiteren Zutaten darunter, wenn die Masse zu weich ist, etwas Griefd oder Sem-
melbrésel dazugeben, gut unterriihren und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Die Kartoffel-Topfenmasse
abschmecken, es darf ruhig etwas kraftiger gewurzt werden.

3. Dann mit nassen Handen die Laibchen formen und diese mit ausreichend Ol oder Butter in der
Pfanne herausbraten.

Dazu kann frisches Gemuse der Saison, aber auch z. B. Blaukraut, Sauerkraut, Spinat, Salat ... serviert

werden.

Tipp: Sie kdnnen unter die Kartoffel-Topfen-Masse auch noch Graukase oder fein aufgeriebenes Ge-
muse wie Karotten oder evtl. einige Speckwdirfel mischen.

Erdapfelwirrler/Tarpl

%4 kg Kartoffel (keine frischen Kartoffel verwenden, da diese zu viel Fllissigkeit enthalten),
ca. ¥2 kg Mehl, Salz

1. Die Kartoffeln kochen, schalen und auskuihlen lassen. Die erkalteten Kartoffeln durch die Presse
dricken oder aufreiben. Mit Salz und Mehl vermischen und verbrdseln.
2. Dann in heifem Fett in der Pfanne rosten.
3. Tarpl kann sUf oder pikant gegessen werden: mit Milch, Marmelade, Kompott, oder auch Sauer-
kraut oder Salat.
aus: Tiroler Bauerinnen kochen



Kartoffeln

Kartoffel-Grostl
Gekochte Kartoffeln, 1 Zwiebel, Salz, Pfeffer, Krduter nach Geschmack, Ol zum Abbraten

Die gekochten Kartoffeln schalen und aufschneiden, in die Pfanne geben und ordentlich durchrosten.
Erst gegen Ende die fein gehackte Zwiebel dazugeben und mitrosten, da diese sonst anbrennt.

Tipp: Wer keine gekochten Kartoffeln zur Verflgung oder wenig Zeit hat, kann auch rohe Kartoffeln
verwenden. Diese schalen, wiirfelig aufschneiden und in der Pfanne mit etwas mehr Ol anbraten.
Dann etwas Wasser zugeben, mit einem Deckel die Pfanne schlieen und ca. 15 Minuten bei maiger
Hitze braten lassen.

Achtung: Dabei regelmafig durchrihren oder auch die Hitze zurlickschalten, damit die Kartoffeln nicht
anbrennen. Kurz bevor die Kartoffeln gar sind, kann eine gehackte Zwiebel dazugegeben werden, mit
Salz und Pfeffer sowie frischen Krautern abschmecken.

Variationen: Hier kann der Kreativitat und dem eigenen Geschmack freien Lauf gelassen werden. Viele
Gemusesorten eignen sich hervorragend, um mit den Kartoffeln mitgebraten oder gegen Ende dazu-
gegeben zu werden: wurfelig geschnittene Karotten, Sellerie, Stangensellerie, Lauch in Ringe geschnit-
ten, Champignons, TiefkUhlgemUse wie Erbsen oder Mischgemduse, ...

Wer gerne etwas Fleisch dazu mochte: Speckwdrfel, eine in Scheiben oder wurfelig geschnittene Brat-
wurst/Franktfurter, gekochtes Suppenfleich, Geselchtes oder Speckwurfel mit abbraten.

aus dem Familienalltag

Kartoffelstrudel

1 kg mehlige, geschélte Kartoffeln, 2 Eier, ¥ | Schlagobers, Salz,
weiler Pfeffer, Muskatnuss, Strudelteigblatter, Ei zum Bestreichen

1. Die Kartoffeln kochen, davon die halbe Menge passieren, die andere Halfte wirfelig aufschneiden.

2. Zwei Eier und das Obers dazugeben, mit Salz, weilem Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3. Die Masse vorsichtig vermischen und in ein Strudelblatt - wie einen Apfelstrudel - fillen und ein-
rollen.

4. Mit der Gabel an der Oberflache einstechen und mit einem versprudelten Ei bestreichen. Im Rohr
bei ca. 220° 10 Minuten und dann bei 170° 15 Minuten fertig backen.

5. Abkulhlen lassen, in Sticke schneiden und in der Pfanne noch goldgelb anbraten.

aus: Rezepte aus dem Pfarrhaushalt 2

Kartoffelgratin

80 dag festkochende Kartoffel, 3 dag Butter, 15 dag geschnittener Porree,
1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, Muskatnuss
L& | Milch, ¥& | Rahm, 2 Eier, Parmesan, Butterflocken

1. Kartoffel schalen und in 1-2 mm dicke Scheiben schneiden.

2. Porree in Butter leicht andinsten und mit den Gewulrzen und der Milch-Rahm-Eier-Mischung unter
die Erdapfel mengen.

3. Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen, die Masse einfullen, mit Parmesan und Butterflocken
bestreuen und bei 170° Heif3luft ca. 50 Minuten backen.

Tipp: Das Gericht kann auch ohne Eier, daflir aber mit etwas mehr Milch und Rahm zubereitet oder
auch geriebener Kase eingemengt werden.

aus: Familienkochbuch



Kartoffeln

Kartoffel-Krauterpuffer

fur 2 Personen

4 Kartoffeln, 2 Eier, Salz, Pfeffer, 2 Stangel Petersilie, 4 Stangel Schnittlauch,
1 Stangel Dill, 1 EL Mehl, ¥ Zwiebel, Sonnenblumendl

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und in eine Schussel raspeln. Die Kartoffelmasse etwas von Hand
ausdrucken und die gesamte Flissigkeit abgiefien.

2. Die Eier dazugeben, unterrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Petersilie, den Schnittlauch
und den Dill klein hacken und mit dem Mehl unter die Masse ruhren.

3. Die Zwiebel schélen, klein wirfeln und ebenfalls dazugeben.

4. Eine Bratpfanne mit Sonnenblumendl fiillen, bis der Boden bedeckt ist, und das Ol erhitzen. Die
Masse mit einem Essléffel vorsichtig (Achtung Spritzgefahr!) in das heife Ol geben und zu Puffern
flach drlicken. Die Puffer auf beiden Seiten anbraten, bis sie goldgelb sind.

Die Krauter kdnnen je nach Vorrat gewahlt werden. Die Puffer schmecken auch mit Majoran, Basilikum
und Oregano sehr gut. Wer méchte, kann auch gerne getrocknete Krauter verwenden.

Tipp: Besonders gut schmeckt zu den Puffern ein leichter und erfrischender Dip. Einfach Naturjoghurt
oder Sojajoghurt mit Krautersalz und Pfeffer wirzen. Wer mag, kann auch noch etwas Zitronensaft
oder Knoblauch dazugeben.

aus: Mein gesundes, warmes Wohlfihlfriihstlick

Patate all'italiana

fir 2 Personen

5 Kartoffeln, 1 EL Olivendl, ca. 3 dag getrocknete Tomaten,
ca. 6 dag schwarze Oliven ohne Kern, Basilikum, Oregano, Wasser zum Kochen, Salz

1. Wasser mit Salz in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Die Kartoffeln weichkochen, schalen
und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Das Olivendl in einer Bratpfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben darin auf beiden Seiten knusp-
rig anbraten.

3. Die getrockneten Tomaten in kleine Wurfel schneiden und vorsichtig mitrosten. Die Oliven halbieren
und ebenfalls in die Pfanne geben.

4. Mit Basilikum, Oregano und etwas Salz nach Belieben abschmecken.

aus: Mein gesundes, warmes Wohlfihlfrihstlick

Reis, Gerste, Linsen

Dinkelgemusereis

10 dag Dinkelreis, ¥a | Wasser, 10 dag Erbsen, 10 dag Karotten,
10 dag anderes Gemduise nach Saison, 2 dag Butter, Salz,
Petersilie oder andere frische Krauter

1. Reis in Butter glasig werden lassen, salzen und mit kaltem Wasser aufgiefen, diinsten.

2. Gemuse waschen und putzen, Karotten in Stangerl schneiden, mit den Erbsen zum Dinkelreis ge-
ben und noch kurze Zeit mitdinsten.

3. Vor dem Servieren mit den gehackten Krautern bestreuen.

aus: Rezepte aus dem Pfarrhaushalt 2



Reis, Gerste, Linsen

Risotto - Grundrezept

4 dag Butter, 1 kleine, gehackte Zwiebel, 25 dag Risotto- oder Rundkornreis,
4 EL WeiBwein, ca. 1 | Fleisch- oder GemUisesuppe, Salz, Pfeffer

ca. 5 dag geriebener Parmesan, 2 dag Butter, Petersilie

Verbesserung: etwas fllssiges oder geschlagenes Obers

1. Butter erwarmen, die Zwiebel darin anlaufen lassen, Reis zugeben, glasig anschwitzen und mit
Wein I6schen. Sobald der Wein verdampft ist, nach und nach heifde Suppe nachgieflen und wurzen.
Der Reis wird wahrend des gesamten Kochvorganges gerihrt, damit 16st sich die Starke aus dem
Korn und macht das Gericht cremig. Nach etwa 15 Minuten ist der Reis aufien weich und innen
noch kernig.

3. Frisch geriebenen Parmesan, Butter und bei Bedarf Obers untermengen. Das Risotto zugedeckt
noch eine Minute am Herdrand durchziehen lassen. Mit frischer Petersilie bestreut servieren.

Variante: Ebenso kann Gemuse-, Pilz- oder Tomatenrisotto zubereitet werden.
1. Nach ca. 15 Minuten Kochzeit des Risottos das in etwas Butter vorgegarte Gemuse zugeben.
2. Dann wie oben beschrieben noch Parmesan, Butter und/oder Obers untermischen und eine
weitere Minute durchziehen lassen.
aus: Familienkochbuch

Gersten-Linsen-Eintopf

15 dag Gerste, 15 dag grine oder braune Linsen, % | Wasser,

2 Gewdrznelken, 1 Lorbeerblatt, 1 Zwiebel fein gehackt,

40-50 dag Saisongemtise klein geschnitten, Pfeffer, Meersalz,
Weiwein nach Geschmack, 10 dag geriebener schmackhafter Kase

1. Gerste, Linsen und Wasser in einen Topf geben und mindestens 1 Stunde einweichen. Lorbeerblatt
und Gewdlrznelken in einem Tee-Ei beifligen. Alles zum Kochen bringen und 30 Minuten kdcheln
lassen.

2. Inzwischen Gemuse vorbereiten und in einem grofden Topf in wenig Fett anbraten, bis es zusam-
menfallt. Die Gerste-Linsen-Mischung (mit evtl. vorhandener Flissigkeit) beifigen und alles zusam-
men weitere 20 Minuten, bzw. bis das Gemuse gar ist, zugedeckt kdcheln.

3. Mit Pfeffer, Salz und Weifwein abschmecken und nochmals ca. 10 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Vor dem Servieren den geriebenen Kase unter den Eintopf heben und mit frischem Salat

servieren.
aus: Auf den Geschmack kommen - vegetarische Rezeptbroschlire

Linseneintopf

25 dag Linsen (braun), 1 groRe Zwiebel, 10 dag Speck,
ein Stuck Sellerie und Lauch, 1 Karotte, 3% | GemUisesud,
Kimmel, Salz, Pfeffer, Schlagobers

1. Linsen ca. 2 Stunden einweichen.
2. Die Butter zergehen lassen, Speck und Zwiebel klein schneiden, anschwitzen.
3. Die Linsen und den GemuUsesud dazugeben und die Linsen halbweich kochen. Die Gewurze und
das kleingeschnittene Gemuse untermengen und alles zusammen fertig garen.
4. Zum Schluss mit Schlagobers verbessern.
aus dem Familienalltag



Nudeln, Teigwaren

Farfalle mit Radicchio und Nussen

10 dag Brokkoli, 15 dag Radicchio, ca. 20 Haselnusskerne,
4 EL Olivendl, 30 dag Farfalle, 10 dag geriebener Parmesan, Salz, Pfeffer

1. Den Brokkoli in Sticke, Radicchio in Streifen schneiden. Haselnusse grob hacken. Alles in einer
Pfanne im Olivendl anbraten. Bei niedriger Hitze 10 Minuten schmoren, dann herausnehmen.

2. Inzwischen Farfalle in kochendem Salzwasser al dente garen. AbgieSen und mit 1 EL Kochwasser
in die Pfanne geben. Parmesan und Gemuse hinzufligen, salzen, pfeffern und ca. 5 Minuten erhitzen.

aus: Simplissime, das einfachste Kochbuch der Welt

Wurstnudeln

¥ kg Nudeln (Bandnudeln, Hérnchen etc.), 1 EL Ol, 1 gehackte Zwiebel,
30 dag geschnittene Extrawurst oder Toastschinken,

20 dag geriebenen Kase (Emmentaler, Edamer), Salz, Pfeffer,

Ys | Schlagobers, Krauter wie Schnittlauch, Petersilie o. a.

1. Nudeln nach Anleitung bissfest kochen. Ol erhitzen, Zwiebel und Wurst darin anrdsten, die Nudeln
dazugeben und alles gut durchmischen.

2. Den geriebenen Kase untermischen und die Wurstnudeln wiirzen. Schlagobers untermischen (wer
es bescheidener mag, lasst das Schlagobers weg) und mit den Krautern bestreuen.

Dazu passt ein gemischter Salat.
aus dem Familienalltag

Kresse-Creme-Spaghetti

1 Portion, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

9 dag Vollkornspaghetti, Krautersalz, evtl. frisch gemahlener Pfeffer,

1% Pkg. oder 3 EL frische Kresse, ersatzweise Rucola oder Basilikum, ¥ Becher Sauerrahm (60 g)
Zum Vollenden: 1 geh&ufter EL wirziger Kése, (ca. 15 g), z. B. Bergkése, frische Kresse,

evtl. mit Tomaten garnieren

1. Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente garen, in der Zwischenzeit die restlichen Zutaten vorbe-
reiten. Die gegarten Spaghetti abseihen, aber nicht abschrecken.

2. Die heiRen Spaghetti wieder in den Topf zurlickschitten. Nicht mehr auf den Herd stellen. Rest-
liche Zutaten untermischen, auf einem Teller anrichten, mit Kase und Kresse bestreuen und sofort
servieren. Nicht mehr aufkochen, sonst flockt der Sauerrahm aus!

Dazu schmeckt Salat vorzuglich.
aus: Xunde Blitzgerichte

Krautfleckerl

1 kleiner Kopf WeiSkraut, 2 Zwiebeln, 2 EL Rapsol,
1-2TL Zucker, 1 TL Kimmel, Salz, Pfeffer, ¥5 | Wasser,
50 dag Vollkornnudeln (Farfalle, Spiralnudeln, Fleckerinudeln, ...), gehackte Kréauter

1. SiuBkraut: AuRere Blatter des Krautkopfes entfernen, Krautkopf vierteln, am Strunk halten, fein
hobeln oder Strunk herausschneiden, feinnudelig schneiden und ein paar Mal quer dazu wiegen.

2. Zwiebeln in Ol anschwitzen, 1-2 TL Zucker und Kimmel dazugeben, kurz mitschwitzen, Kraut
dazugeben, salzen, pfeffern und mit wenig Wasser 20-30 Minuten zugedeckt auf kleiner Flamme
weich dunsten und wahrenddessen die Nudeln kochen.

3. Das Kraut mit den gekochten Nudeln vermischen - mehr Kraut als Nudeln - und anstelle von den
klassischen gerosteten Speckwurfeln kdnnen gehackte Krauter als Tupfelchen auf dem ,,i“ dartber

gestreut werden.
aus: Handbuch gesunde Kiche, Hofinger Karin
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Teigwaren, Muas

Polsterzipfel
40 dag Mehl, 5 dag Butter, 1 Ei, ca. ¥ | Milch, 1 EL Rum, Salz
etwas Ribiselmarmelade, Fett oder Schmalz zum Herausbacken

1.

Man verarbeitet Mehl, zerlassene Butter, Milch, wenn notwendig etwas Wasser, Ei, Rum und Salz
zu einem sehr feinen Teig, knetet gut durch und lasst 4 gleich grof3e Laibchen eine gute halbe
Stunde zugedeckt rasten.
Die Laibchen werden dunn ausgetrieben, zu handbreiten Quadraten geradelt, mit wenig Ribiselmar-
melade belegt, zu einem Dreieck zusammengelegt und die Rander angedruckt.
Die Polsterzipfel werden schwimmend im heif3en Fett gebacken.

aus: Tiroler Kiche

Vollkornspatzeln (Dinkel-, Grinkern- oder Weizenvollmehl)
25 dag Vollmehl mit ca. %40 | Wasser, 3 Eiern und Salz

1.
2.

Alle Zutaten vermengen und etwa 20 Minuten quellen lassen.

Den Teig mit einem Spatzelsieb in kochendes Salzwasser driicken. Wenn die Spatzeln schwimmen,
werden sie abgeseiht, mit kaltem Wasser abgeschreckt, mit in Butter gerdsteter Zwiebel
abgeschmalzt und mit Kase bestreut.

Variante: Vollkornspatzeln kdnnen auch mit einer Krautersofe (zu Sauerrahm, Mayonnaise und
Gewdrzen 4 EL Krauter mischen) Uberbacken oder mit einer Gorgonzolasof3e serviert werden.
Dazu schmeckt immer eine Schussel Salat.

aus: Familienkochbuch

Barlauchspatzeln mit Gorgonzolasofie

Spatzeln: 30 dag griffiges Mehl (oder ¥4 glattes und ¥ Voll- oder Dinkelmehl),
Salz, 10 dag Barlauchblatter, ¥4 | Milch, 2 Eier - Salzwasser
GorgonzolasoBe: %40 | Obers, 20 dag Gorgonzola

Weiters: 15 dag dunn geschnittenen Bauchspeck, 4 dag Butter

1.
2.

3.

Reichlich Salzwasser Uberstellen und zum Kochen bringen.
Das Mehl salzen. Die Béarlauchblatter schneiden und mit der Milch und den Eiern mixen, mit dem
Mehl verrihren und 15 Minuten quellen lassen. Die Masse soll dickflussig sein.
Den Teig mit dem Spatzelsieb ins kochende Wasser reiben. Sobald die Spatzeln aufsteigen,
abseihen, kurz mit kaltem Wasser abschrecken, in heifler Butter wieder erwarmen, anrichten, mit
der Sof3e UbergieRen und den gebratenen Speckscheiben ergéanzen.
GorgonzolasofRe: Rahm und Kase unter Riuhren erwarmen und cremig auflésen.

aus: Familienkochbuch

Wassermuas/Miasl
25 dag Mehl, ca. ¥ | Wasser, 1 Prise Salz

Mehl mit Wasser und Salz zu einem Schmarrenteig verrtihren. In einer Pfanne ausbacken und dann in
kleine Stlicke stampfen.

aus: Tiroler Bauerinnen kochen
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Knodel

Einfache GrieBknodel

ca. 4 Knodel, die Menge kann beliebig vervielfacht werden
25 dag Milch, 10 dag Weizen- oder Dinkelvollkorngrief3, Krautersalz,
beliebige Gewlirze oder Krauter, z. B. Muskat und Petersilie, 1 Ei (Gr68e M oder maximal L)

1. Die Milch aufkochen. Sobald die Milch kocht, den Grief3 einrieseln lassen und mit einem Schnee-
besen kraftig rihren, bis es blubbert. Sofort vom Herd nehmen. Die Gewurze untermischen. Kraftig
durchruhren, dann das Ei hinzufigen und noch einmal gut verrihren.

2. Die Knddelmasse ist noch sehr weich. Es lassen sich trotzdem schon vorsichtig mit nassen Han-
den Knddel formen.

3. Mochten Sie aber schéne runde Knddel, ist es empfehlenswert, die Masse ca. 10 Minuten mit dem
Topf in kaltes Wasser zu stellen. Dann quillt der Griefd nach und das Formen geht leichter. Oder
Sie schopfen mit einem Loffel so viel Masse heraus, wie fur einen Knddel notig ist, und setzen
diese Haufchen auf einen Teller oder auf das kalte Dampfgarblech. So kihlen die Haufchen relativ
schnell ab und lassen sich schon nach wenigen Minuten gut mit nassen Handen formen.

4. Die Knddel in leicht wallendem Salzwasser bei mittlerer Garstufe (ca. 5 von 9) ca. 15-20 Minuten
garen. Anstatt in Salzwasser kdnnen Sie die Knddel auch im Dampfgarer dampfen (90-95°, ca.
20-30 Minuten).

Mit beliebigen Beilagen servieren. aus: Xunde Tiroler Kiiche

Topfen-Fastenknodel

ca. 3 Knodel, die Menge kann beliebig vervielfacht werden

8 dag Milch, 8 dag Vollkorn-Knddelbrot oder altbackenes Brot,
Kréutersalz, Muskat, 1-2 EL beliebige Krauter, 4 dag Magertopfen,
1 Ei, evtl. 1 EL gehackte Zwiebeln oder Lauch

1. Die Milch in einen Topf geben, der so grof ist, dass alle Zutaten darin Platz haben. Aufkochen.
Sobald die Milch kocht, sofort vom Herd nehmen, da sonst zu viel Flissigkeit verdunstet und die
Knddel zu trocken werden.

2. Das Knddelbrot und die Gewturze hinzufligen. Alles mit einer Gabel vorerst nur sehr schlampig
vermischen. Den Topfen und das Ei dazugeben. Alle Zutaten zuerst mit der Gabel und - wenn noch
notig - mit der Hand vermengen. Je weniger Sie kneten, desto lockerer werden die Knddel.

3. Mit nassen Handen Knodel formen. Die Knddel in leicht wallendem Salzwasser bei mittlerer Gar-
stufe (ca. 5 von 9) ca. 15-20 Minuten garen. Anstatt in Salzwasser kdnnen Sie die Knddel auch im
Dampfgarer dampfen (90-95°, ca. 20-30 Minuten).

Variante: In manchen Regionen wird in die Topfen-Fastenknddelmasse noch Kase gemischt.
aus: Xunde Tiroler Kiiche

Semmelknodel

25 dag Knddelbrot, Salz, 2- 3 Eier, ca. ¥4 | Milch,
5 dag Butter, 1 kleine Zwiebel, Petersilie, 2 EL Brdseln,
2 EL Mehl, Salzwasser

1. Knddelbrot salzen, mit der Eiermilch Ubergiefen und eine halbe Stunde einziehen lassen. Damit
die Eiermilch gleichmaRig aufgesaugt wird, dreht man die Masse einige Male mit einem Kochléffel
leicht um, doch nicht rihren, sonst wird der Teig zah.

2. Die feingehackte Zwiebel in Butter goldgelb rosten und mit gewiegter Petersilie, den Semmelbroseln
und Mehl zum Brot geben und leicht mischen.

3. Die Knddel mit nassen Handen formen und in leicht kochendem Salzwasser ca. 12 Minuten sieden
lassen. Stark kochende Knddel zerfallen leicht.

aus: Familienkochbuch
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Schmarren

Vollkornschmarren - Grundrezepte
Variante 1: Eine sehr grofie oder zwei mittelgrofRe Portionen, sehr locker und fluffig, geht sehr auf
15 dag Milch, 9 dag Weizen- oder Dinkelvollkornmehl,
2 sehr gut gehaufte Msp. Weinsteinbackpulver (gut 3 g), 3 Eier

Variante 2: Eine Portion, locker und fluffig, geht sehr auf
15 dag Milch, 5 dag Weizen- oder Dinkelvollkornmehl,
1 sehr gut gehaufte Msp. Weinsteinbackpulver (knapp 2 g), 2 Eier

Variante 3: Eine Portion, weich, mehliger und kompakter, trotzdem der Favorit bei vielen Testessern
ca. 15 dag Milch, 5 dag Weizen- oder Dinkelvollkornmehl,

1 sehr gut gehaufte Msp. Weinsteinbackpulver (ca. 1,5 g), 1 Ei

Variante 4: Eine Portion, kompakter als Variante 1 und 2, aber lockerer als Variante 3

ca. 15 dag Milch, 7 dag Weizen- oder Dinkelvollkornmehl,

2 gut gehaufte Msp. Weinsteinbackpulver (gut 2 g), 2 Eier

Zusatzlich fur alle Varianten:
fir stiBen Schmarren: evtl. eine kleine Prise Salz, Zimt, Vanilleschotenmark

oder Vanilleschotenpulver, Bio-Zitronen, -Orangen oder -Limettenschale

fur pikanten Schmarren: Kréutersalz und beliebige Krduter und Gewlirze,
Z. B. Pizzakréuter, Liebstockel, Thymian, Oregano, Kresse, Schnittlauch, Muskat etc.
Zum Braten: 1 Teeléffel hochwertige Butter (10 g), oder 1 EL Ol (8 g), z. B. Rapsél

1.
2.

3.

Fir den Teig Milch und Gewurze mit einem Schneebesen verrihren. Das Mehl daruberstreuen.
Das Backpulver vorsichtig auf das Mehl geben, es soll noch nicht mit der Milch in BerGhrung kom-
men, sonst geht der Schmarren beim Backen nicht mehr auf.

Das Fett in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Mehl und Backpulver mit einem Schneebesen
rasch in die Gewurzmilch einrihren. Der Teig soll glatt und frei von Teigklumpen sein. Die Eier mit
einer Gabel rasch in den Teig mengen.

. Nur wenige Sekunden rihren, dann wird der Schmarren besonders flaumig! Es durfen ruhig noch

kleine Einester sichtbar sein.

. Die Masse so rasch wie méglich in die Pfanne giefRen. Mit einer Drehbewegung den Schmarren

gleichmaRig in der Pfanne verteilen. Zudecken. Auf mittlere Garstufe (z. B. Stufe 5 von 9) zuruck-
schalten.

. So lange backen, bis der Schmarren komplett stockt, d. h. auf der Oberseite kein flussiger Teig

mehr vorhanden und der Schmarren wunderschén aufgegangen ist (ca. 6 Minuten). Den Schmar-
ren als eine Art Riesenpalatschinken entweder direkt auf einen Teller gleiten lassen und sofort
geniefRen oder umdrehen und in Stlicke zupfen.

Zum Vollenden: fir siflen Schmarren: evtl. mit Zimt und Zucker bestreuen. Fir Diabetiker alternativ
zum Bestreuen einen Spritzer SuRstoff in den Teig mischen.

FUr pikanten Schmarren: beliebige Krauter und evtl. frisch geriebenen Pfeffer Gber den Schmarren
verteilen.

aus: Xunde Tiroler Kiiche
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Schmarren

Joghurtschmarren

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

1 Becher Naturjoghurt (25 dag), beliebige Gewdrze, z. B. 3 Msp. Zimtpulver,

1% Msp. Nelkenpulver, 3 Msp. Vanilleschotenmark oder Vanilleschotenpulver,

Schale einer %2 Bio-Zitrone oder Bio-Orange, evtl. 1 sehr kleine Prise Salz,

8 dag Weizen- oder Dinkelvollkornmehl, evtl. 2 sehr gut gehaufte Msp. Weinsteinbackpulver (ca. 3 g),
evtl. Milch oder Wasser, falls der Teig zu dickflissig ist, 2 Eier

1. Fur den Teig Joghurt und Gewurze verruhren. Das Mehl auf das Joghurt streuen und das Backpulver
daruber verteilen. Das Backpulver soll noch nicht mit dem Joghurt in Verbindung kommen.

2. Fett in einer beschichteten Pfanne erhitzen. In der Zwischenzeit das Mehl-Backpulver-Gemisch
mit dem Joghurt glatt riihren. Verwenden Sie dazu einen Schneebesen. Die Eier mit einer Gabel
schlampig untermengen. Je kirzer Sie ruhren, desto flaumiger der Schmarren!

3. Den Teig in der Pfanne verteilen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze (z. B. Stufe 5 von 9) stocken und
Farbe annehmen lassen (ca. 7 Minuten). Den Schmarren im Ganzen auf einen Teller gleiten lassen
oder in Stucke teilen. Sofort servieren.

Als Beilagen schmecken z. B. Milch, Obstragout, Obstmus, Obstpuree, Kompott, Marmelade, z. B.

Preiselbeermarmelade.

Variationen: Anstatt Joghurt kdnnen Sie Buttermilch, Sauermilch, Kefir oder Acidophilusmilch verwenden.

Tipp: Ideale Resteverwertung fur Joghurt und flussige Milchprodukte: Sie kdnnen auch verschiedene

Milchprodukte mischen und den Rest mit Milch aufflllen.

Pikanter Joghurtschmarren: Wiirzen Sie den Schmarren anstatt mit stifsien mit pikanten Gewdurzen,

z. B. mit Krautersalz und Pizzakrautern.

Fur Zeiten aufRerhalb unserer Aktionswoche und wenn Sie es weniger bescheiden mdchten, kénnen

Sie noch weitere Zutaten in den Teig mischen, wie z. B. einen beliebigen Kase, Oliven, Kapern, Sardel-

len, Raucherfisch, gegarte Fleischreste oder gegartes Gemuse. Servieren Sie den pikanten Schmarren

mit einer groflen Schissel Salat und einem Glas Milch oder Buttermilch.
aus: Xunde Blitzgerichte

Topfen-Grief3-Schmarren
1 Pfanne a ca. 24 -28 cm Durchmesser (min. 1 Portion), die Menge kann beliebig vervielfacht werden,
allerdings portionsweise backen, je mehr, desto weniger Bratfett wird bendtigt

Teig: 10 dag Magertopfen, 10 dag Weizen- oder Dinkelvollkorngrief3, 15 dag Milch,

eine Prise Salz, Gewdlrze nach Belieben, z. B. Zimt, Vanille, Bio-Zitronenschale

oder auch pikant, z. B. Schnittlauch, Muskat etc., 2 Eier zum Schluss untermengen

Ausfertigen: 10- 15 g Rapsél oder Almbutter zum Backen, Zimt und evtl. Staubzucker zum Bestreuen

1. Alle Zutaten, bis auf das Ei, mit einem Schneebesen glatt rihren.

2. Das Ei dazugeben und noch einmal glatt ruhren. Es soll ein eher flissiger Teig entstehen, der Teig
zieht beim Backen nach.

3. Das Fett in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Den Teig in die Pfanne fullen und ca. 4 Minuten
bei knapp mittlerer Garstufe (ca. 4-5 von 9) zugedeckt langsam backen. Das langsame Backen ist
wichtig, damit der Griefd ausquellen kann. Sobald der Teig an der Unterseite etwas ansetzt (das ist
nach ca. 2 Minuten der Fall), streichen Sie den oberen flussigen Teig mit einem Kichenfreund auf
die Seite und unter die Flade.

4. Wenn die Flade an der Unterseite eine schon braune Farbe angenommen hat, vierteln Sie diese wie
eine Torte und drehen jedes Stick um. Die Flade darf beim Umdrehen oben ruhig noch ein wenig
teigig sein. Wenn Sie beim Umdrehen etwas Teig auf ein fertig gebratenes Stuck patzen, ist das
auch kein Problem.

5. Die Flade auf der zweiten Seite bei mittlerer Garstufe (ca. 5 von 9) ca. 3 Minuten zugedeckt ba-
cken. Mit zwei Kichenfreunden in Stlcke reifden. Gut durchmischen und noch ca. 1 Minute unter

Schwenken backen. Sofort servieren.
aus: Xunde Tiroler Kliche
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Schmarren und Nocken

Schnittlauch-Schmarren
1 Pfanne a ca. 24 -28 cm Durchmesser (1 Portion), die Menge kann beliebig vervielfacht werden,
allerdings portionsweise backen, je mehr, desto weniger Bratfett wird benotigt.

Teig: 25 dag Milch, 5 dag Weizen- oder Dinkelvollkornmehl, 1 Prise Krautersalz,
ca. 3 EL Schnittlauch in kleine Rélichen schneiden, 3 Eier zum Schluss untermengen
Zum Ausfertigen 10 -15 g Olivendl, Raps6l oder Aimbutter zum Backen, Schnittlauch zum Bestreuen

1. Milch, Mehl, Salz und Schnittlauch mit einem Schneebesen glatt rihren. Nach einer Rastzeit von
ein paar Minuten die Eier dazugeben und noch einmal glatt rihren. Der Teig ist sehr flussig.

2. Zum Ausbacken des Schmarrens siehe Rezept Topfen-Grief3-Schmarren.
Bereiten Sie dieses Gericht in einer beschichteten Pfanne zul!

Tipp: Statt Schnittlauch kdnnen Sie auch beliebige andere Krauter verwenden.

aus: Xunde Tiroler Kiiche

Umeschuttnocken

Die Umeschuttnocken sind ein altes, Uberliefertes Gericht aus der Tiroler Kiche. ,Ume*“ = hinlber
und ,schutt” = schitten, d. h. den Teig in die Nockenpfanne schutten, 1 Portion

Teig: 9 dag Weizen- oder Dinkelvollkornmehl, 1 Ei (Grée M, max. 50 g Inhalt), bei Verwendung von
gréReren Eiern noch mindestens einen zusétzlichen EL Mehl verwenden, Krautersalz

Zum Kochen: 30 dag Wasser, eine Prise Salz

Edr die Pfanne: 1 Teeldffel hochwertige Butter, am besten Almbutter (10 g), 40 g wurziger Schnitt-
oder Hartkase, am besten eine Mischung aus mehreren Kasesorten, z. B. Tilsiter, Bergkdse und Bier-
kése - grob reiben, 2 EL Schnittlauch zum Bestreuen

1. Fur den Nockenteig das Mehl in eine Schissel geben. Das Ei und eine Prise Krautersalz hinzufi-
gen. Alles mit einer Gabel vermischen, so dass ca. erbsen- bis haselnussgrofRe Klumpen und ein
paar kleinere Mehlbrosel entstehen.

2. Wasser aufkochen, salzen. Die Ei-Mehl-Mischung in das kochende Wasser schitten. Mit der Gabel
umruhren.

3. Ca. 7 Minuten auf mittlerer Stufe ohne Deckel kdcheln lassen, dabei hin und wieder umrihren,

sonst brennt der Brei an.

Vom Herd nehmen und mindestens 5 Minuten ausquellen lassen.

Butter in einer Pfanne leicht braunen. Die gesamte Nockerlmasse aus dem Topf in die Pfanne

»Schutten®, gleichmagig verteilen. Den Kase daruberstreuen.

6. Auf mittlerer Garstufe (z. B. Stufe 5 von 9) so lange braten, bis sich eine Kruste bildet (ca. 5 Minu-
ten). In den ersten paar Minuten mit, dann ohne Deckel braten.

Salzen nach Bedarf. Mit viel frisch gehacktem Schnittlauch bestreuen. Sofort servieren.

Als Beilage eignen sich eine Salatplatte, Bittersalat (z. B. Endivien-, Zuckerhut oder Radicchiosalat),
Brusseler Spitzen, Lowenzahn oder in Streifen gehobelten Rettich vermischt mit Blattsalaten und
Kresse, Krautsalat

Tipp: Das Gericht schmeckt nur, wenn Sie wiirzigen Kase verwenden. Sonst schmecken die Ume-
schuttnocken fad! Sollten die Nocken zu wassrig sein und keine Kruste bilden, garen Sie diese ein
paar Minuten ohne Deckel. Dann verdunstet das Wasser und es entsteht eine Kruste.
Spinat-Umeschuttnocken: %2 Ei statt 1 Ei, 2 EL passierten Spinat, Muskat und evtl. noch Mehl in den
Teig mischen

Tomaten-Umeschuttnocken: 1 EL pasierte Tomaten und zusatzlich 1 EL Weizen- oder Dinkelvollkorn-
mehl in den Teig mischen

Curry-Umeschuttnocken: %2 TL Currypulver zum Mehl mischen

Krauter-Umeschuttnocken: 1 EL frisch gehackte beliebige Krauter zum Mehl mischen

ok

aus: Xunde Blitzgerichte
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Auf den Geschmack kommen,
vegetarische Rezeptbroschure des Katholischen Familienverbandes Tirol

Links zum Thema Lebensmittelverschwendung:
- Aligemeine Fakten zur Lebensmittelverschwendung
- Lebensmittel sind kostbar

Wer sich noch mehr dazu einlesen mochte:
- Lagebericht Lebensmittelabfélle und -verluste in Osterreich

Impressum: Katholischer Familienverband Tirol, Riedgasse 9, 6020 Innsbruck
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http://www.muttererde.at/fakten/
http://www.bmlfuw.gv.at/land/lebensmittel/kostbare_lebensmittel.html
http://www.wwf.at/de/view/files/download/showDownload/?tool=12&feld=download&sprach_connect=3073

... und darum gehts: Getrankekonsum eintragen und vergleichen!

Die Familienmitglieder verzichten in der Aktionswoche vom 3. bis 9. April 2017 auf Mineralwasser, Limonaden, Kaffee, Tee, alkoholische Getranke etc. und
trinken eine Woche lang moglichst Wasser aus dem Wasserhahn. Das Frihstuck ist ausgenommen! Der Getrankekonsum wird auf diesem Blatt festgehalten. Aber
nicht nur in der Aktionswoche. Ein Vergleich ist angesagt, deshalb wird zuerst der Getrankekonsum einer ,,normal-durchschnittlichen“ Woche dokumentiert und
zwar in der Vorbereitungswoche vom 27. Marz bis 2. April 2017.

Tragen Sie in die linke Spalte die Getranke ein, die Sie in der Vorbereitungswoche konsumieren und in der rechten Spalte den

Getrankekonsum der Aktionswoche - einfach mit einem Strich pro Tasse oder Glas (eine 0,5-Liter Flasche = 2 Glaser).

Vorbereitungswoche U

Diese ,Ubung“ lohnt sich auch in zwei beliebigen Wochen auBerhalb der Projektzeit! Hier bei Bedarf ein anderes Datum eintragen: Aktionswoche )

Mo:

Do:

Fr:

Sa:

So:

bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

Wochenkonsum
als Zahl
einschreiben
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