Oktober 2023

Kochideen

Rotkraut Kiirbis

ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 Kiirbisse der Sorte Patisson Den Backofen auf 180 °C Heifluft vorheizen.

2Beutel eﬂcoRotkmut ....................... Die Kiirbisse waschen, die Deckel abschneiden und die Kiirbiskerne mit einem Loffel ausschaben.
mit Maroni 350g Die ausgehéhlten Kiirbisse auf der Innenseite salzen, pfeffern und mit etwas Ol einpinseln. Ein
1 Beutel Maroni ( geschalt und gegart) ~ Backblech mit Backpapier auslegen und die Kiirbisse samt Deckel ca. 30 Minuten backen.
Ol R .

Salz Die Kiirbisse aus dem Backofen nehmen. Das efko Rotkraut mit den Maroni in einer Schiissel
Pfeffer vermengen, die Kiirbisse damit befiillen und weitere 15 Minuten im Backofen garen.

Die Kiirbisse aus dem Ofen nehmen, mit frischen Krautern garnieren
und geniefSen. Guten Appetit!

Tipp: Anstelle der Patisson Kiirbisse kénnen auch die Kiirbissorten

3 H Portionen 2 Personen Sweet Dumpling oder Hokkaido verwendet werden.

Foto & Rezept: Nah&Frisch

Nah&Frischi
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Tomaten-Kriuter
Flammbkuchen

ZUTATEN

8 Stiick Alma Rahm Streichkdse

2 Stiick Flammbkuchen Teig
aus dem Kiihlregal

Zum Servieren:
Basilikum Pesto

ﬁ H Portionen 4 Personen

ZUBEREITUNG
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Den Alma Schnittlauch Streichkise und die Milch in eine Schiissel geben und zu einer

cremigen Masse verriihren.

Die Tomaten waschen, trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden. Den Flammkuchenteig
auf ein Backblech legen. Die Ecken etwas einrollen und mit dem cremig geriihrten Alma
Schnittlauch Streichkése bestreichen. Anschlieflend

mit Tomatenscheiben belegen und mit getrockneten

Gartenkrautern, Salz und Pfeffer wiirzen.

Bei selber Temperatur fiir 20 Minuten backen. Mit
frischen Basilikum Bldttern garnieren und mit
etwas Basilikum Pesto servieren.



Bulgur-Kinbis-Salat

ZUTATEN

150 g feiner Bulgur

500 g Kiirbis
(geputzt ca. 300g, z.B.Hokkaido)

1-1/2 TL Harissa oder alternativ
Chili Flocken

3 ﬁ Portionen 4 Personen

ZUBEREITUNG

Den Bulgur in eine Schiissel geben. 350 ml Gemiisesuppe kurz erhitzen und tiber den Bulgur
gieflen, in 45 Minuten ausquellen lassen. Den Kiirbis in 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Paprika-
schote halbieren, putzen, waschen und ebenfalls klein wiirfeln. Knoblauch und Zwiebel schilen
und fein hacken.

In einer Pfanne 3 EL Ol erhitzen, den Kiirbis, den Zwiebel und Knoblauch zugeben und unter
rithren bei mittlerer Hitze 3 Minuten braten. Die Paprika untermischen, weitere 2 Minuten
braten.

Salzen und pfeffern, dann iibrige Suppe angieflen, Harissa unterrithren. Offen bei schwacher
Hitze 1-2 Min. kécheln lassen. Bulgur und leicht abgekiihltes Gemiise samt der restlichen Suppe
mischen.

Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Zitronensaft mit dem iibrigem Ol
verriihren, salzen und pfeffern. Den Schafkise klein schneiden oder

brechen. Alles gut unter die abgekiihlte Bulgur Gemiise Mischung

mengen, 30 Min. durchziehen lassen.

Vor dem Servieren nochmals mit Salz, Pfeffer und Harissa abschmecken.

Weintipp
Fiir die perfekte harmonische Weinbegleitung zum fein-wiirzigen Bulgur Salat
empfiehlt sich ein trockener Weiflburgunder aus Niederosterreich.

OSTERREICH WEIN©



500 g Fertigteig fiir Pizza

1 x Rio Mare Thunfisch
in Olivenol 160 g

3[{ Portionen 1 Pizza

Den Ofen auf 210 °C erhitzen und den Mozzarella in Wiirfel schneiden. Eine Backform fiir
Pizza einfetten, den Teig in der Form ausbreiten und mit den Fingerspitzen driicken, mit etwas
Ol einfetten.

Die Kirschtomaten in Viertel schneiden und auf dem Teig verteilen, die Zwiebel in diinne Scheiben
schneiden und zu den Tomaten geben, den gewiirfelten Mozzarella hinzufiigen, mit einer Prise
Salz wiirzen, mit Oregano und reichlich Ol abrunden.

Die Pizza in den heiflen Ofen geben und ca. 20 Minuten ba-
cken lassen. Den Thunfisch nur wenige Minuten vor Ende
des Backvorgangs der Pizza hinzufiigen und ihn nur zwei
oder drei Minuten im Ofen ziehen lassen, damit er nicht zu
stark austrocknet.

INah&Frisch
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Cremiges Hunmunus

mit Backerbsen

ZUTATEN

Hummus:
400g Kichererbsen

Topping:

% Granatapfel

ﬁ H Portionen 4 Personen

ZUBEREITUNG

Dazu schmecken unsere LAND-LEBEN Backerbsen. Alle Zutaten bis auf das Wasser in einen
Mixer geben. Grob mixen und nach und nach Wasser zugeben, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist. Granatapfel entkernen und in eine kleine Schiissel geben. Petersilie fein hacken.

Hummus auf einem Teller verstreichen. Granatapfelkerne sowie gehackte Petersilie darauf
verteilen. Mit Olivendl betraufeln und schwarzem Sesam bestreuen. Abschlieffend mit frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Abschlielend mit LAND-LEBEN Backerbsen garnieren und separat in einer kleinen Schiissel
zum Snacken reichen.



Kiinbis-Gnocchi

mit Pecorino und Salbeibutter

ZUTATEN

250 g Hokkaido Kiirbis

1 Bund frischer Salbei

ﬁ H Portionen 4 Personen

ZUBEREITUNG

Den Kirbis halbieren und das Kerngehduse samt Fiden mit einem Loffel aushohlen. Die
Kiirbishilften dann mit der Schnittseite nach unten auf eine mit etwas Ol bepinselte Backform
legen. Im Ofen bei 200 °C fiir etwa 50 Minuten weich backen. Sobald der Kiirbis fertig ist, wird
das weiche Fruchtfleisch mit einer Gabel zerdriickt. Dann abkiihlen lassen. Die Kartoffeln kénnen
wihrend der Backzeit des Kiirbisses zubereitet werden. Dafiir einen Topf mit Salzwasser aufsetzen
und fiir etwa 25 Minuten weich garen. AbschliefSend mit kaltem Wasser abspiilen und die Kartoffeln
schilen. Dann mit einem Kartoffelstampfer fein stampfen. Das Kiirbispiiree, die gestampften
Kartoffeln, das Mehl, eine Prise Salz und Muskatnuss in eine grofle Schiissel geben. Alle Zutaten
mit den Handen zu einem Teig kneten. Bei Bedarf kann noch Mehl hinzugegeben werden, falls
der Teig zu fliissig ist. Den Gnocchi Teig nun zu einem Laib formen und in 4-5 gleich grof3e Stiicke
schneiden. Jedes der Stiicke zu einer langen Rolle rollen und anschlieflend mit einem scharfen
Messer in etwa 1,5 cm grofle Stiicke schneiden. Nun mit etwas Mehl bestduben. Jedes Stiick
vorsichtig tiber die bemehlte Riickseite einer Gabel rollen.

Einen groflen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Die Gnocchi im Wasser ziehen
lassen. Sie sind fertig, sobald sie an der Oberfliche schwimmen. Die abgetropften Gnocchi
konnen nun in etwas Butter angebraten werden, somit bekommen
sie eine noch kriftigere Farbe. Nun in einer Pfanne braune Butter
zubereiten. Dafiir die Butter schmelzen lassen, eine handvoll frische
Salbeiblitter hinzugeben und dabei immer wieder umriihren. Die
Butter so lange erhitzen, bis sich der gebildete Schaum auf dem Boden
absetzt, die Butter langsam karamellisiert und eine goldbraune Farbe
annimmt. Die Gnocchi mit etwas brauner Salbeibutter tibergieflen,
mit Pecorino am Teller garnieren und mit buntem Blattsalat servieren.
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Cupcakes

mit Smanties®

ZUTATEN

125 g Butter, weich

Topping:
Smarties® Riesenrolle white chocolate
(120 ¢g)

ﬁ H Portionen 12 Stiick

ZUBEREITUNG

Fiir die Cupcakes ein Muffinblech mit 12 Mulden mit Papierférmchen auslegen. Den Ofen auf
160 °C Umluft vorheizen. Butter mit dem Zucker und Vanillezucker cremig rithren. Dann nach
und nach die Eier unterriihren.

Schlagobers hinzugeben und nochmals verrithren. Mehl mit Backpulver mischen, zum restlichen
Teig unterheben. 100 g der weiflen Schokolade grob hacken und unter den Teig heben. Nun die
Formchen zur Hilfte mit dem Teig fiillen. Die Cupcakes im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten
backen und anschlieflend vollstindig abkiihlen lassen.

Die restliche weifle Schokolade ebenfalls grob hacken und iiber einem Wasserbad schmelzen,
kurz abkiihlen lassen, dann mit einem Teel6ffel oder einem Spritzbeutel auf den Cupcakes
verteilen und sofort mit den Smarties® bestreuen.
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Pistayien Cheesecake
ohne Backen

ZUTATEN

Fiir den Boden:
180 g Butterkekse

100 g geschmolzene Butter

Fiir die Pudding-Creme:
175 ml Schlagobers

Fiir das Topping:
200 g Pistazien

Einige Miirbteigkekse

Portionen 8-10 Stiicke/
/ 1 Springform @ 20 cm

ZUBEREITUNG

Fiir den Boden die Butterkekse in einen Gefrierbeutel geben und mit einem Nudelholz fein
zerbroseln. Die Butter schmelzen und mit den Keksbroseln vermengen. Die Masse in eine
Springform mit 20 Zentimeter Durchmesser geben und gleichmif3ig am Boden verteilen und
festdriicken.

Fiir die Fiillung Schlagobers aufschlagen und mit Topfen und Staubzucker glattrithren. Den Pud-
ding laut Packungsanleitung zubereiten und vorsichtig unter die Schlagobers-Topfencreme heben.
Die fein geriebenen Pistazien unterheben und die Pudding-Creme im Kiihlschrank kaltstellen.
Die Creme aus dem Kiihlschrank nehmen und gleichméflig auf dem Kuchenboden verteilen.

Fiir das Topping die Pistazien schilen und fein reiben. Aus einem
A4-Blatt einen groflen Sternrahmen ausschneiden und mithilfe
dessen einen Stern aus Pistazien auf dem Kuchen dekorieren. Mit
einigen Miirbteigkeksen garniert servieren.

Nah&Frisch!




