12.04.- 16.04.2021

Satt und grin wéchst das beliebte Wildkraut jetzt an vie-
len PlGtzen vor den Toren von Wien, also quasi direkt vor
der HaustUre.

Barlauch wird gerne — wie Spinat — zu Pesto verarbei-

tet und schmeckt kdstlich in Salaten, Aufstrichen, Dips,
Suppen, Strudeln, als GemUsebeilage oder einfach so
aufs Butterbrot gestreut. Er ist mit Schnittlauch, Zwiebel
und Knoblauch verwandt, und es werden ihm u.a. eine
antfibakterielle, antibiotische, entzindungshemmende,
entgiftende, blutdrucksenkende und durchblutungsfor-
dernde Wirkung nachgesagt. Zupft man ein Stick vom
Blatt ab, so entfaltet er seinen charakteristischen knob-
lauchartigen Geruch. Trotzdem hért und liest man all-
j@hrlich in den Medien, dass ihn unerfahrene Sammler mit
den giftigen Blattern von Maigléckchen, Herbstzeitlosen
oder den aktuell noch ungefleckten Blattern des Gefleck-

P ol ol ol e Yo
lltUU L 9 |

.bringt’s

Parmesan-Barlauchstangerl

Zutaten fir ca. 20 Stangerl: Teig: 3009 lau-
warme Milch, 500g Dinkelmehl, 30g weiche
Butter, 1 EL Salz,1 Pkg. Trockengerm

Pesto: 100g Barlauch, 50g Parmesan, 50g
WalnuUsse, 65g Olivendl

ZUBEREITUNG: Die Teigzutaten zu einem
Germteig verarbeiten und diesen ca. 30 Min.
zugedeckt rasten lassen. Barlauch und NUsse
schneiden, Parmesan hobeln, und alles mit Ol
zu einem Pesto puUrieren. Den Teig rechteckig
ausrollen und zur Héalfte mit dem Bdarlauchpes-
to bestreichen, Die unbestrichene Hdalfte Uber
die bestrichene klappen und festdricken.
Dann in ca. 2 cm breite Streifen schneiden
und eindrehen. Stangerl auf ein bebuttertes
Blech legen, mit Salz bestreuen, nochmal 20

ten Aronstabs verwechseln.

Gartenkrauter - Mix (4 Topfe)

In dieser Zusammenstellung findest
du die perfekte Mischung fur
deinen Krautergarten. Wie zum
Beispiel:

Petersilie - ein absoluter Alleskdn-
ner in der Kiche

Schnittlauch - fUr frische Dips und
zum Verfeinern von lhren Gerich-
ten

Basilikum - der Italienische Klassi-
ker fUr Urlaubsflair zu Hause
Liebstockel - auch bekannt als
Maggikraut - zum Abrunden von
Suppen und Saucen

Anderungen in der Zusammenstel-
lung aufgrund von Verfugborkeﬁ
moglich. : z =
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Min. rasten lassen und mit viel Dampf (stelle
gegebenenfalls einfach ein Schisserl mit
Wasser dazu) bei 200°C ca. 15-20 Min. ba-

cken.

Salatkrauter - Mix (4 Tépfe)

In dieser Zusammenstellung findest
du die perfekte Mischung fur den
extra Pfiff in deinem Salat. Wie zum
Beispiel:

Dill - fein wurzig, harmoniert perfekt
zu Gurkensalat

Koriander - nicht nur ein extra Kick
im Salat, passt auch perfekt fur
fernostliche und asiatische Ge-
richte

Schnittknoblauch - wirzig & aro-
matisch

Rucola - diese feine Raucke
schmeckt herrlich nussig & eignet
sich auch fUr warme Gerichte

Anderungen in der Zusammenstel-
lung aufgrund von Verfugbarkeit
moglich.

Mediterraner Krauter - Mix
(4 Topfe)

In dieser Zusammenstellung fin-
dest du die perfekte Mischung
fUr mediterranes Flair zu Hause.
Wie zum Beispiel:

Rosmarin - das kréftige Aroma
vom Rosmarin passt herrlich zu
Fisch, Fleisch aber auch Salaten
Basilikum - der Italienische Klassi-
ker fUr Urlaubsflair zu Hause
Oregano - eignet sich besonders
fUr mediterrane Gerichte vor
allem Pizza & Pasta

Thymian - darf auf Grund seines
besonderen Aromas bei der
Mittelmeerkost auf keinen Fall
fehlen

Salbei - fein aromatisch, for
Pastagerichte, zum Wirzen von
Fleisch unci Soucen

Anderungsmn d‘@r Zi.:sommen—
stellung oufgru dvon Verfug-
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Zutaten fir 4 Personen: 500 g Mangold, 250 g GemUse (Ka-
rotten, Fenchel, Zwiebel, Lauch, ...), 200 g kurze Nudeln,
150 g geriebener Kése, 2 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer ,1
EL frische Krauter, gehackt, Olivendl zum Anbraten

Guss: 250 ml Milch, 3 Eier, Muskatnuss, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG: Backrohr auf 180-200°C vorheizen. Nudeln al
dente kochen. Knoblauch fein hacken, Mangold in Strei-
fen schneiden, restliches Gemuse klein schneiden. In einer
groBen Pfanne Olivendl erhitzen, GemuUse anbraten, Man-
gold zugeben, kurz mitdUnsten, mit Knoblauch, Salz und
Pfeffer wlrzen. FUr den Guss Milch, Eier, Muskatnuss, Salz
und Pfeffer verquirlen. Nudeln, Mangold und Gemuse ver-
mengen, in eine feuerfeste Form fullen, mit der Eier-Milch
UbergieBen, Kase darauf verteilen, im Backrohr 30-35 Min.
Uberbacken, mit Krauter bestreut servieren.

Zutaten fir 2 Personen: Knoblauch, ca. 300g Fenchel,
300g Karotten, 3 EL Olivendl, 1 TL Honig, 1 TL Orange, fein
abgeriebene Schale, 100 ml Orangensaft, Salz. Pfeffer,
Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG: Knoblauchzehe schélen und in dinne
Scheiben schneiden. Fenchelknolle putzen, das Grin
beiseitelegen. Die Knolle halbieren und den harten Strunk
keilférmig herausschneiden. Die Halften in dUnne Strei-
fen schneiden. Karotten schdlen und in schrége, dinne
Scheiben schneiden. Fenchel, Karotten und Knoblauch
in 3 El heiBem Olivendl andUnsten. Honig, Orangenschale
und -saft zugeben. Mit etwas Salz, Pfeffer und Cayenne-
pfeffer wirzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 8 bis 10
Min. ké&cheln lassen. Fenchelgrin hacken und Uber das
Gemuse streuen.

Zutaten fir 2 Personen: 200 g Austernpilze, 100 g Mehl, 1 Ei
Ve | Milch, 1/2 Zehe Knoblauch, Salz, Pfeffer, Butterschmalz,
Muskat

ZUBEREITUNG: Pilze putzen und in 50g Mehl wenden.
Restliches Mehl, Eier, Milch und zerdrockten Knoblauch
verrUhren. Den Teig mit Salz und Pfeffer und Muskat ab-
schmecken und 15 min. quellen lassen. Pilze durch den
Teig ziehen und porfionsweiBe in heiBem Fett goldgelb
backen.
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Zutaten fir 2 Portionen: 400 g KUrbisfleisch, 5 EL glatte
Mehl, 2 Eier, 1 Zwiebel, Muskatnuss, Salz, Pfeffer, Sonnen-
blumendl zum Braten.

ZUBEREITUNG: KUrbisfleisch reiben, Zwiebel fein hacken.
Alle Zutaten (ausser Ol) vermengen, Laibchen formen,
diese im heiBen Ol auf beiden Seiten knusprig braten.

Zutaten fir 1 Personen: 1 SUBkartoffel, 5 Scheiben Speck,
1 EL O\, 2 Eier, Salz , Pfeffer

ZUBEREITUNG: Die SUBkartoffel in dicke Sticks schneiden,
mit dem Speck umwickeln und in einer Pfanne mit dem
Ol rundum knusprig anbraten. Hitze reduzieren und noch
ca. 5 Min. zugedeckt garen lassen. Die Eier nach Wunsch
braten, alles auf einem Teller anrichten und mit Salat
servieren.

Zutaten fir 4 Personen: 300 g Pak Choi, 150 g Radieschen
1 StUck Ingwer, walnussgroB, 1 Zehe Knoblauch, Chilipas-
te oder 1 Chili, klein gehackt, 3 EL Sojasauce, Limetten-
saft, nach Geschmack, 1 TL Zucker, 1 TL Austernsauce,
Salz, Pfeffer, 1 EL Sesam, Kresse, 1 EL Sesamdl
ZUBEREITUNG: Den Pak Choi gut waschen und in mund-
gerechte Sticke schneiden. Ingwer und Knoblauch fein
reiben. Die Radieschen in feine Scheiben oder Stifte
schneiden. Den Sesam in einer beschichteten Pfanne
ohne Ol etwas anrésten, bis er golden ist, dann zur Seite
stellen. Etwas Ol in die Pfanne geben und Ingwer, Knob-
lauch und Chilipaste anbraten, dann den Pak Choi dazu-
geben und unter RGhren ca. 5 Min. leicht dUnsten. Er soll
nicht zu weich werden. Dann salzen und pfeffern und in
eine SalatschUssel geben. FUr die Vinaigrette Sojasauce,
Limettensaft, Zucker, Austernsauce, Pfeffer und Salz ver-
quirlen und abschmecken (am besten in einem Shaker
oder Glas mit Deckel gut durchschitteln), dann mit dem
gedUnsteten Pak Choi vermischen und die Radieschen
unterheben. Alles auf Tellern anrichten und mit Sesam
und Kresse oder Sprossen dekorieren
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