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1 Krauterdip mit Gemiise und Knackebrot

Zutaten fiir den Dip

1 Becher Topfen

2-3 EL Joghurt

Krauter, gehackt

1 TL Kren, frisch gerissen
Salz

Zubereitung _

P Alle Zutaten zu einem cremigen Dip verriihren.

Zum Dippen eignen sich z.B. Kohlrabi, Radieschen, Karotten, Stangensellerie, Paprika, Salatgurken ...
und Knackebrot.

2 Knéckebrot

Zutaten

250 g Roggen mehlfein gemahlen

250 g grobe Haferflocken

120 g Sesam

50 g Sonnenblumenkerne oder Kirbiskerne
50 g gescheibelte Haselnilisse oder Mandeln
20 g Leinsamen ganz

6 EL Sonnenblumendl

2 TLSalz

375 g Molke

Zubereitung

P Den Teig diinn und gleichm&Rig auf 2 Backbleche streichen bzw. zwischen zwei Backfolien
ausrollen. Stlicke einritzen.

P Bei 250 °C 7 Minuten backen, auf 200°C zurtickschalten und 20 bis 25 Minuten fertig backen.

P Knickebrot in Stiicke brechen.
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3 Couscous-Salat

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Couscous

4 dl Wasser

Salz

1 Bund Radieschen

1 Karotte

1 Apfel

2 EL gehackte Essiggurken
Gartenkrauter

Dressing

60 ml Essig, weild

60 ml Olivendl

60 ml Apfelsaft

1 EL Senf, grobkornig
% TL Salz

Zubereitung

P Couscous mit kochendem Wasser tibergieBen und quellen lassen.

P Radieschen, Karotten und Apfel waschen, dann klein schneiden. Krauter hacken.
P Fir die Marinade alle Zutaten im Schiittelbecher oder Mixer gut durchmischen.
>

Couscous mit Gemise- und Apfelstlickchen, Krdutern sowie der Marinade vermengen und
abschmecken.
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4 Waldorfsalat

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g Sellerie roh, in feinste Streifen geschnitten

250 g sauerliche Apfel geschilt, entkernt, in feine Streifen geschnitten
50 g Walnisse, gehackt

Zitronensaft

100 g Mayonnaise

100 g Joghurt

5 Linsen-Apfel-Salat

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Linsen gekocht

2 Stk. Fruhlingszwiebeln

200 g Stangensellerie

1-2 Apfel

1 EL Petersilie klein gehackt

3 Stk. Minzblatter grob gehackt

Dressing

1/8 | Tomatensaft oder 2 Stk. Geschilte Fleischtomaten gehackt
1 TL Paprikapulver

1 TL Chiliflocken

3 TL Holunderblitensirup

1 STK. Zitrone (Saft)

100 ml Olivenal

Zubereitung

P Linsen in Wasser einmal aufkochen lassen, dann zugedeckt garziehen lassen.
Friihlingszwiebeln hacken, Stangensellerie und Apfel in kleine Wiirfel schneiden.
Flr das Dressing die Zutaten im Schittelbecher oder Mixer gut vermengen.
Linsen noch warm mit dem Dressing (ibergieRen.

vwyvwyy

Linsensalat kann gut vorbereitet werden. Vor dem Verzehr nochmals abschmecken.
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6 Bunter Dinkel-Salat

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Dinkel (Uber Nacht in der doppelten Menge Wasser quellen lassen)

400 g Gemiise der Saison (Zwiebeln, Karotten, Paprika ...) in Streifen oder feine Wiirfel geschnitten
100 g Essiggurken, gewirfelt

Krauter, gehackt

Balsamico-Dressing

50 g Balsamico-Essig

50 g Olivenol oder Olivendl
30 g Apfelsaft

1 EL Senf, grobkoérnig

% TL Salz

Chili

Zubereitung

P Gequollenen Dinkel aufkochen und ca. 25 Minuten bei geringer Hitze garziehen lassen. Wird der
Dinkel nicht eingeweicht, betragt die Garzeit ca. 40 Minuten. Polierter Dinkelreis ist nach 10-15
Minuten gegart.

v

Flr das Dressing alle Zutaten im Mixer oder Schiittelbecher mischen.

v

Dinkel noch im warmen Zustand mit dem Dressing libergieRen und mit Gemiise und Krautern
mischen.
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7 Frischkdse auf Friihlingssalat

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Frischkase

Friihlingssalate

Radieschen, in Scheiben geschnitten

Krauter und Bllten (Barlauch-, Schnittlauch-, Thymianbliten, Gadnseblimchen ...)

Dressing

6 EL Olivenol.

1 EL Senf

1 EL flUssiger Honig

3 EL Apfelessig

1 kleine Knoblauchzehe
Salz & Pfeffer

Knusperkerne zum Bestreuen

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Kiirbiskerne, grob gehackt
50 g Walnisse, grob gehackt
50 g Sesam

1-2 EI Ol (Leindl, Walnussol ...)
Salz

P Kerne im Backofen bei Oberhitze résten, bis sie einen nussigen Duft verstromen. Mit Ol betraufeln
und leicht salzen.

v

Blattsalate mit Radieschen kurz vor dem Servieren mit dem Dressing marinieren.
P Frischkidse darauf anrichten.

v

Mit Bliten und Krdutern garnieren und mit Knusperkernen bestreuen.
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8 Dinkelnudeln mit Krauter-Pesto

Zutaten fiirs Pesto

250 g Garten- und Wildkrauter (Barlauch,
Petersilie, Rucola, Basilikum ...)

% | Olivendl

50 g Sonnenblumenkerne oder Walniisse
% Zitrone, Saft

Salz

50 g Bergkase

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Dinkelnudeln
% TL Salz
1TLOI

Zubereitung
P Dinkelnudeln kochen — Wasser mit Salz und Ol zum Kochen bringen, Nudeln hineingeben,
Herdplatte ausschalten und Nudeln zugedeckt garziehen lassen.

P Fir das Pesto saubere Gartenkriuter mit Zitronensaft, Knoblauch, Sonnenblumenkernen oder
Walniissen und Ol im Mixer mit Messereinsatz zu einer cremigen Paste riihren. Mit Salz dezent
abschmecken.

P Nudeln abseihen und mit dem Pesto vermengen.

Wird das Pesto direkt verzehrt, kénnen auch Kasewiirfel mitgemixt werden. Pesto hilt sich mit Ol
abgedeckt rund zwei Wochen im Kiihlschrank.

9 Birlauch-/Krauterbutter

Zutaten

50 g Barlauch oder andere Friihlingskrauter
250 g Butter
Salz & Pfeffer

Zubereitung

P Birlauch bzw. Krauter waschen, trockenschleudern, dann grob hacken.
P Krauter gemeinsam mit Butter im Mixer mit Messereinsatz cremig rithren und abschmecken.

P Krauterbutter zu einer Rolle formen und kiihl stellen bzw. einfrieren.

Krauterbutter halt sich im Tiefklhler bis zu einem Jahr.
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10 Kornstengel

Zutaten fiirs Kochstiick

50 g Roggenschrot
50 g Haferflocken
50 g Dinkelschrot
35 g Leinsamen

15 g Sesam

270 g Molke

18 g Backmalz

Zutaten fiir den Hauptteig

Kochstlick

20 g Hefe

150 g Molke

500 g Dinkelmehl
15 g Backmalz

15 g Butter

15 g Salz

Zubereitung

P Fir das Kochsttick alle Zutaten in einem Kochtopf aufkochen und kurz durchrésten.

P Das Kochstiick mit den anderen Zutaten in der Kiichenmaschine zu einem Teig kneten.
P Stengel formen, mit Wasser bestreichen, in Kérnermischung wenden, gehen lassen.

P Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C ca. 12 Minuten knusprig backen.
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11 Sauerteigbrot

Vorteig

3-mal ,futtern” | optimal 8 Stunden Abstidnde
08:00 Uhr 110 g Roggenmehl
110 g Sauerteig
120 g Molke anriihren bis Teig etwas
dicker als ein Palatschinken Teig —
abdecken.
15:00 Uhr 110 g Roggenmehl
120 g Molke dazu riihren und wieder
abdecken.
22:00 Uhr 110 g Roggenmehl
120 g Molke dazu rithren und ebenfalls
wieder abdecken.
110 g Sauerteig bevorraten fir lhr nachstes Brot! Unter
Verschluss moglichst kiihl lagern. Haltbar bis 4 Wochen
oder mehr.

Hauptteig

Vorteig

430 g Roggenmehl

180 g Dinkelvollkornmehl

220 g Molke

25 g Salz (Kimmel, Anis, Koriander, Fenchel),
Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen

P 2 Stunden Teigruhe, Laib formen und weitere 2 Stunden Teigruhe bis sich Risse bilden. EinschieRen
— bedampfen.

Agathe & Karl Lingenhel
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12 Friihlings-Zupf-Brot

Zutaten fiir 4-6 Portionen

1 Schwarz- oder Mischbrot vom Vortag
200 g Berg- oder Hofkése, gerieben

50 g Joghurt

50 g Topfen

1Ei

1 Bund Friihlingszwiebeln, gehackt

2 Karotten, gewdirfelt

1 Apfel, gewirfelt

1 Bund Krauter, gehackt

Salz & Pfeffer, Chili

Zubereitung

P Das Schwarzbrot der Linge und der Breite nach mit einem scharfen Messer einschneiden, so dass
schone Quadrate entstehen. Nicht ganz durchschneiden! Der Boden muss das Brot

zusammenhalten!

P Kise, Joghurt, Topfen, Ei, Friihlingszwiebeln, Karotten- und Apfelwiirfel sowie und Kauter mischen

und pikant abschmecken.

v

Die Ritzen des Brotes mit der Masse flillen. Masse dabei leicht nach unten schieben.

» Im Backofen bei 160 °C HeiRluft ca. 15 Minuten backen.

P Warm servieren.

Das Zupf-Brot kann auch mit Kdse, Tomaten, Basilikum und Oregano oder mit Schafskase, Paprika und

Oliven gefiillt werden.

Mag. Angelika Stockler MPH
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13 Ruck-Zuck-Brot

Junglauch & Hofkase
Zutaten fiir 4 Portionen

Schwarzbrot vom Vortag, in Scheiben geschnitten
250 g Hofkase, gerieben

2 Eier

2 EL Joghurt

1-2 Stangen Junglauch

Petersilie, gehackt

Salz & Pfeffer

Zubereitung

P Lauch waschen, der Linge nach halbieren und in feine Streifen schneiden.
P Kise, Eier, Joghurt, Lauch und Gewiirze miteinander vermengen.

P Brotscheiben mit der Kdse-Lauch-Masse bestreichen.

P Im HeiRluftofen bei 160 °C ca. 10 min backen.

Romadur & Apfel
Zutaten fiir 4 Portionen

Schwarzbrot vom Vortag, in Scheiben geschnitten
250 g Romadur

2 Apfel

¥ Zitrone

Grine Pfefferkorner, eingelegt

Zubereitung

P Romadur in feine Scheiben schneiden.

P Apfel vierteln, entkernen, in feine Apfelspalten schneiden und mit Zitronensaft betriufeln.

P Brotscheiben dachziegelartig mit Romadurscheiben und Apfelspalten belegen und mit

Pfefferkornern bestreuen.
P Im HeiRluftofen bei 160 °C backen, bis der Kdse Bldschen wirft.
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14 Pikante Muffins oder Tortilla

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Kartoffeln (gekocht)

1 Knoblauchzehe

6 Frihlingszwiebeln

1 Junglauch

3-4 getrocknete/eingelegte Tomaten
100 g Topfen

8 Eier

200 g Berg- oder Hofkase

ol

Salz & Pfeffer

Zubereitung

P Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

P Knoblauch fein hacken.

P Frihlingszwiebeln und Junglauch in feine Ringe oder Streifen schneiden.

P Kise in feine Wirfel schneiden.

P In den Topfen nach und nach die Eier einriihren, wiirzen, mit dem Gemiise vermengen.

P Muffinférmchen gut mit Ol ausstreichen oder Papierférmchen einsetzen und mit der Gemiise-

(4

Kasemasse fullen.
Im HeilRluftofen bei 160 °C ca. 20 Minuten backen.

Dazu passt Salat jeder Art. Als Alternative zu Kartoffeln kénnen auch Nudeln verwendet werden. Die
Masse kann auch in einer Springform gebacken und warm serviert oder ausgekihlt in Wirfel
geschnitten werden.
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