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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Kulinarik

Spitzenkoche
& Spitzenkinder

Man nehme eine engagierte Lehrerin der Albertus-Magnus-
Schule in Wien, Kinder mit ihrer Begeisterungsfahigkeit und eine
Schulkiiche, vermenge dies mit den Ideen 6sterreichischer Spit-
zenkdche und dem Gesundheitswissen erfahrener Mediziner.

Heraus kommen Kinder, denen Kochen Freude macht, die erfah-
ren, wie gut gesunde Erndhrung schmeckt. Dies alles fein sdu-
berlich zusammengestellt finden Sie in dem Buch mit dem Titel
.Kluge Kopfe kochen gesund”, das das medizinische Wissen um
Gesundheit mit der Kreativitdt von Kéchen auf héchstem Niveau
verbindet. Und dabei , kinderleicht” nachzukochen ist. Uberzeu-
gen Sie sich selbst.
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Schwarzbeernocken

Regionale Traditionen und die Produkte des Salzburger
Lands bestimmen den Zugang der Hauben-Kiichenchefs zur
Kochkunst, verbunden mit der Leichtigkeit der mediterra-
nen Kiiche; Restaurant-Hotel Obauer, Werfen.

Zutaten:

500 g Schwarzbeeren (Heidelbeeren), 200 g Vollkornmehl,
etwa 200 ml Milch, 2 EL Rapsél, 1 Prise Salz, Staubzucker
oder Rohrzucker und Kristallzucker zum Bestreuen

Zubereitung:

Die Schwarzbeeren mit Mehl und einer Prise Salz vermischen.
Unter stdndigem Ruhren so viel kochende Milch zugieRen,
dass eine zdhe Masse entsteht. In einer weiten Pfanne Raps-
6l erhitzen. Loffelweise die Nockenmasse in die Pfanne set-
zen und anbraten. Die Nocken wenden. Den Deckel auf die
Pfanne geben und die Nocken noch ein paar Minuten bra-
ten. Mit Zucker und Staubzucker bestreut servieren. Als Ge-
trank passt dazu Milch.
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Kohlrabi-Morchel-Lasagne

Ausgezeichnet mit unter anderem drei Gault Millau-Hau-
ben, zwei Michelin-Sternen und vier Falstaff-Gabeln; Land-
haus Bacher, Mautern a. d. Donau.

Zutaten:

BECHAMEL:
20 g Butter, 20 g Dinkelmehl, 3/8 | Milch, Salz, Muskat

KOHLRABI:

4 zarte Kohlrabi, 2 Scheiben gekochter fettarmer Schinken
(z.B.: Putenschinken), 150 g Morcheln oder andere Pilze, 4
EL Butter, 100 g Blattspinat, Etwas Rindsuppe, Muskat, Salz,
Pfeffer, 8 EL Béchamel, 4 Scheiben fettarmer Kase

Zubereitung:

Fur die Béchamelsauce Butter und Mehl kurz sehr hell an-
schwitzen, mit kalter Milch aufgieBen, wiirzen und unter 6fte-
rem Rihren ca. 1/2 Stunde schwach kocheln lassen.

Kohlrabi schalen und in 5 mm dicke Scheiben schneiden. In
Salzwasser weich kochen. Schinkenstreifen in heiBem Fett
kurz anbraten. Morcheln griindlich absptlen und mit einer Sa-
latschleuder trockenschleudern. Stiele entfernen und groRere
Morcheln halbieren. In Butter anschwenken, wiirzen. Spinat
putzen und in Salzwasser blanchieren, abtropfen lassen und in
etwas Rindsuppe und brauner Butter schwenken. Kohlrabisch-
eiben, Spinat, Morcheln und Béchamel abwechselnd wieder zu
einem ganzen Kohlrabi aufschichten. Mit Béchamel und einer
Scheibe Kase abschliefen. Im Rohr bei 180°C etwa 7 Minuten
backen. Mit gebratenem Schinken bestreuen und servieren.

Die Rezepte wurden entnommen aus:

Wenzl, Stockreiter: Kluge Képfe
kochen gesund, Verlagshaus
der Arzte € 17,90
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