Zukunft schiitzen

W
% Jugend des Deutschen Alpenvereins
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probieren erlaubt!
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Probieret erlaub

Vorwort

Pfingsten 1999. Eine Jugendfahrt nach Innervillgraten auf die Alfenalm
ist angesagt. Jedes Mal gibt’s das gleiche Problem - was kochen wir, was
schmeckt allen, was 1df3t sich auf einem Holzherd kochen und was ent-
spricht den neuesten Erndhrungserkenntnissen? Spaghetti mit Tomaten-
sauce ist zwar immer eine Notlosung, aber nicht besonders einfallsreich.

Dieses kleine Kochbuch mit Rezepten, die von Jugend- und Familien-
gruppenleitern zusammengetragen wurden und praxiserprobt sind, frei
nach dem Motto eines Haubenkochs: "Probieren etlaubt", soll die Aus-
wahl etleichtern.

Das Kochbuch ist auch als Erginzung zum 1998/1999 erschienenen
"Selbstversorgerhiittenverzeichnis" der JDAV (das sich ungebrochener
Beliebtheit erfreut) gedacht.

Gleichzeitig ist es das erste gemeinsame Projekt von Jugend- und Famili-
enbergsteigen nach der richtungsweisenden Hauptausschul3sitzung vom
November 1999, nachdem eine engere Kooperation bereits am Bundes-
jugendleitertag im September und im Ausschuf3 fiir Familienbergsteigen
beschlossen worden war.

Es gibt Hoffnung auf viele gemeinsame fruchtbare Projekte.
Wir danken allen, die zu diesem Kochbuch beigetragen haben!

Ulrike Seifert Rainer Pollack
Beauftragte fiir Familienbergsteigen stv. Bundesjugendleiter



Selber kochen und soziales Lernen

Pulverschn€®

pudding, Past®

Selber kochen und soziales Lernen ...

Hittenaufenthalte, Jugend- und Familienfreizeiten mit Selbstversorgung
sind ein ausgezeichnetes Feld fiir soziales Lernen. Als erlebnispidagogi-
sche Aktion oder als Teil eines kooperativen Spiels entspricht das "Selber
kochen mit allem was dazugehort" den Merkmalen der Ertlebnispadago-
gik. Eine Wanderwoche mit "Teig Hermann" wird zum besonderen Er-
lebnis, von den Spiegeleiern mit Speck auf einem viel besuchten Gipfel
wird noch wochenlang geschwirmt.
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Ein Uberdenken von geschlechtsspezifischen Rollenzuweisungen in der
Kiche, Eigeninitiative und Eigenverantwortung, Kreativitit, Phantasie und
Flexibilitit werden gefordert. Fine besondere Lernchance besteht darin,
Uber das eigene Ef3verhalten und Ef3gewohnheiten nachzudenken und die
Mboglichkeiten zu ergreifen, "Neues" kennenzulernen und umzusetzen.
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Praktische Tipps und Ratschlige werden ausgetauscht, und das gemein-
same Arbeiten schafft eine gute Atmosphire fiir vertrauliche Gespriche.
Die Herausforderung, gewaltige Mengen (kochen fir 64 Personen)
punktlich zur Essenszeit auf den Tisch zu bringen, ist fast genauso grof3
wie eine schwierige Bergtour. Das Selbstvertrauen wird gestirkt, beson-
ders, wenn alle Schisseln leer sind und die Teilnehmer diese Mahlzeit in
der Endbewertung mit 5 Sternen auszeichnen.

Jeder Selbstversorgeraufenthalt macht Arbeit, dies sollte jedem klar sein.
Denn zur Mithe der Essenszubereitung kommen oft noch mangelnde
Ubung (wie beim Kartoffeln schilen), sowie eine oftmals eingeschrinkte
Ausrtstung der Kiche. Das gemeinsame Kochen erfordert zahlreiche Pro-
zesse zur Planung, Entscheidungsfindung und zur Konfliktbearbeitung,

Diese Ansatzpunkte fiir Lernprozesse haben eine unmittelbare Auswir-
kung auf den gesamten Freizeitaufenthalt. Die Organisation und Planung
des Einkaufs, die Verteilung des Kiichendienstes in der Gruppe, das Ein-
springen, wenn einmal Not am Mann/an der Frau ist, die Riicksicht auf
das Kiichenteam bei der Programmgestaltung fiir die Gesamtgruppe, die
Rollenverteilung von Jungen und Midchen beim Kiichendienst, der Um-
gang mit religiosen Geboten in Bezug auf das Essen, die Behandlung
vom Minderheiten, spezielles Essen fur Kinder, all das sind Punkte, wes-
halb es auch zu Streitigkeiten kommen kann.

Wichtig ist deshalb, alle Informationen "Rund um die Kiiche" sichtbar zu
machen. Wandzeitungen mit Zutatenliste, Speiseplan, Absptl- und
Kiichendiensteinteilungen sowie Einkaufslisten kénnen gut zu Hause
vorbereitet werden.

Selber kochen und soziales Lernen



Selber kochen und soziales Lernen

lverschnee
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Aber trotz der zu erwartenden Schwierigkeiten macht das gemeinsame
Kochen und Essen besonderen Spal3. Gerade bei den Kindern sind selbst
erlebte "EBgeschichten" das Gesprichsthema fiir viele Stunden:

Die selbst gefundenen Pfifferlinge, in einer leeren Konservendose zube-
reitet, lassen das Herz jedes Gourmets hoher schlagen. Die Transport-
schwierigkeiten der 20 rohen Eier zur Hiitte oder die nicht erwartete per-
fekte Gastronomiekiiche im Selbstversorgerhaus mit Spiillmaschine und
allem drum und dran... - all das machen eine gemeinsame Ferienaktion
mit "Selbstversorgung" zum besonderen Erlebnis.
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Vollwertige Ernéihrung
1. Warum sollten wir uns vollwertig ernihren?

Als eine der wichtigsten Voraussetzungen unseres Lebens gilt die
Erndhrung. Sie liefert Bausteine und Energie, um den Organismus auf-
zubauen, zu erhalten und dessen Funktionen sicherzustellen. Besonders
bei gesteigerten korperlichen Aktivititen (wie Bergsteigen, Wandern,
Klettern und Skifahren), die uns eine intensive Muskelarbeit abverlangen
und somit gesteigerte Stoffwechselabliufe zur Folge haben, verbrauchen
wir vermehrt Energie, Mineralstoffe und Vitamine.

Mit einer vollwertigen abwechslungsreichen Ernahrung kénnen wir unser
Wohlbefinden bei kérperlichen Aktivititen erhalten oder sogar steigern,
dartiber hinaus beugen wir ernidhrungsbedingten Krankheiten vor.

2. Was heif3t nun Vollwerternihrung?

Die Vollwerternihrung ist eine vorwiegend lacto-vegetabile Ernahrungs-
form mit méglichst naturbelassenen Lebensmitteln.

Sie besteht hauptsichlich aus Vollkornprodukten, Gemise und Obst,
Kartoffeln, Hiilsenfriichten sowie Milch und Milchprodukten. Daneben
koénnen auch geringe Mengen an Fisch, Fleisch und Eiern enthalten sein.
Am besten sollten schonende Zubereitungsarten gewihlt werden, ein
grof3er Anteil sollte als Frischkost verzehrt werden.

Vollwertige Ernahrung
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Ernéhrungskreis

Von diesen Nahrungsmitteln sollten wir téglich essen !

Buniyeuig abijiamjjopn



Vollwertdreieck

Zusitzlich zu den gesundheitlichen Aspekten sollten auch die Umwelt-
und Sozialvertriglichkeit des gesamten Ernihrungssystems in die Be-
trachtungen und Empfehlungen miteinbezogen werden.

Die Vollwert-Ernahrung erfordert eine ganzheitliche Betrachtungsweise:

Gesundheitsvertriglichkeit

Umweltvertraglichkeit Sozialvertriglichkeit

Gesundheitsvertriglichkeit
1. Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel (iberwiegend vegetabil)

2.Vermeidung unnétiger Lebensmittelverarbeitung (so natiirlich wie méglich)

Vollwertige Ernahrung

3. Etwa die Hilfte der Nahrungsmittel als unerhitzte Frischkost (Rohkost)

4. Vermeidung von Lebensmittelzusatzstoffen

Umweltvertriglichkeit

5. Erzeugnisse aus kontrolliert-6kologischer (-biologischer) Landwirtschaft bevorzugen
6. Gemuse und Obst aus regionalem Anbau und entsprechend der Jahreszeit bevorzugen
7. Aufwendige Lebensmittelverpackungen vermeiden

8. Einsatz umweltvertriglicher Technologien in Industrie, Verkehr und Haushalten
Sozialvertriglichkeit

9. Verminderung von Veredelungsverlusten bei der Erzeugung tierischer Lebensmittel
10. Verminderung des Imports von Futtermitteln aus Entwicklungslindern

11. Verhinderung von Uberschu3produktion und Lebensmittelvernichtung

12. Existenzsicherung kleiner und mittlerer biuerlicher Betriebe (weltweit)

7
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Bedeutung der Néhrstoffe im Sport

Kohlenhydrate:

Die Hauptenergiequellen fur alle kérperlichen und geistigen Leistungen
sind Kohlenhydrate. Die tigliche Ernahrung sollte mindestens 100 - 120
g Kohlenhydrate/Tag enthalten. Eine kohlenhydratreiche Erniahrung mit
komplexen Kohlenhydraten in Form von Gemiise, Kartoffeln, Obst und
Vollkornprodukten sind wichtig, damit gentigend Glykogen im Muskel-
gewebe eingelagert wird. Kohlenhydrate werden in Form von Glykogen
im Muskel und der Leber gespeichert und als Energie bei korpetlichen
Belastungen bereitgestellt.

Nach der kérperlichen Belastung sollten die Glykogenspeicher wieder
aufgefillt werden, mit kohlenhydratreicher Ernihrung geht dies am
schnellsten. Fettes Essen und Alkohol verzégern das Auftfiillen der Spei-
cher und wirken sich leistungsmindernd aus.

Auch wihrend der sportlichen Aktivititen sollten kohlenhydratreiche
Getrinke und kleine Essensgaben z.B. Misliriegel zu sich genommen
werden, um ein Absinken des Blutzuckerspiegels (infolge des Abbaus
des Leberglykogens) zu vermeiden.

Fette

Bei geringer und mittlere Belastung werden Fette zur Energiegewinnung
(Muskeln) benétigt. Die tigliche Erniahrung, auch bei Ausdauersport,
sollte trotzdem fettarm sein und 61 - 73 g Fett/Tag nicht uberschreiten.
Dabei ist besonders auf die Qualitit des Fettes zu achten, versteckte Fet-
te sind zu vermeiden.
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Eiweil}

Eiweill wird zum Aufbau und zur Erhaltung von Kérperstrukturen und
korpereigenen Wirkstoffen benotigt. AuBlerdem ist es Bestandteil von
Abwehrstoffen und Transportmittel im Blut.

Bei Ausdauersport ist ein Mehrbedarf an Fiweil3 n6tig, da in der Erho-
lungsphase der Verschleil3 der Muskelfasern ausgeglichen werden soll.
Die Eiweif3zufuhr sollte 10 - 15 % der Gesamtenergie betragen, das sind
55 bis 82 g Eiweil3.

Bei normaler, qualitativ hochwertiger, vollwertiger Kost wird der Bedarf
eines normalen Sportlers an Eiweil3 gedeckt. Sinnvoll ist es, den Eiweil3-
bedarf mit pflanzlichem Eiweil} (Getreide, Hilsenfriichte, Kartoffeln)
und wenig fettarmen, tierischen Lebensmitteln (magerem Kise, Quark)

zu decken. Diese Eiweillkombinationen erginzen sich besonders gut
(Kartoffeln und Quark).

Vitamine

Vitamine sind fir den Ablauf der Stoffwechselfunktion wichtig. Eine
unzureichende Versorgung mit Vitaminen im Sport fithrt zum Absinken
der korperlichen Leistungsfihigkeit.

Eine abwechslungsreiche Erndhrung mit Lebensmitteln hoher Nahr-
stoffdichte reicht aus, um die Vitaminversorgung sicher zu stellen und
Mangelerscheinungen vorzubeugen. Bei der Speisenzubereitung ist auf
eine sorgfiltige Zubereitung zu achten, da Vitamine gegen Hitze und
Licht empfindlich sind.

Bedeutung der Nahrstoffe im Sport



Bedeutung der Nahrstoffe im Sport

verschnee
. Pasta, Pu
Puddlng,

Vitamine:
C: verbessert die Eisenaufnahme,
enthalten in frischem Obst, Paprika, Johannisbeeren

B1: fiir das Nervensystem, wichtig fiir den Kohlenhydratwechsel,
enthalten in Vollkornprodukten, Gefligelfleisch

B2: beteiligt am Eiweil3- und Fettstoffwechsel,
enthalten in Milch, Milchprodukte, Vollkorn, Fleisch

Bei Vitaminmangel kénnen folgende Symptome auftreten (Auswahl):
Midigkeit (B1 und B2) Konzentrationsschwierigkeiten, Milchsaureabla-
gerung (Muskelkater).

Mineralstoffe

Mineralstoffe sind anorganische Elemente, die Giber die Nahrung aufge-
nommen werden und nach einer schweilltreibenden Titigkeit mit Was-
ser wieder ausgeschieden werden. Da Mineralstoffe wichtige Funktionen
im Koérper steuern, regulieren und aufrecht erhalten, ist besonders beim
Sport aut Ausgleich von Flussigkeitsverlusten zu achten.

Wichtige Mineralstoffe (Auswahl)

Kalium - fir die An- und Entspannung des Muskels - enthalten in
Fruchtsiften, Mineralwasser, Hulsenfriichten.

Magnesium - Erregbarkeit von Muskel und Nervenzellen - enthalten in
Getreide, Nussen, Gemuse, Mineralwasser.

Eisen - Bildung von roten Blutkérperchen zur verbesserten Sauerstoff-
aufnahme im Blut - enthalten in Milch, Milchprodukten, Fleisch.

10
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Fliissigkeit

Durch Getranke (hauptsiachlich) und Nahrungsmittel (Obst, Gemtse)
wird unser Flissigkeitsbedarf (mind. 1,5 1) gedeckt.

Bei schweilltreibender Titigkeit verliert der Korper vermehrt Flissigkeit
und Elektrolyte. Dieser Verlust muf3 rechtzeitig ausgeglichen werden. Bei
Ausdauerbelastungen sollte frithzeitig, oft schon vor dem Durstgefiihl,
mit dem Trinken begonnen werden, um Uberhjtzung vorzubeugen und
Flissigkeitsersatz zu liefern.

Geeignet ist Mineralwasser mit Fruchtsaft gemischt (z.B. Apfelsaftschor-
le), das Flissigkeit, Kohlenhydrate, Mineralstoffe und Vitamine liefert.
Bei ausreichender Flissigkeitszufuhr werden so die Glykogenspeicher ra-
scher aufgefillt.

Auf spezielle Sportlergetrinke kann verzichtet werden. Es empfiehlt sich,
die Schorle aus Mineralwasser und Fruchtsaft (Verhiltnis 1:1) erst nach
dem Sport zu trinken, um die Kohlenhydratspeicher wieder aufzufillen.

Ernidhrungstipps fiir den Freizeitsportler

Fir den Freizeitsportler ist eine vollwertige Erndhrung wichtig und in
der Regel auch ausreichend. Zusitzliche Belastungssituationen, wie
starke Hitze oder Kilte, oder lingere Ausdauerleistungen, knnen spe-
zielle Erndhrungsmalnahmen erforderlich machen. Bei durchschnittli-
chen Freizeitsportlern ist eine regelmillige abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernihrung ausreichend.

Ein "Sportlerdrink" am Tourentag kann nicht die mangelhafte
Ernihrung von Jahren ausgleichen. Wenn eine regelmal3ig verniinftige
Ernihrung und Training zusammen praktiziert werden, sind Leistungs-
verbesserungen und korperliches Wohlbefinden moglich.

1

Bedeutung der Nahrstoffe im Sport
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Zusammenfassung:

1

. Vielseitig, abwechslungsreich, aber nicht zuviel

. Pflanzliche Lebensmittel in den Vordergrund stellen,
ofters auch unerhitzt

. Fleisch 2 - 3 mal in der Woche,
Fisch mind. 1 mal in der Woche,
2 - 3 Eier pro Woche
. Mehr komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe

. Vollkornprodukte bevorzugen

. Tierisches und pflanzliches Eiweil} zu gleichen Teilen
verzehren

. Weniger Zucker und Salz, vor allem weniger Fett
. Alkohol und Kaffee sind Genuf3mittel

. Lieber mehrere kleine Mahlzeiten

10. Mindestens 1,5 1 pro Tag trinken

12
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Vielleicht werdet Ihr Euch wundern, dal manche der folgenden Rezepte
nun doch nicht so ganz dem Ideal der gesunden Erndhrung entsprechen.
Allerdings mufl man unterwegs auch Kompromisse schlieen. - Was
konnte den meisten schmecken? Was ist unkompliziert zuzubereiten,
schnell fertig und macht alle satt? Die folgende Sammlung an Rezepten
ist das Resultat unserer Umfrage an Familiengruppenleiter und Jugend-
leiter, teilweise erginzt durch Vorschlige aus dem Jugendreferat.

Alle Rezepte sind, falls nichts anderes angegeben ist, fiir 4 Personen be-
rechnet.

Um fir groB3ere Gruppen ausreichende Mengen an Zutaten bereitzustel-
len, ist am Ende des Kochbuches eine Umrechnungstabelle angefiigt.

1. Frihstick

Schnelles Muntermacher-Miisli

100g grobe Haferflocken, 20 g Sonnenblumenkerne, 500 g cremiger Jo-
ghurt, 1 - 2 reife Bananen, Zitronensaft, 200 g schwarze Johannisbeeren
oder Brombeeren, Borretschbliiten.

Haferflocken und Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett hell-
braun rosten. Den Joghurt mit den Bananen und Zitronensaft purieren,
die Beeren und die Flockenmischung unterheben und alles mit den Bli-
ten garnieren.

13
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Crunchy

7 Teile Trockensubstanz, bestehend aus: 4-Kornflocken, Sonnenblumen-
kerne, grob gehackte Niisse, 1 Teil Ol, 1 Teil Wasser, 1 Teil Honig, Alles
vorsichtig vermengen und auf einem Backblech bei 170 Grad ca. 20 Mi-
nuten rosten. Kann auf Vorrat hergestellt werden. Zusammen mit Milch,
Schwedenmilch o.4. als Fruhstiick servieren.

Rezepte: Ulrike Seifert

Frischkornmiisli (8 - 10 Portionen)

150 g Weizen grob geschrotet, 250 g Hafer grob geschrotet, 300 ml Was-
ser, 800 g Apfel, 600 g Bananen, 1.000 g Joghurt 3,5 %.

Am Vorabend das Getreide mit Wasser bedecken und an einem kiihlen
Ort quellen lassen. Apfel diinn schilen und fein raspeln, Bananen
schilen, in Scheibchen schneiden. Mit dem gequollenen Getreide vermi-
schen, den Joghurt vorsichtig unterheben. Dazu schmecken gehackte
Nusse, Kokosflocken.

Rezept: Iris Hennrich-Klemz

14
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2. Suppen

Groflmutters Kartoffelsuppe
Ein Familienrezept aus dem Sudetenland

250 - 500 g Kartoffeln, 30 g Speck oder Wammerl, 1 Zwiebel, Wurzel-
werk (Karotte, Selletie, Lauch), 20 ¢ Mehl, 1 1/4 1 Flissigkeit, Salz, Pe-
tersilie oder Majoran.

Kartoffeln waschen, schilen, in Wirfel schneiden. Wurzelwerk putzen,
kleinschneiden, mit der fein geschnittenen Zwiebel in Fett gut andinsten,
dann Kartoffelwiirfel zugeben, mit andinsten, mit Mehl stauben, durch-
dunsten, mit der Flissigkeit aufgieBen. Mit Salz und Majoran wiirzen und
bei milBiger Hitze garkochen. Mit Petersilie abschmecken. Die Suppe
kann auch mit dem Passierstab oder Passiersieb zerkleinert werden. Vor
dem Servieren streut man gewtrfelten leicht angerdsteten Speck oder
Zwiebelscheiben dariiber. Gut dazu passen auch gerostete Brotwiirfel (al-
tere Brotreste der letzten Tage).

Garzeit: 20 - 25 Minuten
Besonders geeignet nach kalten Schlittennachmittagen zum Aufwirmen!

Rezept: llse Konrad

15
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Allgiuer oder Engadiner Graupensuppe
- ein altes "Arme Leute'-Essen

Die Allgauer wie auch die Engadiner kochten mit den Zutaten, die im ei-
genen Land erzeugt wurden. Dies waren Getreide (Gerste) Milch, Kise
und Schmalz. Fleisch wurde meist haltbar gemacht und gerduchert oder
gepokelt auf den Speiseplan gesetzt.

20 g Butter, 1 Zwiebel, 1 kleine Stange Lauch, 100 g Gerstengraupen, 1
1 Wasser, evtl. gepokeltes Fleisch zum Auskochen, Salz und Pfeffer,
Muskat, Gemiusebriihe.

Zur Geschmacksverbesserung: Riucherspeck oder gekochtes Wammerl

Butter erhitzen, kleingeschnittene Zwiebel und Lauch darin andiinsten.
Die Graupen zugeben, kurz mit anrdsten. Mit Wasser aufgieBen und ko-
chen lassen. Besonders gut schmeckt die Suppe, wenn im Wasser vorher
gepokeltes Fleisch oder Knochen ausgekocht wurden. Mit Gewiirzen
abschmecken.

Kleingeschnittenen Riaucherspeck oder gekochtes Wammerl zugeben.
Garzeit: etwa 20 - 30 Min.

Diese Suppe erinnert an das Kinderbuch “Der Hungerweg" von Othmar
Franz Lang und wird passend gemeinsam aus einer grof3en Schiissel ge-

gessen.

Rezept: Ulrike Seifert

16



Tomaten-Bohnen-Suppe

1 Dose weille Bohnen, 1 Dose geschilte Tomaten, Zwiebeln, gerducher-
te Wurst (pro Person 1 Cabanossi), 1 Becher Sahne.

Zwiebeln fein wurfeln, Wurst in Scheiben schneiden, beides anbraten, mit
wenig Wasser abloschen. Alles weitere hinzuftigen, erwirmen - fertig, Als
Beilage schmeckt Baguette.

Zubereitungszeit: 1/2 Stunde

Ausprobiert: auf der Wiedenbachhiitte mit ca. 16 Personen

Rezept: Frank-Gunnar Hamerski

17
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Sauerkrautsuppe
("Mehr Platz auf der Matratz"), 30 Personen

3,5 kg Gehacktes halb und halb, 20 Mettenden, 7 Glidser Zigeunersauce,
25 - 30 Essiggurken, 7 gro3e Dosen Weinsauerkraut (= 6 kg), 14 Zwie-
beln, 14 EL Ol (nein, nicht zum Heizen), 7 1 Brithe (Fleisch~), Tabasco
nach Geschmack, Brot als Sittigungsbeilage

1. Huttenktche fiir Unbefugte sperren

2. Ein Gruppenmitglied zum Zwiebelschilen bestimmen

3. Gehacktes, Zwiebeln und Ol im Hordentopf anbraten.

4. Topf in der Reihenfolge ihres Auftretens auffillen mit: kleingeschnitte-
nen Mettenden, gehackten Gurken, Zigeunersauce (ohne Glas!), Sauerkraut
5. Mit Brithe auffillen, bis das Ganze gut bedeckt ist.

6. Ca. 1 Stunde bei kleiner Hitze vor sich hinkochen lassen.

7. In der Zwischenzeit eine Runde "Malefiz" spielen und danach unter dem
Eindruck des Spielausgangs mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken.

8. Essen (Gourmets lassen die Suppe einen Tag zum Ziehen stehen)

9. Beim Abmarsch aufs Lager Schlafsack gut verschlief3en.

Als wirdiges Getrank erweist sich dazu:

Feuerzangenbowle ("Sauerlinder Abhirtung"):

Wein (sparsam verwenden!!l) wird erhitzt (auf 77° Grad, denn bei 78° ver-
dampft der Alkohol (schluchz). Feuerzange mit Zuckerhut auflegen. Rum

und Apfelkorn 1:1 mischen, tber den Zuckerhut giefen und anztinden.

Erstauffihrung Anfang der 90er Jahre auf der Liidenscheider
Hiitte/Sauerland; Jahresfahrt der Jugendklettergruppe im Januar.

Rezept: Wolfgang Kehren

18



Porree-Kise-Suppe

20 g Margarine, 500 g Gehacktes, 1 dicke Zwiebel, 6 Stangen Porree,
1 Becher Schmand, 1 Becher Sahne, 1 Schmelzkise (200 g), 1 Bund Pe-
tersilie, Salz, Knoblauch, Pfeffer, 1,5 1 Brithe

Gehacktes in Margarine mit der kleingehackten Zwiebel anbraten, mit
Briihe auffillen, Porree fein schneiden und in die Suppe geben. 20 Mi-
nuten kocheln lassen. Schmand und Sahne zugeben, anschlieBend den
Kise dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken, zum
Schluf3 die kleingehackte Petersilie zugeben.

Zubereitungszeit: 3/4 Stunde

Ausprobiert: Auf der Eifelhtitte mit ca. 30 Personen
Rezept: Monika Sickmann
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Kiirbissuppe (8 - 12 Personen)

2 kg Kurbis (am besten Hokkaidokiirbis), 2 Bund Lauchzwiebeln, 8 mit-
telgrofle Kartoffeln, 80 g Butter oder Margarine, Salz, Pfeffer, 200 g Cre-
me fraiche, 2 Prisen Zucker und Pimentpulver, 2 TL Zitronensaft, 100 g
Walnusse.

Aus dem Kiirbis die wattigen Teile mit den Kernen entfernen. Das
Fruchtfleisch wutfeln. Die Zwiebeln waschen, Wurzeln und das Grin
abschneiden. Die weillen Teile wiirfeln, Kartoffeln waschen, schilen und
wirfeln. In einem Suppentopf die Butter mittelstark erhitzen, bis sie
schiumt. Zwiebeln glasig braten. Kiirbis und Kartoffeln untermischen
und 1 - 2 Minuten unter Rithren andinsten.

3 Liter heiles Wasser dazugieBen, 2 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer un-
terrihren, bei geringer Hitze 30 Minuten kochen. Das Gemtse mit dem
Mixstab piirieren. Creme fraiche unterrithren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Piment abschmecken. Die Walniisse grob hacken und dartiberstreu-
en.

Rezept: Iris Hennrich-Klemz



Reis-Mohren-Suppe mit Limonen

1 Zwiebel, 2 EBl6tfel Butter, 100 g Langkornreis, 1 1 Gemtsebrihe, 1 TL
Salz, Muskat, 150 g Méhren, 3 Limonen, 2 EL Creme fraiche

Zwiebeln fein wiirfeln und in Butter glasig diinsten, Reis einstreuen und
verrihren. Kurz andiinsten, mit Gemiusebrithe aufgieBen und den Reis in
etwa 20 Minuten gar kochen. Mit Salz und Muskat wiirzen. Mohren
schilen und wiirfeln, in die Suppe geben und 5 Minuten mitkochen. Li-
monen auspressen, den Saft in die Suppe gielen. Creme fraiche einrtihren
und nochmals alles erhitzen.

Rezept: Jiurgen Meyer

Suppen
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Salate

3. Salate

Karotten - Apfel - Rohkost (4 Personen)
gut geeignet als Vorspeise

4 - 5 Karotten, 1 - 2 siuerliche Apfel, evtl. 2 - 3 EL Rosinen, 4 EL Zi-
tronensaft, evtl. grob gehackte Walnul3kerne, etwas Zucker oder flissigen
Honig, 1 EL gutes Speisedl.

Die Karotten putzen, die Apfel schilen, beides raspeln. Mit den Rosinen
und dem Zitronensaft sowie den Nussen vermengen. Mit Zucker (Honig)
und Ol abschmecken und sofort servieren.

Schnell gemachter Vollwertsalat.

Rezept: Ulrike Seifert

Schneller Nudelsalat

500 g Spiralnudeln, 2 Packungen Aldi-Fleischsalat (Gewtrzgurken, Pe-
peront).

Nudeln bifest kochen und abgieflen. Nach dem Abkiihlen Fleischsalat
und evtl. weitere Zutaten untermengen. Fertig!

Arbeitszeit: 1/2 Stunde
Ausprobiert: auf der Wiedenbachhiitte mit ca. 16 Personen

Rezept: Helga Nowag
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Rote-Beete-Salat

Rote Beete fein raffeln, vorher Salatsauce aus saurer Sahne, Zitronensaft,
Salz und Meerrettich herstellen und die geraffelten roten Riiben sofort
untermischen, mit Sonnenblumenkernen oder gehackten Haselntissen
bestreuen.

Rettich mit Apfel und Sesam

1 Rettich (weil3 oder schwarz, lang oder rund), 1 - 2 Apfel, 1 Birne, ca. 8
halbe Walnul3kerne

Sauce: 1/8 1 Sahne (nicht ganz steif geschlagen), 1 EL Bioghurt, 1/2 EL
Essig, 1 EL Ol (evtl. WalnuBél), Pfeffer, Kurkuma oder Curry.

Rettich griindlich birsten, nur wenn notig schilen. Obst zusammen mit
dem Rettich und den Niissen grob raffeln. In die zubereitete Sauce geben
und abschmecken.

Garnitur: Halbe Walnuf3kerne oder leicht gerdsteter Sesam

Tipp: Sesam in der trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze so lange unter
schiitteln oder rihren rosten, bis er zu springen anfingt. Sofort in eine

Schiissel geben, da er in der heillen Pfanne nachrosten wiirde.

Rezepte: Katja Becker
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7-Schichten-Salat

1 kl. Dose Mais, 1 kl. Dose Ananas, 3 Apfel gewiirfelt, 5 gekochte Fier
(gewtirfelt), 1 Glas Sellerie, 2 Stangen Porree (in kleine Ringe schneiden),
250 g gekochter Schinken (gewtrfelt), kleines Glas Miracel Whip.

Alle Bestandteile in der o.g. Reihenfolge in einer Schissel aufeinander-
schichten, wobei das Miracel Whip auf dem gekochten Schinken verteilt
wird.

Achtung! Der Salat wird erst am nichsten Tag kurz vor dem Verzehr ver-
mengt! Als Beilage schmeckt Baguette.

Arbeitszeit: 1/2 Stunde + 1 Tag Wartezeit
Rezept: Marianne Hamerski

Salatvinaigrette (10 Personen)

1 Bund Petersilie, 1 Bund Kriuter nach Geschmack, z.B. Dill, Basilikum,
Pimpinelle, 100 ml Obstessig, 1/4 1 Gemiisebrithe, 2 EL Senf, 1 TL
Kriutersalz, 1/4 1 Ol, 1 Knoblauchzehe.

Die Kriuter waschen, gut abtropfen lassen und die Blitter von den Stie-
len zupfen. Die Krauterblitter mit dem Essig, der Brithe, dem Senf, Salz
und Ol im Mixer cremig schlagen. Den Knoblauch schilen, sehr fein
hacken und untermischen. Die Vinaigrette in eine gut gewaschene, ko-
chend heil3 ausgespiilte Flasche fiillen. Vor dem Ausgieen immer gut

schutteln.
Haltbarkeit: 1 Monat im Kiithlschrank.

Rezept: Iris Hennrich-Klemz
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4. Saucen
Knoblauchsauce

6 grof3e Knoblauchzehen, 6 Eigelb, 1 Tasse Essig, 1 Tasse Wasser oder
Gemiusebriihe, Salz

Schilt den Knoblauch, schneidet ithn ganz fein und zerdriickt thn mit
Salz. Dann verrthrt ihn mit dem Eigelb, dem Essig und dem Wasser.
Kocht das Ganze unter stindigem Rihren auf, bis es dick wird - und
dann: Guten Appetit!

Bologneser Sauce ohne Fleisch

1 gr. Zwiebel, 1 gr. Mohre, 1 - 2 Knoblauchzehen, 4 EL. Olivendl, 120 g
geschroteter Griinkern oder Weizen, 1 EL Tomatenmark, frische abge-
zogene Tomaten, 1/2 1 Gemusebriihe, Salz, Paprika, Tabasco, Basilikum,
Oregano, stfle Sahne, 100 g geriebener Kise

Zwiebel, Mohre, Knoblauch zerkleinern und in Olivendl glasig dinsten.
Griinkern dazugeben und ebenfalls andinsten, Tomatenmark und frische
Tomaten zugeben, mit Gemisebrihe abléschen und 15 Minuten
schwach kochen lassen. Gewtirze und Kriuter wahlweise zugeben und
mit etwas Sahne verfeinern. Kise beim Antichten darliberstreuen.

Rezept: Katja Becker

Saucen
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Lachssauce zu Nudeln

11 Stich Butter, 1 kleine Zwiebel (gewtrfelt), 150 g Schinkenspeck (ge-
wirfelt), 1 kl. Dose gewtiirfelte Tomaten (Pizza-Tomaten), 1 Becher sii3e
Sahne, 1 Brett gerducherten Lachs (gewtirfelt), 1 - 2 Glas trockenen
Weillwein, Salz und Pfeffer zum Abschmecken.

Zwiebel glasig diinsten, Speck dazufiigen, mit Sahne und Tomaten auf-
tillen. Leicht garen, Wein dazugeben. Zum Schluf3 den Lachs hinzufi-
gen, nur heill werden lassen, nicht kochen. Nach Belieben wiirzen. Da-
zu gibt’s Nudeln.

Rezept: Helga Nowag

Gorgonzola-Sauce zu Nudeln, Gnocchi

2 EL Butter, 200 g Gorgonzola, 2 zerquetschte Tomaten (vorher abzie-
hen), 3 EL Gemusebriihe, 3 EL stle Sahne, 4 EL geriebener Parmesan
oder Emmentaler, Pfeffer.

Butter in einem Topf schmelzen, Gorgonzola darin zergehen lassen. To-
maten und Gemusebruhe einrithren. Die Sauce bis zum Setrvieren warm-
halten. Die fertigen, gut abgetropften Teigwaren in der Sauce wenden,
dann Sahne und Parmesan unterzichen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer
wiurzen. Diese Sauce i3t sich gut aufwirmen, z.B. Teigwaren- oder Gno-
cchireste in Portionsschilchen geben, den Saucenrest dartibergieBen und
im Ofen tberbacken. Ein feines kleines Abendessen.
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Pfeffersahne

1/8 1 Sahne, 1 Joghurt, 1 TL Senf, 1 TL Pfefferkorner grin, Kriutersalz,
1 TL Schnittlauch, Pfeffer grob gemahlen.

Sahne steif schlagen, Joghurt cremig rithren und beides mischen. Mit den
Ubrigen Zutaten wiirzen und zu Kartoffeln servieren.

Wildkrauter-Pesto zu Spaghetti

2 Knoblauchzehen, 50 g Sonnenblumenkerne, 50 g Walntisse, 100 g Par-
mesankise, 3/8 1 Olivendl, Saft einer Zitrone, Salz, 150 g gemischte
Wildkriuter (z.B. Brennesselblitter, Giersch; von Spitzwegerich, Schaf-
garbe, Dost, Sauerampfer, Knoblauchrauke, Lowenzahn jedoch nur ein
paar Blitter).

Wenn Du nicht so viele verschiedene frische Krauter findest, wiitze das
Pesto mit etwas getrocknetem Thymian, Oregano, Majoran oder Dill!

1. Die Krauter waschen, trockenschiitteln und kleinschneiden.

2. Den Parmesan reiben und zusammen mit Krautern, Nussen und Oli-
venol plrieren.

3. Mit Zitronensaft und Salz wiirzen.

Dann kochst Du viele Spaghetti und genie3t sie zusammen mit dieser
wiurzigen Sof3e!
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5. Hauptgerichte/Beilagen - heut'mal ohne Fleisch
Pellkartoffeln mit Kriuterquark-Variationen (6 Personen)

3 x 500 g Quark, 1 Becher Naturjoghurt (175 g), 1 Zwiebel, Salz, 2 kg
Kartoffeln, z.B. eine Hand voll junger Lowenzahnblitter oder junger
Spitzwegerichblitter oder kleine Sauerampferblitter (oben am Stengel
unter der Bliite) oder Taubnesselbliten und Ginseblimchen ...

Kartoffeln waschen, in einen groBen Topf legen und mit Wasser aufful-
len. Zum Kochen bringen. Nach etwa einer halben Stunde mit einer Ga-
bel testen, ob die Kartoffeln schon weich sind. In der Zwischenzeit den
Quark zubereiten.

Der 1. Becher Quark wird mit 1 - 2 EL Joghurt verrihrt. Lowenzahn-
blitter unterheben, mit Salz abschmecken. Wer es pikanter mag, kann

noch scharfen Paprika oder eine kleine Peperoni, gewtirfelt, dazugeben.

Der 2. Becher Quark kann mit den Sauerampferblittern, gehackter
Zwiebel, wieder mit Joghurt und Salz angerichtet werden.

Fir den 3. Becher Quark eine milde Variante: Taubnessel-Bliiten, Gin-
seblimchen-Képfe, Salz, Joghurt miteinander verrithren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten.
Ausprobiert: auf der "Madrisa-Hutte"

Rezept: Ingrid Lehnardt

28



t
Probieret erlaub

Schnibbelkuchen

16 mittelgroB3e Kartoffeln, 4 Zwiebeln, 8 EL. Mehl, 4 Eier, Salz, Pfeffer,
gehackte Kriuter, geriebener Kise.

Kartoffeln grob raspeln und etwas ausdriicken. Zwiebeln fein wiirfeln,
mit Mehl und Eier unter die Kartoffelmasse mengen. Mit Salz, Pfeffer
und Kriuter wiirzen. Die Kartoffelmasse in eine erhitzte Pfanne gielen
und von jeder Seite ca. 10 Minuten braun braten. Kise dariiberstreuen
und ca. 3 Minuten schmelzen lassen.

Tipp: Dazu palit ein griner Salat.

Folienkartoffeln

Ca. 750 g mittelgrofie Kartoffeln unter flieBendem Wasser sauberbiirsten.
Je 3 Stuck nebeneinander auf ein Stick Alufolie legen, die Riander oben
dicht verschlieBen und bei 220 Grad ca. 30 - 40 Minuten im Backofen ga-
ren. In der Folie auf dem Tisch servieren. Dazu gibt's Tsatsiki.

Bircherkartoffeln

Kartoffeln sehr sauber bursten. Abtrocknen, halbieren, mit der Schnitt-
fliche in Kimmel tauche, auf ein gedltes Blech setzen und bei Mittelhit-
ze ca. 30 Minuten backen. Mit der Schale essen. Ofen vorheizen nicht
vergessen.
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Grunkernfrikadellen

Gemusebriihe, 250 g Griinkern grob, 2 EL Sojamehl, 2 EL. Hefeflocken,
100 g Lauch o.4., 1 Zwiebel, 2 Eier, Pfeffer, Majoran, Lorbeerblatt, Pe-
tersilie, evtl. Vollkornbrosel, Fett zum Braten.

Gemuisebrithe mit Griinkernschrot, Lorbeerblatt und Majoran aufko-
chen, dann bei kleinster Hitze ca. 15 Minuten quellen lassen. Inzwischen
Zwiebeln und Lauch fein wurfeln und in Butter glasig diinsten. Die ab-
gekiihlte Grinkernmasse (ohne Lorbeerblatt) mit Zwiebeln, Lauch, Ei-
ern, Sojamehl, Hefeflocken mischen. Falls die Masse zu weich erscheint,
etwas Vollkornbrosel unterarbeiten. Mit nassen Hinden Frikadellen for-
men. Evtl. in einer Mischung aus Brosel und Hefeflocken panieren. In
Margarine oder ungehirtetem Pflanzenfett goldbraun braten.

Dazu Blattsalat oder z.B. Currysauce reichen.

Variante: Auf einem Blech bei 200 Grad 20 Minuten backen.
Mit je 1 Scheibe Ananas und Kise belegt kurz tiberbacken.

Deferegger Schlipfkrapfen

250 g Weizenmehl, 1 Ei, 1 Prise Salz, 1 EL Ol,
ca. 100 ml lauwarmes Wasser

Fille: 350 g Kartoffeln (gekocht, geschalt, passiert), 100 g ausgedriickten
Quark (Molke abtropfen lassen), 1 kleine feingehackte Zwiebel, Ol, 2
Bund Schnittlauch geschnitten, Salz und Pfeffer, geriebene Muskatnul3, 3
EL geschlagene Sahne, Weizenmehl fiir die Arbeitsfliche, 60 g zerlassene
Butter.
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Auf einem Nudelbrett Mehl hiufen, in der Mitte eine Mulde machen, Ei,
Salz und Ol hineingeben, nach und nach Wasser hinzugeben und die
Masse zu einem glatten und elastischen Teil verarbeiten. Ruhen lassen.
Fir die Fulle alle Zutaten verriihren und abschmecken. Teig diinn aus-
rollen und in 7 cm grofle Kreise ausstechen (dazu eignet sich z.B. ein
Bierglas). Jeweils einen gehduften Teel6ffel der Fille auftragen und zu-
sammenklappen. Teigrinder fest zusammendriicken. Im kochenden Salz-
wasser quellen lassen, bis die Schlipfkrapfen aufsteigen. Mit einem Sieb-
schopfer herausnehmen und gleich anrichten. Mit Butter tibergieen.

Rezept: Rainer Pollack
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Lasagne alle Milanese

60 g Butter, 60 g Mehl, 1 1 Milch, 1 eh. TL Salz, etwas Muskatnuf3, 250 g
Gorgonzola gewtrfelt, 350 g frische Champignonscheiben, 1 Knob-
lauchzehe, 1/2 Bund frische Petersilie. 15 Blitter Lasagne, 60 g frisch ge-
riebenen Parmesan.

Butter in einem Topf schmelzen, Mehl einrihren, kurz anschwitzen.
Nach und nach Milch unter Rithren hinzufiigen. Mit Salz und Muskatnuf3
wiurzen, einmal aufkochen. Gorgonzola hinzufiigen, schmelzen lassen.
Champignons, Knoblauch und Petersilie zur Sauce geben, kurz auftko-
chen lassen. Sauce und Parmesan in je 6 Portionen teilen. Eine Portion
Sauce und Parmesan in eine gefettete Form einfillen. Mit 3 Lasagneblit-
tern (zubereiten wie auf Packung beschrieben) bedecken. So weiter fort-
fahren, letzte Schicht Sauce und Parmesan!

Im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten bei 240 Grad oder 220 Grad
im HeiBluftherd backen. Vor dem Servieren ca. 10 Minuten im abge-
schalteten Backofen ruhen lassen. Evtl. etwas Wasser in die Fettform fiil-

len und mit in den Backofen stellen.

Rezept: Iris Hennrich-Klemz
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Osttiroler und Kirntner Kost

Osttiroler und Kiarntner Kost ist ubetlieferte Hausmannskost und ist
von Produkten geprigt, die Acker und Stall damals lieferten, da ein An-
kauf von Lebensmitteln aus finanziellen und vetkehrstechnischen
Grinden nicht moglich war. Der Speiseplan der damaligen Zeit war
nicht sehr abwechslungsreich, dafiir aber umso energiereicher, was
durch anstrengende korperliche Arbeit auf den Bauernhofen seine Be-
rechtigung fand. "Wie die Verpflegung, so die Bewegung" - war ein An-
spruch der Knechte.

Die Kost war einfach und gut. Zum Frithstiick gab es vorwiegen Brenn-
suppe, ein Muas und Milch. Zum Mittagessen gab es eine Gerstensup-
pe und anschlieBend folgten dienstags und donnerstags Knodel, mitt-
wochs Strauben und Nudeln, samstags Schlipfkrapfen, sonntags Kn6-
del mit Kraut, manchmal sogar Fleisch (s. S. 40).

Lesachtaler Topfenspinatkndédel (ca. 15 Knodel)

500 g Knodelbrot, 160 g Butter, 160 g Zwiebel, 250 g Quark/"Topfen",
200 g Blattspinat (fein gehackt), 6 Eier, 5 Zehen Knoblauch, Salz, Pfef-

fer, etwas Suppenpulver

Butter schmelzen lassen, klein geschnittene Zwiebel und Knoblauch dar-
in hell rosten. Topfen, FEier und Blattspinat iiber die Semmelwiirfel geben.
Alle Zutaten vermengen, einige Minuten anziehen lassen. Wenn die Mas-
se zu fest ist, etwas Milch beigeben. Mit nassen Hinden Kndodel formen
und in reichlich Salzwasser kochen. Beim Antichten Kise und braune

Butter tber die Knodel geben. - Gutes Gelingen!
Rezept: Manuela Ortner
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Rainer’s Kasnocken

400 g Weizenmehl, 4 Eier, 1 gestr. Teeloffel Salz, 12 EBl6ffel Wasser,
400 g Kise (am besten 5 Sorten: Raclette, Bergkise, Gorgonzola, Tilsi-
ter, Appenzeller; besonders gut ist Pinzgauer Bierkise), 1 kg Zwiebeln,
Butter

Aus Mehl, Eiern, Wasser und Salz einen Teig bereiten, der solange mit
einem Rihrl6ffel geschlagen werden sollte, bis er Blasen wirft. Den Teig
portionsweise in einen "Nockenhobel" (in Deutschland als "Spitzleho-
bel, kurz" erhiltlich) geben und in kochendes Salzwasser eintropfen las-
sen (die Nocken sind gar, wenn sie an der Wasseroberfliche schwim-
men), wenn sie gar sind mit kaltem Wasser tibergiel3en, abtropfen lassen.

AnschlieBend in einer groBlen Pfanne die geschnittenen Zwiebel mit
Butter goldgelb anrosten. Zwiebeln herausnehmen, warm stellen. In die
Pfanne erneut Butter geben, die Nocken hineingeben und anschlieBend
den in Wiirfel geschnittenen Kise dartiberstreuen. Die Kasnocken sind
fertig, wenn der Kase schon verlaufen ist. Zum Schluf3 die Zwiebeln dar-
tber geben. Alternative: Schnittlauch anstatt Zwiebeln dariiberstreuen.

Erst durch die vielen Kisesorten werden die Nocken richtig gut.
Das Originalrezept stammt aus Osttirol bzw. vom Mittersiller Alpen-
gasthof Tauernhaus Spital. In letzterem wird nur der dulerst wiirzige

Pinzgauer Bierkise verwendet.

Rezept: Rainer Pollack



Fingernudeln (10 Personen)
1 kg Kartoffeln, 200 g Mehl, 100 g GrieB3, 2 Eigelb, Muskat, Salz.

Kartoffeln dimpfen, schilen, ausdimpfen lassen. Die Kartoffeln durch-
pressen und mit den Gibrigen Zutaten und den Gewiirzen vermischen. Ca.
2 cm dicke Stringe ausrollen, Stiicke abschneiden und Nudeln abdrehen.
Die Nudeln blanchieren (in kochendes Wasser geben), kurz durchkochen
lassen, dann im kalten Wasser abkiihlen, auf einem Sieb abtropfen lassen,
mit Butter oder Schmalz goldgelb braten, evtl. mit Semmelbrosel nach-
braten.

Rezept: Moritz Steinbacher

Hirse-Auflauf

250 g Hirse, 1/2 1 Gemusebrihe, 800 g Lauch, 200 g Schafskise, 200 g
Sauerrahm

Hirse in einem Topf darren und mit Gemiisebrithe abloschen und 20 Mi-
nuten garen. Derweil Lauch in Streifen schneiden und mit etwas Butter
und Wasser 10 Minuten dinsten. Schafskise zerbroseln, Hirse, Lauch
und Schafskise schichtweise in eine gebutterte Auflaufform geben. Sau-
errahm mit Lauchsud, Salz, frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer ver-
mengen, tber den Auflauf gief3en.

Backzeit: 30 Min. im Backofen tiberbacken

Rezept: Katja Becker
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Couscous siifl oder herzhaft

Ungefihr 500 g Couscous (erhiltlich als "Instant-Couscous" oder ganz
normal zum Kochen in Wasser), eine Prise Salz, Beilagen wahlweise.

Herzhaft: Gemise jeder Art, je nachdem wo man ist (Zucchini, Toma-
ten, Karotten), Kise (Gorgonzola, Gouda, Reibkise), Saucen (Tomaten-
sauce, Kisesauce, Champignonsauce - auch gut mit "Packerlsuppen" zu
machen.

Sufl: Obst (Dosenobst eignet sich am besten), Marmelade, Zimt/Zucker,
Nutella, wahlweise auch Pudding und andere Cremes
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Das Couscous mit einer Prise Salz mit der auf der Packung angegebenen
Menge Wasser kochen (verwendet man nur saure Beilagen ist es besser,
gleich 2 bis 3 TL Salz in Wasser zu geben. Falls man erst Saures und dann
zur Nachspeise noch Siiles essen will, kocht man das Couscous nur mit
1 Prise Salz, damit es "universell" verwendbar ist). Je nach Kochkiinsten
und Kochumstinden kann man wahrenddessen die Beilagen zubereiten:
Auf Hitten eignen sich schnelle und leicht zu transportierende Sachen
wie Fertigsaucen oder Kise, die man unter das Couscous mischt (jeder
einzeln, dann hat man weniger angebrannte Topfe zu spiilen) als Beilage
gut.

Beim Zelten bei schénem Wetter kann man Gemiise nach Wahl dazu ko-
chen (z.B. Zucchini): Eine Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden (je kleiner,
desto schneller sind sie fertig!) und in Ol anbraten. Dazu (je nach GréBe
2 - 4) in Scheiben geschnittene Zucchini geben und mit Salz und ein we-
nig Wasser (Vorsicht, Zucchini verlieren sehr viel Fliissigkeit!) kochen, bis
sie weich sind. Nun noch mit Pfeffer, Muskat (wenn vorhanden) und
Kriutern wirzen. Fir die siilen Beilagen ertibrigt sich wohl die Rezept-
angabe! Generell sind der Phantasie hier keinerlei Grenzen gesetzt!

Zubereitungszeit: ca. 1/2 Stunde

Ausprobiert: Beim Zelten in Stdfrankreich, wo Couscous gut und billig
zu bekommen ist

Rezept: Stefti Benker
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Quinoa-Auflauf

1 Packung Quinoa, 500 g Gemtse (z.B. Zucchini, Tomaten, Lauch),
200 g Schafskise in kleinen Stiicken, 200 g Klosterkaas, gerieben,
1 Becher saure Sahne, 1 Ei, Gewlrze

Quinoa in Ol anbraten, dann mit Wasser aufgieBen und ohne Salz ko-
chen, Gemiise in wenig Salzwasser fast garkochen (““al dente”), dann mit
Schafskisestiickchen und Sahne-Ei mischen und in leicht gefettete Auf-

laufform geben, den geriebenen Klosterkaas zuoberst
und bei ca. 200 ° im Ofen Uberbacken.

Daal Bhaat

Reis:

2 Tassen Wasser, 1 Tasse Reis, Salz, Butter, evtl. 1 Msp. Gelbwurz, etwas
Punch Phora, Reis in kochendes Salzwasser geben, nicht umrthren, 1 mal
aufkochen, dann auf kleinster Flamme ca. 15 Minuten zichen lassen, zwi-
schen Deckel und Topf ein Geschirrtuch legen!

Daal:

1 Tasse rote Linsen (Daal), in 2 Tassen Salzwasser kochen, ca. 10 Minu-
ten auf kleiner Flamme. Bei Bedarf Wasser nachschitten. Butter, Zwie-
beln in einer Pfanne anrésten, Knoblauch und Ingwer (Pulver od. Wur-
zel), Besar, Jira, Koriander und Chili dazugeben und durchkécheln. Mit
dem Daal vermischen, evtl. nachsalzen.

Reis mit Daal servieren.

Rezepte: Dr. Wolfgang Wahl

38



t!
probieten erlaub

6. Hauptgerichte mit Fleisch und Fisch
Krautstrudel

Strudelteig: 250 g Mehl, Ol, warmes Wasser, Salz

Fille: 500 g gehobeltes Weil3kraut, Speckwiirfel, Salz, Pfeffer, Zucker.
Zerlassene Butter, 1 Eidotter.

Schnittlauchsauce: 1 Becher Sauerrahm, Saft einer halben Zitrone, 1 EL
geschnittener Schnittlauch, Salz

Fir den Strudelteig die Zutaten auf einem Brett zu einem glatten Teig
verarbeiten. Den Teig eher weich halten, eine Kugel formen, mit Ol be-
streichen und zugedeckt 1/2 Stunde rasten lassen. Fir die Krautfiille das
Kraut hobeln, einsalzen und 10 Minuten rasten lassen. Etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen, Speckwiurfel rosten, das geschnittene Kraut ebenfalls
darin anrésten, mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen und etwas dinsten las-
sen.

Den Strudelteig auf einem bemehlten Kiichentuch ausrollen, mit etwas
zerlassener Butter betrdufeln und das gediinstete Kraut fingerdick aufle-
gen. Zu einem Strudel zusammenrollen, auf ein eingefettetes Backblech
geben und mit zerlassener Butter und mit einem versprudelten Eidotter
bestreichen. Aus Sauerrahm, Zitronensaft, Schnittlauch und Salz eine
Sauce bereiten. Nach dem Backen den Krautstrudel sofort aufschneiden
und die Schnittlauchsauce dartbergeben.

Im vorgeheizten Rohr ca. 20 Minuten backen.

Rezept: Rainer Pollack
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Schweinsbraten mit Tiroler Kndédeln

1 kg Schweinebraten (am besten vom Schlegel), Salz, Pfeffer, Kimmel,
Salz, Pfeffer, Kimmel, Senf, Knoblauch, Maggikraut, Wurzelwerk (Zwie-
beln, Lauch, Karotten), ca. 1/4 1 Bier (z.B. Erdinger Weibier dunkel),
1/81Rahm, 1 EL Speisestirke.

Fleisch mit Knoblauchzehen und Gewtirzen einreiben. Fleisch in Butter
oder Ol kurz scharf anbraten. Wurzelwerk dazugeben, mit Bier auf-
gieBen, ca. 1 1/2 - 2 Stunden im Backrohr auf 180 - 200 Grad braten.
Falls die Flissigkeit verdampft, Bier nachgieSen. Kurz bevor der Braten
fertig ist, Sauce durch einen Sieb passieren und mit Rahm vermischte
Speisestirke zugeben, einmal kurz aufkochen lassen. Fleisch aufschnei-
den und Sauce dariibergeben.

Fur die Tiroler Knodel:

400 g Kndédelbrot (geschnittene Semmeln), 150 g gewiirfelter Speck, 1
Zwiebel, Petersilie, Salz, 3 Eier, 1/4 1 Milch, evtl. etwas Mehl.

Kndédelbrot mit heiler Milch iibergieBen. Speck und Zwiebel in einer
Pfanne anr6sten. Zur Brotmasse hinzugeben, wiirzen. Gehackte Petersi-
lie untermischen. Mit Eiern und evtl. etwas Mehl einen Kndédelteig ma-
chen (darf nicht zu locker und nicht zu fest seinl). Mit nassen Hinden
Knoédel formen. In kochendem Salzwasser garen. Die Knddel sind gut,
wenn sie im Wasser aufsteigen. Immer einen Probeknddel kochen, um die
Festigkeit des Teiges zu testen!

Rezept: Rainer Pollack



Grenadier-Marsch

1 gr. Zwiebel, 100 g durchwachsener Speck, 20 g Margarine, 500 g Kar-
toffeln, 3 TL Paprika, Salz, 1 1/2 | Fleischbrithe (aus Wrfeln), je 1 rote
und griine Paprikaschote, 250 g Nudeln.

Zwiebeln und Speck in Wiirfel schneiden. Margarine in einem Topf er-
hitzen und Zwiebeln und Speck anrésten. Geschilte Kartoffeln wiirfeln.
Mit Paprika und Salz in einen Topf geben. Mit der Fleischbriihe auffil-
len. Paprikaschoten halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden. In die
Suppe geben. 20 Minuten kochen lassen. Die Nudeln in einem anderen
Topt gar kochen, abschmecken und zu der Suppe geben.

Rezept: Rezept: Jurgen Meyer

Ravioli-Auflauf (Achtung: fiir 10 Personen)

4 Zwiebeln, 100 g Butter, 1/4 1 Milch, 1/4 1 Sahne, 5 Eigelb, Salz, Pfef-
fer, 3 Dosen (a 800 g) Ravioli in Tomatensauce, 150 g geriebenen Kise,
2 EL gehackte Kriuter

Zwiebel wirfeln und in Butter andiinsten. Mit Milch und Sahne abléschen
und etwas einkochen lassen. Etwas abkiihlen lassen. Figelb in die Flissigkeit
geben und vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ravioli in gefet-
tete Auflaufform geben und die Fiermasse dartiber geben. Mit Kise be-
streuen und backen. Nach dem Backen mit gehackten Krautern bestreuen.

Kochzeit: ca. 40 Minuten bei 200 Grad

Rezept: Jurgen Meyer
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Reiscurry

500 g Reis, 1 1 Wasser oder Brihe, Salz, Curry, auBerdem: Speck oder
Schinken, Zwiebeln, Pilze, Erbsen, Dosenspargel, Mais.

Schinken, Speck, Pilze, Zwiebeln und dhnliches zerkleinern und im Topf
anbraten, den Reis dazugeben und kurz anrésten. Dann mit dem Wasser
oder Briihe abléschen und aufkochen. In ca. 20 min. den Reis garkochen
und wihrend dieser Zeit wiirzen. Zutaten wie Mais, Erbsen oder Spargel
werden gegebenenfalls zerkleinert und zum Schluf3 untergemischt. Wenn
no6tig nochmals nachwiirzen, ansonsten maglichst heil3 servieren.

Rezept: Jeannine Nettekoven

Tortellini in Schmandsauce

500 g Tortellini (trocken), 200 g gekochter Schinken, gut 1 Becher
Schmand, Knoblauch, Fondor (1 Wiirfel Fleischbriihe).

Schinken wiirfeln, Knoblauch pressen oder hacken, Schmand im Topf
erwiarmen, Schinken und Knoblauch dazufiigen, mit Fondor ab-
schmecken, Tortellini (in Fleischbrithe) kochen. Nach dem AbgieBen des
Kochwassers die Sauce hinzufiigen und die Tortellini darin wenden.

Als Beilage schmeckt bunter Salat.

Ausprobiert: auf der Wiedenbachhiitte mit ca. 16 Personen, im Haus
Rohten mit ca. 25 Personen.

Rezept: Elke Wolfram
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Erli Wiirgu (Erbsenlinsenwiirstchengulasch)

Vorbereitungen:

a) der Gruppenleitung:
- gro3en Topf suchen
- 1 Sack Kartoffeln kaufen
- Pro Fahrtteilnehmer 1 kleines Wiirstchen besorgen

b) der Fahrtteilnehmer:
- "Bitte bring 1 Stiick Gemiise mit (bzw. eine 1-Mann-Portion),
das aller Wahrscheinlichkeit nach Dir und/oder anderen
schmecken konnte".

- Alles kleinschneiden (Kartoffeln vorher schilen), Erbsen, Bohnen,
Linsen (nicht schilen sondern) quellen lassen

- alles in den groBen Topf geben

- mit mitgebrachten bzw. von Vorgingern auf der Hiitte hinterlassenen
Gewlirzen verfeinern

- gof. mit Tomatenmark oder saurer Sahne (Schmand) aufwerten.

11/2 - 2 Stunden kocheln

Rezept: Wolfgang Kehren
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Hihnchen in Weillweinsauce

4 Hihnchenkeulen, 1 - 2 Zwiebeln (je nach Grof3e), 1 kl. Knoblauchze-
he, 150 g Reis, 150 g Creme fraiche, 0,1 1 Weilwein, Salz, Pfeffer, Ol, 0,2
1 Wasser, evtl. einige getrocknete Pilze (z.B. Morcheln).

Die Zwiebeln schilen und kleinschneiden; die Knoblauchzehe auspres-
sen oder kleinschneiden. Die Hihnchenkeulen mit Wasser ab- und mit
Salz einreiben. Alles zusammen mit etwas Ol in einen Topf geben (am
besten einen Gulitopf) und so lange anbraten, bis die Keulen leicht braun
sind. Die Keulen nun mit dem Wasser und dem Wein abléschen und den
Reis sowie ggf. die Pilze hinzugeben. Das Ganze ca. 20 Minuten kocheln
lassen (bis der Reis gar ist). Kurz bevor ihr den Topf vom Ofen nehmt,
die Creme fraiche hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Evtl. noch etwas Wein hinzugeben, wenn die Sauce zu fest ist.

Rezept: Sebastian Balaresque
Scharfe-Hihnchen-Nudelpfanne

500 g Hahnchenbrustfilet, 8 Karotten, 4 kl. Zucchini, 4 Zwiebeln, 4 TL
Ol, 500 g gekochte Nudeln, Salz, Cayennepfeffer, Paprikapulver scharf.

Hihnchenfilet in Streifen, Karotten und Zucchini in Scheiben schneiden
und Zwiebel wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch und Zwiebeln
darin anbraten. Karotten- und Zucchinischeiben dazugeben und alles ca.
10 Minuten garen. Nudeln untermischen und alles noch ein paar Minu-
ten erwarmen. Pikant abschmecken.

Tipp: An heilen Sommertagen kann das Gericht auch gut gekuhlt als
Nudelsalat serviert werden.

Rezept: Rezept: Jurgen Meyer
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Mie goreng (gebratene Nudeln) oder
Nasi goreng (gebratener Reis), 5 Personen

2 Pickchen chinesische Nudeln (ca. 3 Min. iiberbrithen) oder 500 g Retis,
1 - 2 Putenschnitzel, Gemiise nach Belieben und Saison: Karotten,
Lauch, Zucchini, Weillkraut, ..., 3 - 4 Zehen Knoblauch, Sojasauce salzig
(evtl. auch stf3e).

Fleisch und Knoblauch in der Pfanne anbraten. Gemiise fein geschnitten
unter stindigem Ruhren in der Pfanne braten, bis es noch einen knacki-
gen Bif3 hat. Nudeln oder Reis (gekocht) mit den anderen Zutaten in der
Pfanne vermischen und braten. Sojasauce nach Geschmack hinzuftigen
und wiirzen. Nach Belieben: feingeschnittene Streifen Eiomelette oben

drauf.
Ausprobiert auf vielen Familienfreizeiten fur 64 - 30 Personen.

Rezept: Gaby und Andy Wachter
Wiirstchen im Schlafrock

60 g Magerquark, 2 EL, Milch, 1 Ei, 2 EL Ol, 1/2 TL Salz, 125 g Mehl,
1/2 Backpulver, 6 Wirstchen, Eiweil3, Dosenmilch

Quark, Milch, Ei, Salz und Ol miteinander verrithren. Mehl und Back-
pulver vermischen und unter die Quarkmasse kneten. Den Teig ausrollen
und in 6 Rechtecke teilen. Je ein Wiirstchen in ein Teigstiick wickeln. Da-
bei die Rinder mit etwas Eiweil3 bestreichen und fest andricken. Die
Waurstpakete auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und mit Do-
senmilch bestreichen.

Backzeit: 15 - 20 Minuten bei 200 Grad im E-Herd

Rezept: Jurgen Meyer
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Tomaten-Eier-Pfanne

150 g durchwachsenen Speck, 2 EL Ol, 2 grole Zwiebeln, 6 Tomaten, 6
Eier, 3 EL Milch, 2 EL geriebenen Kise.

Durchwachsenen Speck in diinne Scheiben schneiden und in Ol ausbra-
ten. Dann die Zwiebelringe dazugeben, goldbraun braten. Inzwischen die
Tomaten abziehen, halbieren, pfeffern und salzen. Speck, Zwiebeln und
Tomaten in eine gefettete Auflaufform geben. Aus Eiern, Milch, Salz,
Muskat und geschnittenem Schnittlauch eine Eiermilch zubereiten und

tber die Tomaten gieBen. Den geriebenen Kise dartiberstreuen und den
Auflauf backen.

Garen: 20 Minuten bei 200 Grad im E-Herd.

Fleischwurst in Tomatensauce

4 Zwiebeln, 500 g Tomaten, 4 EL Ol, 50 g durchwachsener Speck, 350 g
Fleischwurst, 1/4 1 Fleischbrithe aus Wutrfeln, 1/2 Becher Joghurt, 1 EL
Mehl, Salz, 1 EL Paprika, 2 TL Zitronensaft.

Zwiebeln schilen und in Scheiben schneiden. Tomaten mit kochendem
Wiasser tibergieBen. Hiuten und in Scheiben schneiden. Ol im Topf er-
hitzen. Fein gewtrfelten Speck darin glasig werden lassen. Dann die
Zwiebeln zum Speck geben, hellgelb braten. Dann die Tomatenscheiben
zugeben, 5 Minuten dinsten. Fleischwurst hauten, wiirfeln und ebenfalls
dazugeben. Hei3e Fleischbrithe angieSen. Noch 5 Minuten ziehen lassen.
Joghurt mit Mehl verquirlen, Sauce damit binden. Mit Salz, Paprika und
Zitronensaft abschmecken.

Dazu Reis, Brot oder Kartoffelbrei.
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Schniisch

250 g Mé6hren, 1 Kohlrabi, 250 g griine Bohnen, 250 g Kartoffeln, 250 g
TK-Erbsen, Salz, etwas Zucker, 400 ml Milch, 50 g Butter, 1 Bund Pe-
tersilie, 3 Eigelb.

Mohren schilen und in Scheiben schneiden. Kohlrabi schilen, in Stifte
schneiden. Bohnen putzen und halbieren. Das Gemise in wenig Salz-
wasser mit 1 Prise Zucker garen. Die Kartoffeln in Schale kochen,
schilen und wirfeln. Die Erbsen in wenig Salzwasser garen. Das ganze
Gemiise in einem Topf mischen und mit der heilen Milch und den Ei-
gelben so lange unter rithren erwiarmen, bis die Sauce leicht gebunden ist.
Butter dazu geben und die Petersilie unterrithren.

Dazu reicht man Katenschinken oder milde Matjesfilets.

Rezepte: Jirgen Meyer

Pichelsteiner Gemiiseeintopf

1 EL Ol erhitzen, 100 g geriuchertes Wammerl feinwiirfeln, anbraten,
300 g Schweinegulasch waschen, gut abtrocknen, anbraten. 1 kg Gemtse
(Gelbe Riben, Lauch, Sellerie, Weillkraut) putzen, waschen, zerkleinern
(wiirfeln oder in Scheiben schneiden), lagenweise in den Topf einschich-
ten. 500 g Kartoffeln waschen, schilen, wiirfeln, zuletzt ebenfalls ein-
schichten. 1 EL gekornte Brithe dartiberstreuen, 1 Tasse heilles Wasser
dartibergieBen. Mit etwas Kiimmel, Pfeffer wiirzen.

Zugedeckt ca. 30 - 40 Minuten garen.
Eintopf nicht umrthren!
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Kasseler in Senfsauce mit Mohren

800 g rohes Kassler am Knochen, 3 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 600 g
Méhren, 2 EL Ol, 4 EL Senfkoérner, 400 ml trockener Weilwein (ersatz-
weise Gemiisebriihe), 1 TL grober Senf, Salz, Zucker, Pfeffer, 1 TL But-
ter, 1 EL Mehl, Estragonstengel, 1.000 g Kartoffeln, 1/4 1 Milch, Salz,
Butter.

Kasseler abwaschen, um evtl. Knochensplitter zu entfernen. Zwiebeln
schilen, 2 grob, 1 fein hacken. Knoblauch schilen und hacken. Méhren
waschen und putzen. 200 g M6hren in grobe Stiicke schneiden, den Rest
in diinne Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen,
die Senfkérner zerdrucken. Grobe Zwiebelwttfel, Knoblauch, Méhren-
wiirfel und Senfkérner im Ol andiinsten, mit dem Wein und gut 1/21
Wasser abloschen und aufkochen lassen. Fleisch dazugeben und 30 - 35
Minuten koécheln lassen. Inzwischen Kartoffeln waschen, schilen, in
Wiirfel schneiden und mit etwas Salz in ca. 15 - 20 Minuten garen. Ab-
gieBen, mit dem Handriihrgerit fein zerkleinern, mit heiler Milch, Salz
und etwas Butter cremig aufschlagen.

Zwiebelwiirfel und Méhrenscheiben in restlichen Ol andiinsten, mit ca.
300 ml Kochsud vom Kasseler abléschen und 5 Minuten dinsten. Mit
Senf, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Butter mit dem Mehl ver-
kneten, in die Sauce einrithren und aufkochen. Das Kasseler aus dem Sud
heben, vom Knochen 16sen und in Scheiben schneiden. Estragon hacken
und unter die Mohren mischen. Anrichten.

Rezept: Iris Hennrich-Klemz
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Kartoffel-Gulasch

5 - 8 mittelgrofle Kartoffeln, etwas Butterschmalz, 1 Zwiebel, etwas
Briihe, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, 1 rote und 1 griine Paprikaschote, 1
Lyoner oder Fleischwurst.

Die feingewiirfelte Zwiebel in dem zerlassenen Butterschmalz goldgelb
andunsten (langsam glasig werden lassen), ca. 20 Minuten. Kartoffeln
schilen, in kleine Witrfel schneiden und im Butterschmalz leicht anr6-
sten. Salzen, pfeffern und mit Paprikapulver bestreuen. Mit Brithe auf-
gieBen, so dafl die Kartoffeln leicht bedeckt sind. Nun das Ganze 1/2
Stunde leicht weich kochen. Paprika putzen, waschen, und ebenfalls klein
wirfeln und zu den Kartoffeln geben. Am Schlul3 der Garzeit die Lyoner
oder Fleischwurst wiirfeln und unter die Kartoffeln mischen.

Kochzeit: ca. 3/4 Stunde

Rezept: Elli Ebner
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Bunte Pfanne

400 g Kartoffeln, 100 g Speck, 1 Dose Erbsen oder Erbsen & Mchren, 1
- 2 Zwiebeln (je nach GréBe), Salz, Pfeffer, Ol, 4 Eier.

Die Kartoffeln ungeschilt in einem Topf mit Wasser kochen, bis sie fast gar
sind (15 - 20 Minuten je nach Gré3e). In der Zwischenzeit den Speck und
die Zwiebeln in einer Pfanne anbraten. Die gekochten Kartoffeln schilen
und in Wiirfel oder Scheiben schneiden und mit etwas Ol zum Speck in die
Pfanne geben. Die Kartoffeln jetzt salzen und pfeffern und von allen Seiten
schon braun braten. Die Fier aufschlagen und verrithren. Kurz bevor die
Kartoffeln gar sind, erst die Erbsen/Mohren in die Pfanne geben und dann
die Eier. Wenn diese gestockt sind, die Pfanne vom Herd nehmen.

Tipp: Am besten eine beschichtete Pfanne nehmen. Damit die Kartoffeln
braun werden, nicht zu wenig Ol benutzen.

Rezept: Sebastian Balaresque
Hackfleischpizza
750 g Gehacktes "halb und halb", 1 groBles Glas Zigeunersauce, Belag

nach Belieben (Tomaten, Champignons, Oliven, Zwiebeln), Kise zum
Uberbacken.

Gehacktes gleichmaBig auf einem Backblech verteilen. Die Zigeunersau-
ce dartiber verteilen, nach Geschmack belegen. Das Blech im Ofen 1/2
Stunde backen, danach mit Kise Uberstreuen und nochmals 1/4 Stunde
in den Ofen. Dazu gibt’s Baguette.

Rezept: Frank-Gunnar Hamerski
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Pizza a la Sebastian

300 g Mehl, 1/2 Wiirfel Hefe, Salz, Pfeffer, Wasser, Ol.
1 Dose Pizzatomaten, 250 - 300 g geriebenen Kise (Gouda), 4 Eier, 1
Zwiebel, 100 g Speck, italienische Gewtirzmischung (Oregano).

Das Mehl in eine Schiissel geben, einen Krater bilden und die zer-
brockelte Hefe, Salz und etwas Wasser (nicht zuviel) hinzugeben. Nun
vorsichtig das Ganze vermischen (das Mehl von au3en nach innen um-
rihren). Nach und nach etwas Wasser hinzugeben und den Teig so lange
kriftig kneten, bis man aus ihm bequem eine Kugel formen kann. Er darf
weder zu trocken und rissig sein, noch davonlaufen und kleben. Den Teig
nun 1/2 Stunde zugedeckt in der Schiissel an einem warmen Ort gehen
lassen. Danach den Teig ausrollen und auf das eingefettete Blech legen.
Belag: Die Pizzatomaten gut verrithren und mit den italienischen Kriu-
tern (reichlich!), Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zwiebel schilen und
kleinschneiden. Den Speck in einer Pfanne auslassen. Die Tomatensauce
nun auf den Teig geben. AnschlieBend den geriebenen Kise dartiber-
streuen. Dann die Zwiebeln und den Speck gleichmiflig auf dem Blech
verteilen. Zuletzt die Eier aufschlagen und auf das Blech geben.

Das Ganze im Ofen bei 220 Grad ca. 20 - 25 Minuten backen.

Rezept: Sebastian Balaresque
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Sebastian’s Kaaasspatzen

500 g Spitzle, 200 g Speck, 300 g Kise (evtl. gerieben), 2 - 3 Zwiebeln (je
nach Grofle), Salz.

Die Spitzle kochen. Salz nicht vergessen! Den Speck und die Zwiebeln
(kleingeschnitten) in einer Pfanne anbraten. Den Kise kleinreiben. Wenn
die Spitzle gar sind, sie abschutten und 1/4 - 1/3 von ihnen in eine
Schiissel geben. Dann 1/3 des Specks mit den Zwiebeln und 1/3 des Ki-
ses dartibergeben. AnschlieBend wieder Spatzle usw. Zum Schluf3 die
Schiissel mit Kise bestreuen. Wenn Thr wollt, konnt Ihr die Spitzle noch
unterrithren oder direkt servieren.

Rezept: Sebastian Balaresque

Gratiniertes Zandetfilet (10 Personen)

3 kg Zander, 150 g Butter, 100 g Weil3brotkrautermischung, Salz, Thy-
mian, Petersilie.

Den Fisch filetieren (am besten filetiert kaufen!), die Haut abziehen, die
Griten entfernen und die Filets in ca. 160 g Portionsstiicke schneiden.
Weillbrot ohne Rinde reiben, Thymian zupfen und schneiden, Petersilie
waschen, zupfen und hacken. Das Weibrot mit den Krautern mischen.
Die Zanderstilicke salzen, in Mehl wenden und in Butter braten. Den ge-
bratenen Fisch mit der Weilbrotkriutermischung bestreuen mit flissi-
ger Butter betraufeln und anschlieBend tberbacken (gratinieren).

Rezept: Moritz Steinbacher
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Lasagne alla Siciliana

4 EL Olivenol, 1.200 g geschilte Tomaten (Konserve), 300 g geschalte
Garnelen (schmeckt besonders edel, kann man aber auch weglassen),
150 g Thunfisch (Konserve), 70 g Oliven schwarz, 2 1/2 TL Salz, 3 Msp.
weillen Pfeffer, 1 TL gerebelten Oregano, 1 1/2 TL gekornte Briihe, 1 -
2 Gemusebrtuhwitfel, 1 EL grob gehackte Kapern, 1/2 Bund gehackte
Petersilie, 400 g Mozzarella gewtirfelt, 15 Blitter Lasagne, 40 g Panier-
mehl, 20 g Butter.

Ol in einem Topf erhitzen, Tomaten hinzufiigen, ca. 10 Minuten diin-
sten. Garnelen und abgetropften Thunfisch hinzufigen, aufkochen.
Ubrige Zutaten fiir die Sauce hinzufiigen. Sauce und Mozzarella in 7
Portionen teilen. Eine Portion Sauce und Mozzarella in eine gefettete
Form fillen mit 3 Lasagne-Blittern (zubereiten wie auf Packung be-
schrieben) bedecken. So weiter fortfahren. Als letzte Schicht 2 Portionen
Sauce und Mozzarella einschichten. Mit Paniermehl bestreuen, Butter-
flockchen darauf setzen.

Im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten bei 240° (oder 220° HeiBluft)
backen. Vor dem Servieren noch 10 Minuten im abgeschalteten
Backofen ruhen lassen. Evtl. etwas Wasser in die Fettform ftllen und mit
in den Backofen stellen.

Rezept: Iris Hennrich-Klemz
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7. Hauptgerichte - Mehlspeisen und sif3e Kastlichkeiten
Mehlschmarrn*

Der Ursprung dieses Gerichtes kommt von den Holzknechten, welche
tagelang im Wald bei der Holzarbeit waren und zum Essen nur Mehl und
Schmalz dabei hatten um daraus einen reinen Mehlschmarrn (Mehl und
Wasser) herzustellen den sie im Schmalz “rausbuken.

Grundrezept wie bei Pfannkuchen *

500 Gramm Mehl, 2-4 Eier, ca. 1/2 Liter Milch, bekommt man evtl. auch
bei der Sennerin* auf der Alm, 1 Prise Salz, Ol oder Fett (zum Ausb-
acken), Zucker evtl. mit Zimt (zum Bestreuen), Apfelkompott (Die Kro-
nung, fir den der zuwenig im Rucksack hat).

Mehl, Eier, Milch und Salz mit einem Schneebesen zu einen dickflissigen
Teig verrithren (nicht zu dick). Optimal ist er, wenn er ziagat* vom
Schneebesen runtertropft.

Ol oder Fett in Pfanne erhitzen, Teig reinlaufen lassen (ca. 0,5 cm dick)
gleichmillig verteilen und goldgelb anbacken. Dann wenden, kurz an-
backen und jetzt schnell mit Holzwender zerreilen und mit kurzen, krif-
tigen StoBen zerhacken. Dabei immer wieder umrthren. Je mehr gehackt
wird, desto kleiner werden die Teile und um so besser schmeckt er. Das
ganze auf einen Teller mit Zucker, bzw. Zimtzucker tberstreuen und
mampfen*. Fir Gourmets als Beilage Apfelkompott oder Apfelmus. -
Lal3t es euch schmecken!

Pro Pfanne ergibt es 1 - 2 Portionen. Entweder nacheinander essen, oder
erst alles rausbacken und warmhalten.



t
Probieret erlaub

Bleibt Teig tibrig, mit Milch etwas verdiinnen und Pfannkuchen backen,
diese erkalten lassen, in Streifen schneiden und am anderen Tag als Sup-
peneinlage hernehmen (nur mit heiler Brihe tibergieBen).

Diese Suppe nennt man Pfannkuchensuppe und in Osterreich Frittaten-

suppe.

Vorbereitung ca. 15 Minuten, Backzeit pro Pfanne ca. 5 - 10 Minuten

Ausprobiert: mehrmals auf SV-Hiitten mit Jugendgruppen und natirlich
erfolgreich daheim.

Rezept: Peter Parsiegla
*Ubersetzung fiir unsere norddeutschen Freunde:
Mehlschmarrn = zerhackter Pfannkuchen
ziagat = ziehend, zdhflissig
Pfannkuchen = Eierkuchen

Sennerin = Almwirtschafterin
Mampfen = mit Appetit essen

55

Hauptgerichte - Mehlspeisen und siiBe Kostlichkeiten



Hauptgerichte - Mehlspeisen und siiBe Kostlichkeiten

lverschnee
. Pasta, Pu
Puddlng’

Schneepfannkuchen
2 1/2 Tassen Mehl, 1 Tasse Milch , 3 Eier, Salz, Muskat, Fett

Die Eier trennen. Aus dem Figelb und den tibrigen Zutaten (auBler dem
Fett) einen ziemlich dicken Teig rithren und zuletzt den steifen Eier-
schnee unterziehen. In einer Pfanne Fett erhitzen, darin kleine Pfannku-
chen von beiden Seiten goldbraun backen und sofort servieren.

Dazu: Gemiise oder griiner Salat.

Nudelschmarren

150 g Nudelhérnchen, 150 g Rosinen, 600 g Apfel, 50 g Butter, 50 g
Zucker, 12 Eier, 120 g Zucker, Salz, 2 Vanillezucker, 300 g Mehl, 600 g
Milch, Butter zum Braten, Puderzucker.

Nudeln bi3fest kochen, abgiefen und dann gut abtropfen lassen.
Inzwischen Apfel schilen, Kerngehiuse entfernen und achteln. Butter er-
hitzen und die Apfel einige Minuten darin diinsten. 50 g Zucker dazu ge-
ben und unter rithren schmelzen lassen.

Die Eier, Zucker, etwas Salz, Vanillezucker schaumig rithren. Das Mehl
und die Milch unterrithren und zum Schlul3 die Nudeln und Rosinen un-
termischen.

Butter in einer Pfanne erhitzen, Pfannkuchen backen. Dann die Pfann-
kuchen mit 2 Gabeln in Stiicke zupfen und Teller mit den gedtnsteten
Apfeln anrichten. Mit Puderzucker bestreuen.

Rezepte: Jurgen Meyer
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Germknodel

500 g Mehl, 1 Pck. Trockenhefe, 4 - 6 EL lauwarme Milch, 2 TL Zucker,
2 Eidotter, 2 EL flussige Butter, 1 Prise Salz

Fir die Fillung: 250 g Zwetschgenmarmelade ("Pflaumenmus"), Zimt, 2
TL Rum

Zum Driiberstreuen: 50 g Butter, 50 g gemahlener Mohn, Puderzucker

Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte eine Mulde driicken und die
Trockenhefe mit dem Zucker hineingeben. Mit lauwarmer Milch, Fidot-
ter, Butter und Salz vermischen. Den Teig so lang schlagen, bis er Blasen
wirft und sich vom Schiisselboden 16sen 1d3t. Der Teig muf3 weich und
geschmeidig sein, ist er zu fest, noch etwas Milch zugeben. Mit einem
Tuch bedeckt etwa 1 Stunde aufgehen lassen. AnschlieBend nochmals
kurz durchkneten und in 12 Stiicke schneiden. Quadrate ausrollen. Die
Zwetschgenmarmelade mit Zimt und Rum verriihren und jeweils einen
Loftel voll in die Mitte der Teigstiicke geben. Teig dartberschlagen, fest-
driicken, damit beim Kochen nichts auslaufen kann. Zu Knddeln formen
und noch einmal 30 Minuten gehen lassen.

In einem groflen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die
Germknodel hineingeben, einmal aufkochen lassen und mit einer Gabel
vorsichtig umdrehen. In sanft kochendes Wasser geben und 12 Minuten
garen. Mit einem Schauml6ffel herausheben, gut abtropfen lassen. Mit
heiler Butter begie3en, mit gemahlenem Mohn und Puderzucker be-
streuen und sofort servieren. Dazu pal3t auch Vanillesauce.

Rezept: Rainer Pollack
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Armer Ritter

300 ml Milch, 3 Eigelb, 2 ELL Zucker, 8 Scheiben altbackenes Kasten-
weil3brot, 3 Eiweil3, 100 g geriebene Mandeln, Butter zum Backen.

Milch, Eigelb und Zucker verrihren. Die Brotscheiben in eine Schiissel
legen und mit der Milch GibergieBen. Weichen lassen, bis die Milch aufge-
sogen ist.

Das Eiweil3 mit einer Gabel leicht anschlagen, die Brotscheiben in Ei-
weil3, dann in Mandeln wenden. Dann in der heilen Butter knusprig
braun braten.

Tipp: Dazu Zimtzucker oder Apfelmus servieren.

Rezept: Jurgen Meyer
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8. Gemiise
Wildkriutergemiise

200-250 Wildkrauter (Brennessel, Sauerampfer, Spitzwegerich, Lowen-
zahn, Winterkresse) 1 EL Butter, 1 Zwiebel, 1 ELL Mehl, etwa 4 1 Gemi-
sebrithe, Salz, weiller Pfeffer, 1 EL. Sahne

Wildkrauter vorbereiten und fein kleinschneiden. Gewlirfelte Zwiebel in
Butter andiinsten, Mehl tberstiuben, kurz durchrosten, mit der Fleisch-
brihe aufgiefen und unterrithren 5 Minuten kochen. Kriuter dazugeben
und weiteere 5 Minuten bei schwacher Hitze zichen lassen, wiirzen und
zuletzt die Sahne hineinrthren.

Tipps zum Kriautersammeln:

1. Wildkrauter wachsen tberall. Nicht an befahrenen Straen und ge-
diingten Wiesen sammeln.

2. Nicht die ganze Pflanze ausreillen, sondern nur wenige Triebe und
Blitter abnehmen.

3. Als Werkzeug ein scharfes Taschenmesser verwenden.
4. Nur die Menge mitnehmen, die auch wirklich verwendet wird.

5. Am Besten jede Kriutersorte einzeln verpacken in Papier und luftigen
Stoffbeuteln.

Milch-Riiebli
20 Mohren, 1/2 1 Milch, Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie.
Mohren in Scheiben schneiden und in der Milch ca. 10 Minuten bil3fest

dunsten. Milch bei groler Hitze einkochen lassen und die M6hren mit
Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken. Dazu wird Brot serviert.
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Schnelle Linsensuppe

1 Dose fertiges Linsengemtise, Zwiebeln, Fett, Brihe, Essig, Salz, etwas
Tomatenmark

zum Verfeinern: Wurstchen, Gerduchertes, gerostete Speckwiirfel.

Dose fachminnisch 6ffnen (Schweizer Taschenmesser), Zwiebeln in Fett
andunsten, kleingeschnittene gelbe Riben dazugeben, andiinsten. Linsen
aus der Dose zugeben, mit Tomatenmark abschmecken und mit Briithe
aufgieB3en, nach Wunsch verfeinern und zum Schluf3 mit wenig Essig ab-
schmecken.

Als Hauptgericht wird das Linsengemiise etwas dicker zubereitet. Dazu

passen am besten Spitzle
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Bayerischer Gemiisetopf

40 - 50 gr Fett, 2 kleine Zwiebeln, 2-1 kleinen Kopf Weil3kraut, /2 kg
Gelbe Riben, ¥ kg Kartoffeln,

Salz, Kiimmel, etwas Briihe, Pertersilie, zum Verfeinern Speckwiirfel.

Gewaschenes Kraut in breite Streifen schneiden, gelbe Ruben ebenfalls in
Streifen schneiden, Kartoffeln in dickere Scheiben. Klein geschnittene
Zwiebeln in Fett andiinsten, lagenweise Kraut, gelbe Riiben und Kartof-
feln einschichten, wiirzen, heil3e Brithe zugeben und zugedeckt bei wenig
Hitze etwa 2 Std. garen.

Mit Petersilie angerichtet und leicht angerosteten Speckwiirfeln servieren.

Rezepte: Ulrike Seifert

Gemiiseburger

1 Pfund gelbe Riben, 4 mittelgrole Kartoffeln,

Kartoffeln grob raspeln, Mohren feiner raspeln, beide Anteile sollten
mengenmailig gleich sein.

“Leimer Panat”, 1 groe Zwiebel moglichst klein hacken,

geriebenen Emmentaler Kise zum Dartiberstreuen, Ol zum Ausbacken.

Zutaten in Schissel mit Panat mischen, so lange kneten und Panat un-
termengen, bis Masse eine formbare Konsistenz hat.

Dann Kiichlein formen und in der Pfanne beidseitig knusprig braten.
Kise dartiberstreuen.

Tipp fiir Fingerfertige: Kise kann auch in die Mitte der Kiichlein ge-
fiillt werden. - Uberraschungseffekt beim Essen!
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Chinesisches Gemiise siif3-sauer
geht schnell und ist sehr lecker!

2 Stangen Lauch bzw. 1 Bund Frihlingszwiebeln, 1 Bund Mohren, 4 Pa-
prikaschoten (von jeder Farbe etwas ist am schonsten), 1 Dose Bambus-
sprossen, 200 g frische Sojasprossen, gibt’s aber auch im Glas: dann 1
Glas Sojasprossen, Pilze (im Originalrezept Mu-err-Pilze, das sind Baum-
pilze, gibt es getrocknet beim Asiaten zu kaufen, muf3 man vor dem Ko-
chen in Wasser einweichen und putzen; wem das zu exotisch ist, der kann
auch frische Champignons oder Egerlinge nehmen), 2 bis 3 Knoblauch-
zehen, Ol zum Anbraten, Sojasauce, Essig und Zucker zum Wiirzen.

Lauch bzw. Frithlingsszwiebeln in Scheiben schneiden, die Mohren in
streichholzférmige Stifte, die Paprika in lingliche Streifen, Bambus ist
meist schon in Streifenform in der Dose, die Pilze vierteln oder in Schei-
ben schneiden. Die verschiedenen Gemiuse wegen der unterschiedlichen
Garzeit in der angegebenen Reihenfolge unter stindigem Riihren in Ol
anbraten. Wenn die Sprossen aus der Dose sind, kommen sie erst dann
dazu, wenn alles andere fertig ist.
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Wiirzen: 4 EL Sojasauce, 4 EL Essig und 3 EL Zucker in Tasse vorher
mischen und Gber das Gemiise verteilen, gepressten oder kleingehackten
Knoblauch dazugeben (Trick: wenn man beim Hacken ein wenig Salz da-
zugibt, tritt das Aroma besser aus).

Wenn das Gemiise noch einen Bil3 hat, schmeckt es am besten! - Also
schnell kochen und rechtzeitig damit authéren!

Pal3t am besten zu Basmati-Relis.

Dazu schmeckt besonders gut:

In Sojasauce (Anregung: mit frischem Ingwer oder Knoblauch wiirzen)
marinierte Putenfleischstreifen, die ebenfalls schnell in der Pfanne zube-
reitet sind.

63

Gemiise



Dessert / Kuchen

verschnee
. Pasta, Pu
Puddlﬁga

9. Dessert / Kuchen ...

Errétende Jungfrauen

Etwa 16 Zwieback in eine Schiissel geben. Gut 1/4 1 warme Milch tber
den Zwieback giellen, einweichen lassen. 60 g Butter und 80 g Zucker
schaumig rthren, 3 Fier, Zitronensaft und 100 g geriebene Mandeln hin-
zugeben und alles verriihren. Die Masse tiber die eingeweichten Zwie-
bicke geben. In eine gut gefettete, mit Paniermehl ausgestreute Auflauf-
form fullen. Dazu reicht man eine heil3e, rote Sauce.

Backzeit: ca. 60 Minuten bei 180 - 200 Grad.

Apfelpudding

8 siuetliche Apfel, 2 EL Rosinen, 50 g Semmelbrésel, 80 g Zucker, 2 TL
Zimt, 1 Prise Salz, 50 g Butter.

Apfel schilen, vierteln und in eine gefettete Form schichten. Rosinen
tiber die Apfel streuen. Semmelbrdsel, Zucker, Zimt, Salz und Butter mi-
schen und in einem Topf erwirmen, bis die Butter geschmolzen ist. Zwi-

schendurch umriihren. Die Masse iiber die Apfel geben. Form mit Alufo-
lie abdecken und backen.

Dazu Vanillesauce reichen.
Backzeit: 10 - 15 Minuten bei 200 Grad im E-Herd

Rezept: Jurgen Meyer
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Bratapfel mit Hagebuttenfiillung

4 Apfel, 1 Saft von Zitrone, 100 g Hagebuttenmus, 3 EL. Créme fraiche,
1 Prise Zimt, 1 TL Tannenhonig,

Apfel waschen, Kerngehiuse ausstechen und eine feuerfeste Form set-
zen. Mit dem Zitronensaft betrdufeln. Jeden Apfel mit einem EL Hage-
buttenmus fillen. Restliches Hagebuttenmus mit Créme fraiche, Zimt
und Honig verrithren und in die Form geben. Das Ganze in den vorge-
heizten Backofen, mittlere Schiene, setzen und bei 180 Grad ca. 20 - 30
Minuten je nach GréBe der Apfel backen. Heil3 servieren.

Rezept: Iris Hennrich-Klemz

Birne Helene

1 Banane, 5 EL Siile Sahne, 1 EL Kakao, 1 - 2 EL. Honig, 1 Msp. Va-
nille, 2 EL. Orangensaft, 2 Birnen, Mandelsplitter

Die Banane zerkleinern, mit dem Honig, der Sahne, dem Gewiirz und
Kakao im Mixer purieren. Birnen halbieren, Kerngehiuse entfernen,
schilen, je eine Hilfte in eine Dessertschale geben, mit der Schokocre-

me begieSen. Mit Mandelsplitter garnieren.

Rezept: Katja Becker
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Erdbeerquark mit Melisse

500 g Erdbeeren, 500 g Quark, Vanillezucker, Honig oder Zucker nach
Geschmack, einige Melissebléttchen.

Die Erdbeeren waschen und putzen, einige als Garnitur beiseite legen.
Die restlichen Erdbeeren mit dem Quark piirieren (oder die Hilfte piirie-
ren, die anderen kleinschneiden), abschmecken und nach Geschmack
stiBen. Mit den restlichen Erdbeeren und den Melisseblittchen garnieren.

Schneenocken mit Vanillesauce

1/2 Vanilleschote (oder 2 Pickchen Vanillezucker), 250 ml Milch, 125 ml
Sahne, 3 Eigelb, 150 g Zucker, 3 Eiweil3, 1/2 Zitrone, 1 TL Zitronensaft,
50 g Mandelblittchen oder Krokant.

Milch und Sahne erhitzen, ausgeschabtes Mark der Vanilleschote oder
Vanillezucker zugeben. Eigelb, 100 g Zucker in einer Metallschtssel cre-
mig rithren, Vanillemilch zufiigen und im heilen Wasserbad schaumig
ruhren. Dann im kalten Wasserbad unter Ruhren erkalten lassen. Auf 4
Teller gieBen, mind. 10 Minuten kiihlen.

Reichlich Wasser in einem grof3en Topf aufkochen. Inzwischen das Ei-
weil3 steifschlagen. Nach und nach 50 g Zucker, Zitronenschale und Zi-
tronensaft zuftigen. Mit 2 feuchten Loffeln Nocken abstechen. Diese in
das siedende Wasser geben. In ca. 2 Minuten garzichen lassen. Heraus-
heben, auf die Vanillecreme setzen. Mandelblittchen in einer Pfanne oh-
ne Fett rosten, die Schneenocken damit Uberstreuen.
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Bananenjoghurtspeise

2 Bananen purieren (mit Purierstab oder Gabel), 1/2 Zitrone (ausge-
preBt, Saft sofort iiber die Bananen geben), 2 Becher Naturjoghurt un-
territhren, 2 EL Zucker ebenfalls unterrithren, 1/4 1 Schlagsahne fest-
schlagen, unter die Creme heben. Creme portionieren und kiihlstellen.

Wandern mit "Hermann'"'- Das etwas andere ""Tamagotschi"

Guten Tag, ich bin
Hermann

Euer neues Gruppenmitglied fir die nachsten 10 Tage.

Ich bin ein kleiner Teigansatz und Ihr bekommt mich geschenkt.

Wenn Thr mich pflegt und regelmifBig fittert, schenke ich Euch 3 Kinder.
Bitte bewahrt mich nur im Glas- oder Plastikbehilter auf. - Ich vertrage
keine Metalll6ffell Aullerdem ist es mir im Kuhlschrank zu kalt. Auf dem
Kihlschrank fahle ich mich am wohlsten.

1. Tag: Heute braucht Thr Euch noch nicht um mich zu
kiimmern. Wir sollten uns erst aneinander gewohnen.

2.-4.Tag:  Ich brauche etwas Bewegung, bitte einmal pro Tag
umrithren.

5. Tag: Jetzt habe ich Hunger.
Bitte fiittere mich: je 1 Tasse Mehl, Zucker, Milch und
rihrt gut um. Um zu verhindern, dal3 ich mich selbstin
dig mache und mein Gefil3 verlasse, solltet Ihr mich in ein
grofleres Gefil3 umfillen.

6.-9. Tag: Ich brauche nur einen kleinen Spaziergang.
Einmal umriihren.
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10. Tag: Nun ist es endlich spannend. Bitte futtert mich:
Je 1 Tasse Mehl, Zucker, Milch. Rithrt mich gut um.
Dann dirft Thr 3 Kinder (Tassen) von mir abnehmen und
an 3 liebe Freunde weitergeben (Jugend- oder Familien
gruppenleiter, Jugendreferat, JA oder Bundesjugend-
leitung). Uberlegt gut, ob Ihr vielleicht ein Kind selbst
behalten wollt. Nach dieser schwierigen Geburt habe ich
Hunger. Bitte fiittert mich mit:

1 Tasse Ol, 3 Eiern, 2 TL Vanillezucker, 2 Tassen Mehl,
2 TL Backpulver, 1 Tasse Zucker, 1 Prise Salz, 1 TL Zimt.

Wenn Thr wollt, konnt Thr mich auch mit kandierten Frichten, Mandeln
oder Nissen, geriebener Schokolade oder Obst verwohnen. Nachdem
Ihr mich umgerthrt habt, konnt Ihr mich in einer gefetteten Spring- oder
Kastenform backen.

Backzeit: 40 - 45 Minuten bei 150 - 160 °.

Ausprobiert von Urs Seifert (12 Jahre) bei einer Kletter- und Wanderwo-
che im Elbsandstein.
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Engadiner Torte (12 - 16 Stiicke)

Teig: 350 ¢ Mehl, 1 Ei, 125 g Zucker, 1 Prise Salz, abgeriebene Schale ei-
ner halben Zitrone, 150 g Butter.

Fullung: 300 g gehackte Walniisse oder Mandeln, 250 g Zucker, 2 EL
Honig, 1 Becher Sahne, 2 cl Kirschwasser. Mehl zum Ausrollen, 1 Eigelb,
1 EL Milch

Aus den Teigzutaten einen Teig bereiten, zu einer Kugel formen, in Per-
gamentpapier einschlagen und 30 Minuten im Kiihlschrank rasten lassen.
Fir die Fillung die Niisse grob hacken, Zucker und Honig in einem Topf
bei schwacher Hitze unter stindigem Rithren langsam schmelzen. Topf
vom Herd nehmen und die Sahne vorsichtig in die hei3e Losung rihren.
Mit Kirschwasser und Nissen mischen (das Kirschwasser verdampft
beim Backen!). Fillung abkihlen lassen.

Teig in eine Springform von 26 cm Durchmesser legen und Rand hoch-
ziechen. Die abgekiihlte Fullung auf den Teig streichen. Ein Gitter aus
den Teigstreifen auf die Torte legen. Eigelb mit Milch verquitlen, Teig-
gitter bestreichen (Variante: Teigdeckel iiber die Fillung legen). In den
vorgeheizten Ofen auf die mittlere Schiene schieben.

30 Minuten bei 200 Grad. Wihrend der letzten 10 Minuten die Torte mit
Pergamentpapier oder Alufolie abdecken. Torte aus dem Ofen nehmen
und abkiihlen lassen. In Alufolie verpackt und kiihl aufbewahrt bleibt die-
se Torte einige Wochen frisch.

Tipp: nur kleine Stiicke abschneiden, da die Torte ziemlich suf3 und ka-
lorienbeladen ist ...

Auf diversen Sektionstouren als "Begriflungsschmanker]".

Rezept: Rainer Pollack
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Apfelstrudel

Strudelteig: 250 g Mehl, 1 Prise Salz, 1 Eidotter, 2 EL Ol, knapp 1/8 1
lauwarmes Wasser

Fulle: 1,5 kg siuerliche Apfel, 60 g Rosinen, 80 g flissige Butter, 80 g
Zucker, 1 EL Vanillezucker, 2 - 3 ELL Semmelbrosel (Paniermehl), 1 EL
gemahlener Zimt

Puderzucker zum Bestiuben.

Das gesiebte Mehl mit dem Salz auf eine Arbeitsplatte hdufen, in die Mit-
te eine Mulde driicken und Eidotter, Ol sowie das Wasser hineingieen.
Mit einer Gabel verquirlen und mit den Handen zu einem weichen Teig
verkneten. Der Teig muf3 geschmeidig, glatt und leicht glinzend sein. Zu
einer Kugel formen und die Oberfliche mit Ol bepinseln. 30 Minuten ra-
sten lassen. In der Zwischenzeit die Apfel schilen, entkernen und in
hauchdiinne Scheiben oder Wiirfel schneiden. Rosinen in Wasser einwei-
chen. Den Strudelteig auf einem leicht bemehlten groen Kiichentuch so
dinn wie méglich ausrollen. Die Hilfte mit der zerlassenen Butter be-
streichen und mit einer Mischung aus Apfel, Zucker, Vanillinzucker, Sem-
melbrosel und Zimt, bestreichen. Den Strudel mit Hilfe des Tuches auf-
rollen. Die Rolle mit der Teignaht nach unten auf ein gefettetes Back-
blech gleiten lassen. Die Oberfliche mit etwas zerlassener Butter bestrei-
chen. 30 - 40 Minuten auf ca. 200 Grad backen. Nach Backen dick mit
Puderzucker bestiuben.

Schmeckt mit Vanillesauce auch als Hauptgericht.

Ausprobiert in ca. 280 Exemplaren wihrend der "Hiittenhauslzeit" 1990
und 1993 (insgesamt 3 1/2 Monate) auf dem Friesenberghaus/Zillertaler
Alpen der Sektion Berlin.

Rezept: Rainer Pollack
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10. Brotzeit

Stockbrot

6 gehiufte Hinde Mehl, etwas Salz, 1 flache Hand voll Zucker,
evtl. 2 Eier, Wasser oder Milch, 1/2 Tttchen Backpulver

Mehl, Salz, Zucker, Eier mit Wasser oder Milch vermengen und kneten,
bis ein klebriger Teig entsteht. Backpulver unterkneten. Den Teig zu
Wiirstchen rollen und um eine Stockspitze wickeln. Uber Glut backen,

bis der Teig anschwillt und sich eine braune Kruste bildet.

Ausprobiert: Auf der Eifelhiitte mit ca. 10 Kindern.
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Gefiilltes Fladenbrot

Kleine runde (Vollkorn-) Fladenbrote, 200 g Quark, 150 g cremiger Jo-
ghurt, 1 Knoblauchzehe, 1 geh. TL Schwarzkiimmel, Minzeblitter, Salz,
Pfeffer, 1 groB3e Mohre, 1 - 2 Tomaten, 1 Stiick Gurke, 1/2 gelbe Papri-
ka, einige Salatblitter.

Die Fladenbrote halbieren, dann jeweils eine Tasche hineinschneiden.
Quart und Joghurt verrithren, die Knoblauchzehe durchpressen und mit
dem Schwarzkiimmel unter den Joghurtquark rithren. Mit feingeschnitte-
nen Minzeblittern, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Méhre putzen und grob raspeln, die Tomaten und die Gurke in
Scheiben, die Paprika und den Salat in Streifen schneiden. Die Quarkcre-
me abwechselnd mit dem Gemiise in die Brote fullen.

Vollwertsemmeln

1 kg Weizenmehl, 700 - 800 ml Wasser, 1 Wiirfel Hefe oder entsprechend
Trockenhefe, 1 EL Salz, Gewlirze oder Kriuter nach Geschmack

Die Hefe wird mit dem Salz in kaltem Wasser aufgelost und dann vor-
sichtig mit dem Mehl vermengt. Den Teig etwa 15 Minuten kneten, dann
etwa 1/2 Std. ruhen (gehen) lassen. Nochmals durchkneten, kleine Sem-
meln formen, wieder gehen lassen. Die Oberfliche mit Wasser bestrei-
chen und schnell ins Backrohr schieben. 1/2 Tasse Wasser ins Backrohr
schiitten (Vorsicht bei Gasofen) oder ein Gefal3 mit kochendem Wasser
in den Ofen stellen. Fertig sind die Semmeln, wenn es sich beim Hinklop-
fen von unten hohl anhort.

Backzeit: ca. 15 - 20 Minuten bei 200 ° C.
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Kriuterbutter -
Vitaminstof3 zu jeder Jahreszeit, stirkt die Abwehrkrifte

Butter, Salz, verschiedene Kriuter

Die Butter schaumig rithren oder mit der Gabel weich zerdricken. Die
Kriuter waschen und trocken schleudern, grobe Blatteile entfernen,
dann sehr fein schneiden. Krduter mit der weichen Butter verrithren, mit
Salz abschmecken. Paf3t gut zu frischem Brot (selbstgebackenem).
Welche Kriuter nimmt man?

Alles aus dem Garten: Schnittlauch, Petersilie, Knoblauch, Zitronenme-
lisse, Oregano, Estragon, Dill, Liebstéckel, usw.

Kriuterbutter mit mediterranem Geschmack: Ysop, Rosmarin, Oregano,
Estragon, Salbei, Thymian, Knoblauch.

mit Wildkrautern: Giersch, Minze, Ginseblimchen, Knoblauch-Rauke,
Pimpernelle, Thymian, Oregano, Minze, Brennessel, Birlauch, Spitzwe-

gerich, Kresse, Sauerampfer, Schafgarbe.

Rezepte: Ulrike Seifert
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Musliriegel

400 g grob geschroteten Hafer, 120 g Sonnenblumenkerne, 100 g gerie-
bene Nisse, 90 g Sesam, 80 g Kokosflocken, 250 g Honig, 60 g Pflan-
zenol

Alle Zutaten mischen und auf einem Backblech ausrollen.

30 - 40 Minuten bei 100 Grad backen, im warmen Zustand schneiden!

Rezept: Katja Becker

Selbstgemachte Frucht-Miisliriegel

6 eckige, groBBe Backoblaten, Ol zum Bestreichen, 250 g getrocknete
Aprikosen, 200 g gehackte Mandeln, 100 g gehackte Haselniisse, 100 g
Sesamsamen, 50 g Leinsamen, 125 g kernige Haferflocken, 100 g Butter,
200 g Honig, 1/4 1 Sahne, 1 Prise Salz, abgeriebene Schale einer unbe-
handelten Orange, 2 EBl6ffel Aprikosenmarmelade

Ein Backblech mit Alufolie belegen, darauf drei Oblaten nebeneinader
legen. Die Butter mit dem Honig, der Sahne, Salz und Orangenschale
aufkochen lassen. Die kleingeschnittenen Aprikosen, Mandeln, Ha-
selntsse, Sesamsamen, Leinsamen und Haferflocken zugeben und unter
stindigem Ruhren ca. 4 Minuten kochen lassen, bis die Masse etwas ab-
gebunden ist. Die Aprikosenmarmelade unterrithren, dann die fertige
Masse auf die Oblaten gief3en, glattstreichen und mit den restlichen Ob-
laten belegen. Mit einem Holzbrett kurze Zeit gut beschweren und dann
backen. Nach dem Erkalten in Riegel schneiden.

Ausprobiert: Ulrike Seifert
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Indianerkugeln

250 g frisch geschroteter Weizen, Honig, soviel der Weizen aufnimmt,
NubBmus nach Geschmack, Kakao oder Zimt mit Vanillezucker.

Der geschrotete Weizen wird mit dem Honig und dem NufBmus ver-
mengt. Dann dreht man daraus Kugeln und wilzt diese nach Geschmack
in Kakao oder Vanillezucker mit Zimt. Die Kugeln sollten eine Weile ge-
trocknet werden. Gut verpackt lassen sich diese "Energicbomben" gut
mit auf Tour nehmen.

Brotzeit
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11. Getrdnke

Apple blossom

4 EL Frichteteemischung, 200 ml Wasser, 400 ml Apfelsaft, 200 ml Mi-
neralwasser, einige Ginseblimchen

Die Teemischung mit kochendem Wasser iibergieflen und ca. 10 Min. zie-
hen lassen. Etwas erkalten lassen, dann mit Apfelsaft und Mineralwasser
aufgieBen und mit Blitenblattern von Ginseblimchen verzieren.

Holletbusch

3 EL Hagenbuttentee, 1 Zimtstange, 1 Gewlirznelken, Schale einer un-
behandelten Zitrone, 400 ml Wasser, 400 ml Holundersaft

Hagebuttentee, Zimtstange, Nelke und Zitronenschale mit kochendem
Wasser uberbrithen und 15min ziehen lassen. Abseihen und mit dem Ho-
lundersaft nochmals erwirmen aber nicht kochen lassen.

Zugedeckt ziehen lassen, abseihen und abschmecken, heil3 servieren

Malvenlimonade

3 gehiufte EBl6ffel getrocknete Malvenbliten, 1 1 Wasser, Schale von
1/4 Zitrone (unbehandelt), 750 ml Apfelsaft

Die Malvenbliten mit dem Wasser und der Zitronenschale einmal kurz
aufkochen, dann zugedeckt ziechen und abkiihlen lassen. Den kalten Tee
mit dem Apfelsaft mischen
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Gepfefferter Apfel

1 Bund Minzeblitter oder 4 Beutel Pfefferminztee, 400 ml Wasser, Saft
einer 1/2 Zitrone, 400 ml Apfelsaft

Die Teeblatter mit kochendem Wasser iibergiefSen und ca. 10 Min. ziehen
lassen. Zitronensaft und Apfelsaft zuftigen.

Schwarzen Johannisbeer-Punsch

750 ml schwarzer Johannisbeersaft, 750 ml Apfelsaft, Schale einer unbe-
handelten Zitrone und Orange, 3 Nelken, 1/2 Stange Zimt, Saft von 1
Zitrone und 4 Orangen, Zucker nach Geschmack

Johannisbeersaft, Apfelsaft mit wenig Zucker, den Gewiirzen und der
diinn geschalten Zitronen- und Orangenschale erhitzen, jedoch nicht ko-

Fix gemixt

250 ml StBmost (Kirsch-, Johannisbeer-, Trauben-, Sauerkirsch-, Apfel-
saft), 2 EL Zitronensaft, 250 ml Mineralwasser, evtl. etwas Zucker

Saft nach Wahl mit Zitronensaft und (nach Bedarf) Zucker gut mixen, mit
Mineralwasser aufgief3en.
(alle Rezepte von Ulrike Seifert)
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Mengenberechnung

"Das schmeckt so gut! Wir haben groien Hunger! Habt Ihr noch meht!"-
"Hilfe, es bleibt so viel tbrig!"

Die zubereiteten Essenmengen so zu berechnen, daf immer alles genau
aufgegessen wird und niemand hungrig bleibt, dal3 nichts weggeworfen
wird und nicht wieder riesige Rucksicke vom Berg geschleppt werden
mussen, ist gar nicht so einfach. Auch mit viel Erfahrung ist eine genaue
Kalkulierung der Essensmenge bei Gruppen nicht immer méglich.

Folgende Faktoren sollten deshalb mit beachten werden:

* Luftverinderung und korperliche Aktivititen lassen den Hunger
grofler werden

* kleine Kinder essen meist nur die Hilfte der Erwachsenenportion,

* manches mogen sie gar nicht, anderes um so lieber

* Jugendliche haben oft einen gesegneten Appetit

* nach anstrengendem Sport hat man meist weniger Hunger, daftiir mehr
Durst

* erst nach einer Erholungsphase kénnen ungeahnte Mengen vertilgt
werden.

* manche Teilnehmer leiden am "Hamstersyndrom" (Hauptsache ich!)

* oder "die Augen sind groBer als der Hunger"

* Bei Langeweile (lahmes Gruppenprogramm) wird mehr gegessen.

Geschmack, appetitliches Essen, ein schon gedeckter Tisch sowie eine
ruhige Atmosphire haben einen wesentlichen Anteil auf Efverhalten
und Essensmenge. Reste konnen zur Weiterverarbeitung am nichsten
Tag bewul3t eingeplant werden. Halb aufgerissene Packungen oder ange-
brochene Dosen kénnen schlecht aufbewahrt werden, deshalb ist es bes-
ser den Inhalt mit zu kochen, um sie spiter zu verarbeiten.
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Die im Folgenden angegebenen Mengen vestehen sich als Richtwerte.

In der Regel werden pro Person berechnet:

Suppe
als Vorgericht

als Hauptgericht

Fleisch

Hackfleisch in SoBen und Aufliufen

Hackbraten/Frikadellen
Je nach Semmelzugabe
Fleischsticke in SoB3e

Fleisch gebraten in Scheiben
Fleisch mit Knochen

Gefliigel
(Huhn gebraten)

Fisch
Fisch im Ganzen mit Griten
Fischfilet

Gemiise

Als Beilage (Frischgemiise)
Tiefgefroren

Dose/Glas

79

Fir 1 Pets. Fir 4 Pers.
1/41 11

1/21 21

Fir 1 Pers. Fir 4 Pers.

80 g 300 - 500 g
75-100 g 300 - 500 g
100 g 400 - 600 g
150 g 400 - 600 g
180 ¢ 600 - 750 g
Fir 1 Pets. Fir 4 Pets.
250 g 1000 g

Fir 1 Pets. Fir 4 Pets.
200-250 g 1000 g
150-200¢g 600 -750 g
Fir 1 Pers. Fir 4 Pers.
200 -250g 750 - 1000 g
ca. 150 ¢ ca. 600 - 750 ¢
ca. 150 g ca. 600 - 750 g

Mengenberechnung



Mengenberechnung

Puddiﬁga

Gemiise
Als Rohkost / Salat,
(je nach Gemiiseart)

Reis

Als Beilage

Als Hauptgericht
Als Suppeneinlage
Als St3speise

Teigwaren

Als Beilage

Als Hauptgericht
Als Suppeneinlage

Obst
Frisch je nach Art

Kartoffeln

Vor dem Schilen
Pellkartoffeln
Kartoffelbrei
Kartoffelsalat

Sof3e
Sof3e fur StBlspeisen
Als Nachtisch

Pudding

rschnee€

Pasta, Pu\Ve
Fur 1 Pers. Fur 4 Pers.
100 - 150 g 400 g - 600 g
Fur 1 Pets. Fur 4 Pets.
65-75¢g 250 - 300 g
100 g 300 - 400 g
15¢ 60 g
50-65¢g 200 -250 g
Fur 1 Pets. Fur 4 Pets.
75-90¢g 250 - 300 g
100 - 125 ¢ 300 - 500 ¢
15¢ 60 g
Fur 1 Pers. Fur 4 Pers.
125-250 ¢ 500 - 1000 g
Fur 1 Pers. Fur 4 Pers.
300 g 1200 g
200-250 g 750 - 1000 g
200 g 750 - 900 g
200 g 1000 g
Fur 1 Pers. Fur 4 Pers.
1/81 1/21
1/81 1/21
Fur 1 Pets. Fur 4 Pets.
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Friihstiick Fir 1 Pers. Fiir 4 Pers.
Getrink, Tee, Kakao 0,31 11/41
Marmelade, Honig 30¢g 100 g
Wurst 15-20¢g 75-80¢g
Kise 15-20¢g 75-80¢g
Butter, Fett 20¢g 80 g
Cornflakes, Musli 50-80¢g 200-320 g
Milch dazu 1/41 11

Brot, je nach Sorte 3 Scheiben 10 Scheiben
Kaffee 40-60g/1 100-200¢g/1
Gewiirze

Beim Wiirzen ist zu beachten, dafl die Mengengewohnheiten vom Ko-
chen in kleinen Gruppen fiir 2 oder 4 Personen nicht einfach durch Mul-
tiplizieren hochzurechnen sind. Gewtirze sind sehr geschmacksintensiv
und dominieren zu stark, wenn man ihre Menge erhoht. Besser ist es, am
Anfang sparsam zu wiirzen, um dann am Schluf3 nachzuwiirzen.

Dies gilt auch fir die Verwendung von Pfeffer und Salz.

Bei selbst gesammelten Kriutern (z.B. Brunnenkresse, Lowenzahn, Ore-

gano), die frisch verwendet werden, kann etwas mehr verwendet werden,
da der Wasseranteil in frischen Kriutern hoch ist.
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Kochen im Internet
(eine Auswahl - Angaben ohne Gewihr)

http:/ /www.anet.baynet.de/kochen/index.htm
http://members.tripod.de/kochen/index.htm
http://home.t-online.de/home/guenterauwaerter/kochen.htm
http://www.gv-net.de/kochen/m_ko.htm
http://www.kochen-und-geniessen.de/archiv/special.html
http://www.ping.de/sites/klein/kochen.htm

http:/ /www.was-kochen.de

http:/ /www.lecker-kochen.de
http://www.gu-online.de/kochen/rg_kuech/rg_kuech.htm
http:/ /www.rezepte.net/

http:/ /www.chefkoch.de

http:/ /www.knorr.de

http:/ /www.kochfantasie.de

http:/ /www.fortunecity.de/gourmet/
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Probiere et

http://www.tm3.de/qt/d/tipps/1/index.html
http://www.yat.net/nicole
http://www.swrl.de/grossmutter/rezepte/index.html
http://www.kochatelier.de

http:/ /www.online-backen.purespace.de
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Mitwirkende:
Sebastian Balaresque, Beisitzer in der Bundesjugendleitung
Katja Becker, stv. Landesjugendleiterin Rheinland-Pfalz/Saarland

Elli Ebner, Jugendreferentin der Sektion Kaufbeuren und Bezirksjugend-
leiterin Schwaben

Frank-Gunnar Hamerski, Familiengruppe DAV- Sektion Diisseldorf

Iris Hennrich-Klemz im Rahmen der Jugendleiter-Fortbildung "erfolgrei-
che Raubtierfiitterung" /Rheinland-Pfalz, Saarland.

Wolfgang Kehren, Jugendleiter der Sektion Bonn

Ilse Konrad, GroBmutter und Kneipp-Kochin der Familiengruppe Sekti-
on Kaufbeuren

Jurgen Meyer, Landesbeauftragter fiir Familienbergsteigen, NWD-Sektio-

nenverband.

Jeannine Nettekoven

Helga Nowag, DAV-Sektion Dusseldorf

Manuela Ortner, Oberhof, St. Lorenzen/Lesachtal

Peter Parsiegla, Kastanienweg 10, 83224 Grassau; Jugendreferent und -
leiter der Sektion Achental
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Rainer Pollack, stv. Bundesjugendleiter, Jugendleiter Sektion Alpenkranzl
Erding

Ulrike Seifert, Familiengruppenleiterinn der Sektion Kaufbeuren
Urs Seifert (12 Jahre)

Monika Sickmann, Familiengruppe DAV-Sektion Dortmund
Moritz Steinbacher, Jugend II, Sektion Alpenkranzl Erding

Gaby und Andy Wachter, Familiengruppe der Sektion Kaufbeuren
Dagmar Wahl, Sektion Augsburg

Elke Wolfram, DAV-Sektion Dusseldorf

Mitwirkende
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