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Kochen mit Kräutern

Rezepte zu Suppen, Hauptspeisen, Beilagen und zur Jause. Frau Anna Leitner-Wolfinger steuerte die bewährten Rezepte bei. 

Vorwort
Diese Kräuterfibel entstand im Frühling 2003 aus einem Kräuterprojekt der 2a. Die SchülerInnen säten Kräutersamen in Töpfen aus, betreuten und protokollierten die wachsenden Pflanzen und holten sich Informationen über die verschiedensten Kräuter ein.

Viel Freude beim Riechen, Schmecken der Kräuter und gutes Gelingen beim Nachkochen! 
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Karl Gebetsberger
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Basilikum

Aussehen:

Es gibt verschiedene Kulturformen. Sie unterscheiden sich in Blattfarbe, Größe, Aroma, Wachstumsart und Ansprüchen. Grundsätzlich sind grünblättrige Sorten robuster und keimen in der Regel auch besser.  
Geschmack: 

Basilikum schmeckt süß, würzig und angenehm pfeffrig, dadurch verleiht es den Speisen ein frisches, appetit-anregendes Aroma. Basilikum, das auch Deutscher Pfeffer genannt wird, kann vielfach als Pfefferersatz eingesetzt werden. 
Verwendung:

Frische Basilikumblätter haben ein starkes und charakteristisches, sehr angenehmes Aroma, das sich mit keinem Gewürz vergleicht. Der einzige Basilikum, der anders schmeckt ist der thailändische. Verwendet werden die Blätter, oft wird jedoch auch das ganze Kraut geerntet und geschnitten verwendet. Das empfindliche Aroma wird beim Kochen jedoch rasch zerstört, daher verwendet man den Basilikum oft roh. Basilikum eignet sich auch hervorragend zum Einfrieren.

Mein Tipp: 

Für Fleischgerichte eignet sich Basilikum eher weniger. Basilikum wird bei Verdauungsproblemen und Schlafstörungen eingesetzt. Die beste Erntezeit ist kurz vor der Blüte. 
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Lisa Gerstendorfer
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Dill
Aussehen: 

Der im Aussehen dem Fenchel ähnliche Gemeine Dill ist ein beliebtes Würzkraut. Die einjährige Pflanze kann in Kulturform bis zu 1 m hoch werden. Sie hat feinen, fadenförmigen Blätter. Die gelben Blüten stehen in Dolden, die einen Durchmesser von bis zu 15 cm aufweisen. Die eiförmig bis runden Früchte werden bis zu 5 mm lang und sind leicht spaltbar. Die Teilfrüchte besitzen drei hell gefärbte Rippen. 

Geschmack:

Der Geschmack des Dill ist erfrischend aromatisch.
Verwendung:

Dill entfaltet sein Aroma besonders gut in feinen Suppen und hellen Saucen. Dillspitzen verfeinern Gurkensalate, Kräutersaucen und Dressings für grünen Salat, Tomatensalat und Rohkost-Teller, grünes Bohnengemüse, Erbsen, Karotten, geschmorten Tomaten, Spinat und Pilze sowie Fischgerichte. Dill eignet sich auch hervorragend zum Einlegen von Gurken, Essiggemüse, Senfkürbis und für Kräuteressig. Beliebt ist Dillsoße zu gekochten Eiern, zu neuen Kartoffeln und besonders zu Süß- und Salzwasserfischen.

Mein Tipp : 

Möhrensuppe mit Reis und Dill Mh, lecker!!!
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Tanja Obermüller

Estragon
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Estragon, Schlangenkraut, Dragon.

Aussehen:

Die kleinen Büsche haben hellgrüne, grüne längliche und spitz zulaufende Blätter; häufig zusammen mit den Stängeln geerntet. Das Kraut sollte frisch verwendet werden, da es getrocknet nur noch ein sehr schwaches Aroma besitzt.

Geschmack:

Süß und aromatisch, russischer Estragon ist dagegen fast geruchslos und schmeckt leicht streng.

Herkunft:

Eine in Europa  sehr wenig bekannte Pflanze, der Winterestragon, vermag das Estragonaroma jedoch fast perfekt zu imitieren.  Es ist nicht bekannt, von wem und zu welcher Zeit die hocharomatischen Kulturformen entwickelt wurden; auch der Zeitpunkt der Einführung in Europa lässt sich nicht mehr bestimmen.

Verwendung:

Estragon ist eine wichtige Pflanze in der französischen Küche. Vor allem für die Herkunft Sauce tartare und bearnaise.

Mein Tipp:

Schmeckt gut auf Broten und riecht gut
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Sabine Schleifer

Kapuziner-kresse 
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Aussehen:

Bis zum ersten Frost bieten die fast rundlichen Blätter und farbenfrohen Blüten der Kapuzinerkresse einen bezaubernden Anblick. Die einjährige Pflanze bildet meterlange Triebe, die an Kletterhilfen emporwachsen. Einige Sorten bleiben niedriger.

Geschmack:

kräftiger scharfer Geruch, würzig scharf- aromatischer Geschmack

Verwendung:

Verwendung als Salat, Suppe, in Kräutersoßen, Dips und Mayonnaisen, in Kräuterbutter, aufs Brot,

Bakterien hemmend (antibiotisch), schleimlösend, Auswurf fördernd, fiebersenkend, Abwehr steigernd, reich an Vitamin C. Die hübschen Blüten machen jede Speise appetitlich farbenfroh.

Herkunft:
Die Kapuzinerkresse stammt ursprünglich aus Peru und Bolivien und gelangte von dort um 1600 nach Europa. Als rankende Gartenpflanze ist wird sie in fast allen Teilen der Erde angebaut. 
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Eva-Maria Igelsböck
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Liebstöckel (Maggikraut)

Aussehen:

Liebstöckel ist eine winterharte, mehrjährige Staude (1,5-1,8 m hoch) mit aromatisch duftenden, glänzendgrünen Blättern. Im Spätsommer erscheinen schirmartige Dolden kleiner gelber Blüten.

Geschmack: 

Liebstöckel schmeckt leicht salzig und hilft so Salz zu sparen.
Verwendung: 

Blätter für Eintöpfe, Fleisch, Soßen - sparsam würzen, mitkochen. Wurzel zu Gemüse, Omelett. Samen für Brot, Likör.
Herkunft: 

Ursprünglich ist der Liebstöckel in Südwesteuropa beheimatet. In Mitteleuropa gedeiht er jedoch auch prächtig und wurde deshalb schon vor Jahrhunderten in mitteleuropäischen Gärten angebaut. Inzwischen trifft man den Liebstöckel auch hier und da verwildert an. 

Mein Tipp:

Liebstöckel wirkt verdauungsfördernd und blähungstreibend. Man verwendet es meist in der Suppe.
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Lisa-Maria Schröckmair
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Oregano

Aussehen:

Die ausdauernde bis zu 50 cm hohe Pflanze aus der Lippenblütler-Familie hat rötliche, behaarte Stängel, eiförmige kleine drüsige Blätter und Blütenähren aus kleinen rosa Blüten

Geschmack:

Ähnlich wie Majoran, nur schärfer, pikanter, „wilder. 

Verrwendung:
Wird oft verwendet zum würzen von: Pizza ,Tomatengerichte all' Italiana wie z.B. Schmortomaten Tomatensaucen und Sugo Nudelsauce aus Hack, Salsa Pizzaiola Auberginen-, Zucchini- und Paprikagemüse Kartoffelsuppe (anstatt Majoran) Schmorfleisch wie z.B. Osso bucco (Kalbshaxe, geschmort in Weißwein mit Lorbeer, Zitronenschale, Suppengrün, Zwiebeln, Salz, Pfeffer und evtl. Tomaten) 

Mein Tipp:

Passt gut zu Thymian, Basilikum oder Rosmarin, nicht aber zu Majoran
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Alexandra Sponner
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Petersilie

Aussehen :

Die zweijährige Pflanze aus der Familie der Doldenblütler hat eine schlanke, möhrenartige Wurzel. Im ersten Jahr bildet sie eine niedrige Rosette aus dunkelgrünen Blättern, im zweiten Jahr einen ca. 1 Meter hohen Stängel mit vielstrahligen Dolden aus kleinen grünlichgelben oder rötlichen Blüten. 

Geschmack :

frisch würzig, leicht bitter

Verwendung :

Petersilie wird in der Regel nach dem Garen den Speisen beigegeben, um ihnen eine frisch würzige Note zu verleihen, neben dieser bekannten Verwendungsart kann sie natürlich fein gehackt in Kräuterbutter, Kräuteraufstrich, Dressings, Salaten, Mayonnaisen etc. verwendet werden. Angeblich soll der reichliche Genuss von Petersilie zusammen mit Knoblauch dem starken Knoblauchgeruch am nächsten Tag entgegenwirken.

Mein Tipp :
Die frischen Blätter enthalten reichlich Vitamin A, B und C. In der Naturmedizin gilt Petersilienwasser als Mittel gegen Ohrenschmerzen, Rheuma und Leberleiden. 
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Raphaela Dirnberger
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Pfefferminze
Aussehen:

Die Pfefferminze wird ca. 30 cm hoch und hat kantige Stängel. Die fein gesägten länglichen dunkelgrünen Blätter stehen kreuzgegenständig entlang des Stängels. Wenn man an ihnen reibt, riecht man das typische Pfefferminzaroma. Sie vermehrt sich durch Wurzelausläufer, aus denen jeweils neue Pfefferminzpflanzen sprießen.

Geschmack:

Die Krauseminze schmeckt süßlich frisch; die Pfefferminze etwas pfefferig mit nachfolgendem Kältegefühl.
Verwendung
In Europa wird vorwiegend die grüne Minze auf dem Markt angeboten. In den arabischen Ländern ist Minztee ein äußerst beliebtes Getränk. In England wird eine Minzsauce zu Lammbraten gereicht und in den asiatischen Ländern wird Minze auch gerne in scharf gewürzten Gerichten eingesetzt. 

Mein Tipp

Manche Menschen vertragen die Pfefferminze nicht. Sie bewirkt dann genau die Magenprobleme, bei denen sie eigentlich helfen soll. Solche Menschen sollten auf Pfefferminze verzichten. Eventuell wird die mildere Wasserminze besser vertragen.
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Eder David
Schnittlauch auch Graslauch genannt
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Geschmack und Verwendung:

Typischer Lauchgeschmack, aber milder und frischer als Zwiebeln. Bekannte Verwendung in Quark, Kräuterbutter und Soßen.

Standort:

Sonnig bis halbschattig, nährstoffreicher, gut entwässerter Boden, trotzdem auf ausreichende Wasserversorgung achten.

Allgemeines:

Schnittlauch ist eine ausdauernde Art des Lauches. Die Blätter sind röhrig. Blütezeit: Juli-September.

Vorkommen: In Europa, Asien und Nordamerika. 

Mein Tipp:

Dickere Blattröhren schmecken schärfer, die zarten, dünnen haben ein milderes Aroma. 
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Michael Ruschak
Schnittsellerie


Aussehen:

Die krausen Blätter entstanden durch Weiterzüchtung der glatten  Petersilienvariante.
Geschmack:

Geschmacksträger ist das ätherische Öl Apiol. Es verleiht den frischen Petersilienblättern seinen typischen, herben Geschmack, der leider beim Trocknen verfliegt. 

Verwendung:

Dient zur geschmacklichen Verbesserung von Suppen und Saucen.
Mein Tipp:
Besonders Wilder Sellerie, aber auch die Zuchtform, ist reich an Vitamin C (Blätter), die Knolle an den Vitaminen B1, B2 und Nicotinsäureamid, Carotin und den Mineralien Calcium, Natrium, Kalium, Magnesium und Phosphor. 

Herkunft:

Der Sellerie ist eine einheimische Pflanze. Im Mittelmeerraum wächst er ebenfalls wild.
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Mario Helm

Thymian

Aussehen:

Die Pflanzen der Thymianfamilie sind mehrjährige, stark verästelte Sträucher mit sehr kleinen, eiförmigen Blättern und rosa bis lila Lippenblüten. 

Geschmack:

Sehr stark aromatisch, etwas rauchig.

Verwendung:

Thymian ist nicht nur ein beliebtes Küchenkraut, sondern auch eine Heilpflanze. Kaum ein Hustenbonbon oder ein Hustensaft ohne Thymian. Deutschland führt pro Jahr etwa 500 bis 1000 Tonnen Thymian ein. Ein Teil kommt aus Polen, Frankreich und Ungarn, wo die Pflanze angebaut wird, ein großer Teil aber sind Wildpflanzen. 

Mein Tipp: 

Thymian ist ausdauernd und wird ca. 30 Zentimeter hoch. Er verholzt sehr leicht, und sollte deshalb alle drei Jahre erneuert werden. Die Pflanzung kann im Herbst oder Frühjahr vorgenommen werden. 
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Nicole Taborsky
Zitronenmelisse  
Aussehen:

Gesägt, herzförmig, stark sehbare Adern und fleischig.

Geschmack:
Frisches, zitroniges Aroma, das beim Trocknen schnell verfliegt, in hellen Soßen zu Spargel und anderen aromatischen Gemüsen, in Cremesuppen, fruchtigen Süßspeisen z.B. Zitronencreme, zur Zubereitung erfrischender Sommergetränke.

Verwendung in der Volksheilkunde:

Die Zitronenmelisse ist eine alte Heilpflanze und wird bei vielen Krankheiten empfohlen. Ein Aufguss aus den Blättern hilft bei Nervosität, Blähungen, Herzbeschwerden, Schlaflosigkeit, Migräne, Krämpfen in Bauch und Unterleib und kolikartigen Magen- und Darmbeschwerden. Äußerlich wird der Aufguss bei Rheuma, Nerven-, Zahn-, Ohren- und Kopfschmerzen, Quetschungen und Wunden angewandt. Zur Herstellung eines Aufgusses nimmt man 2 - 3 g der frischen oder getrockneten Blätter, übergießt diese mit einer Tasse kochendem Wasser und lässt ihn 3 - 5 Minuten ziehen. Das Ganze wird filtriert und zweimal täglich vor den Mahlzeiten schluckweise getrunken.

Mein Tipp:

Frisch gequetschte Blätter wirken kühlend und schmerzstillend bei Bienen- und Wespenstichen. 
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Sophie Pugstaller
Kerbel


Aussehen

Lange Stängeln und zackige Blätter.

Geschmack

Süßlich und aromatisch, ein bisschen an Petersilie und Anis erinnernd. 

Verwendung

Der Kerbel wird zu folgenden Gerichten empfohlen: Fisch, Geflügel (speziell Huhn), Hammelfleisch, Kalbfleisch, jungem Gemüse, Eier- und Käsegerichten, Suppen, Kerbelsuppe und Soßen. Blätter enthalten zusätzlich die Vitamine A und C und die Mineralien Magnesium und Eisen.
Mein Tipp

Die Kerbel als frisch abgeschnittene auf die Speisen geben.

Wirkung

In der Volksmedizin wird der Kerbel im Frühjahr eingesetzt, um den Körper zu entschlacken und den Stoffwechsel anzuregen. Durch seine anregende Wirkung auf die Verdauungsorgane und die Nieren wirkt er auch blutreinigend. 
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Tanja Helm
Kochen mit Kräutern

Gar lieblich dringen aus der Küche 

bis an das Herz die Wohlgerüche.
Hier kann die Zunge, fein und scharf sich nützlich machen und sie darf.
Wilhelm Busch
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Anna Leitner-Wolfinger
Tipps für die Verwendung von Kräutern in der Küche:
Es gibt nichts Schöneres, als den Speisen mit frischen Kräutern den letzten Pfiff zu verleihen.

Wenn keine frischen Kräuter verfügbar sind, so leisten getrocknete Kräutermischungen ebenfalls wertvolle Dienste. Sie besitzen den Vorteil, dass sie nicht mehr gesäubert und zerschnitten werden müssen. 

Vor dem Genuss werden frische Kräuter nur kurz unter fließendem Wasser gewaschen und anschließend zerkleinert. Zum Schneiden von frischen Kräutern soll kein Holzbrett verwendet werden, da es den austretenden Saft zur Gänze aufsaugt. 

Die Spanier verwenden gar kein Schneidbrett, sondern eine gut schneidende Küchenschere, somit ist gewährleistet, dass die Säfte des Krautes in keiner Weise verloren gehen. Übrigens wussten Sie, dass die Spanier auf diese Weise (also mit der Schere) auch ihren Salat zerkleinern?

Frische Kräuter sollten niemals mitgekocht werden. Sie kommen kurz vor dem Anrichten in die Speise.

Lassen Sie sich nun durch die nachfolgenden Rezepte, die im Rahmen des Unterrichtes im Fach „Ernährung und Haushalt“ erprobt wurden, neu inspirieren.
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Anna Leitner-Wolfinger
Suppen und Co:

Gemüsecremesuppe: 

20 g Butter, 30 g Vollkornmehl, 1/4 kg Gemüse (1 Karotte, 1/2 Kohlrabi, 1 dünne Stange Lauch, ¼  Sellerieknolle,  1 Zehe Knoblauch;), ¼ l Kaffeeobers, 2 l Wasser, ½ TL Salz, 1 Msp. Pfeffer, 1 Suppenwürfel, evt. Zitronensaft, ½ Bund Schnittlauch, ½ Bund Petersilie, Majoran;

Zubereitung:

· Gemüse putzen, waschen und grob schneiden
· Butter im Topf erhitzen und das Mehl dazugeben, mit dem Schneebesen umrühren
· Wasser in einem Messbecher unter ständigem Rühren mit dem Schneebesen nach und nach aufgießen und mit Suppenwürfel zum Kochen bringen
· Gemüse in die kochende Suppe geben und ca. 20 min bissfest kochen lassen
· Schnittlauch und Petersilie waschen und schneiden
· Gemüse in der Suppe pürieren und mit Kaffeeobers aufgießen
· Suppe in Suppentellern anrichten, mit Schnittlauch bestreuen und servieren
Frühlingskräutersuppe: 

20 g Butter, ½ Zwiebel,  100 g Kräuter (Schnittlauch, Petersilie, Dill, Thymian, Liebstöckel, Erdbeerblätter, Brennesseln, Bärlauch, Brunnenkresse, Sauerampfer), 1 EL Vollmehl, 0,75 l Suppe, 1/8 l Schlagobers – 4 Scheiben Toastbrot, 30 g Butter, 2 Zehen Knochlauch;

Zubereitung:

· feingehackte Zwiebel in  Butter glasig rösten, mit Mehl stauben und goldbraun rösten

· mit Suppe aufgießen und 10 min kochen lassen, die gewaschenen, fein gehackten Kräuter zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken

· Toastbrot in Würfel schneiden, Butter zerlassen, Knoblauch hinein drücken, Weißbrot in Butter rösten, Suppe mit Toastbrotwürfeln zu Tisch bringen
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Hauptspeisen:

Jägerfleisch: 

1 EL Öl, 50 g Speck, 1 Zwiebel, 500 g Putenfleisch, Salz, Pfeffer, 1/2 KL Essig, Wasser zum Aufgießen, 10 Kapern, 100 g Champignons, 1 Suppenwürfel, 2 - 3 EL Mehl, 150 g Sauerrahm, 1 - 2 Essiggurkerl, Majoran, Thymian, Petersilie;

Zubereitung:

· würfelig geschnittenen Speck und gehackte Zwiebel in Öl anrösten

· blättrig geschnittenes Fleisch dazugeben, anrösten, bis das Fleisch grau ist

· mit Wasser aufgießen, so dass das Fleisch bedeckt ist, würzen (Essig, Salz, Pfeffer, Suppenwürfel,  gehackte Kapern)

· Fleisch weich dünsten Kochzeit: 15 min, blättrig geschnittenen Champignons dazu geben

· mit Rahmgmachterl binden, geschnittene Gurkerl, gehackten Thymian und Majoran zugeben 

· Sauce nochmals gut heiß werden lassen, aber nicht mehr aufkochen, mit Petersiliengrün bestreut und servieren;

Erdäpfelburger: 

400 g Erdäpfel, 30 g Zwiebel, 2 Eier, 30 g Mehl, Salz, gehackter Kümmel, Muskat, Pfeffer, Fett zum Braten, 4 Vollkornweckerl, 12 Salatblätter, 2 Tomaten;

Zubereitung:

· rohe Erdäpfel waschen, schälen und fein reiben

· Zwiebel schälen und fein schneiden

· in einer Schüssel die geriebenen Erdäpfel, Zwiebel, Eier und Mehl vermengen

· die Masse mit Salz, Kümmel, Muskat und Pfeffer würzen

· aus der Masse Laibchen formen und in heißem Fett herausbacken (mit 2 Patentschaufeln wenden)

· die gebackenen Laibchen werden mit einem Salatblatt in ein Weckerl gegeben und mit Kräutersauce angerichtet.
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Kalte Kräutersoße: 

¼ l Joghurt, 150 g Topfen, 2 EL Petersilie, 2 EL Schnittlauch, 1 EL Dill, 4 Knoblauchzehen, Kräutersalz
Zubereitung:

· Joghurt mit Topfen glatt rühren

· mit gehackten Kräutern, Salz und Knoblauch abschmecken

Griechischer Nudelauflauf: 

300 g Makkaroni, 250 g Faschiertes, 1 Zwiebel gehackt, 1 Tomate zerkleinert, 2 EL Olivenöl, 1 Lorbeerblatt, etwas Basilikum, etwas Rosmarin, 100 g ger. Käse, Salz, Pfeffer;

Bechamelcreme: ½ Tasse Mehl, ½ Tasse Öl, 2 Tassen Milch, 2 verquirlte Eier, 75 g Käse, Salz, Pfeffer, etwas ger. Muskat;

Zubereitung:
· Zwiebel in Öl goldbraun anrösten, Faschiertes dazu und fest umrühren, damit sich keine Fleischklumpen bilden, Tomate, Salz, Pfeffer, Gewürze und 1/8 l Wasser zufügen. Auf mittlerer Flamme etwa 20 min schmoren lassen. 

· die Nudeln in reichlich Salzwasser al dente kochen und abtropfen lassen, Nudeln mit 2 EL Olivenöl vermengen

· die Hälfte der Nudeln in eine Auflaufform geben, mit dem ger. Käse bestreuen und die Fleischmasse darüber verteilen. Darauf die restlichen Nudeln schichten, ebenfalls mit Käse bestreuen.

· mit Bechamelsauce gleichmäßig übergießen. Wiederum ger. Käse darüberstreuen.

· Auflauf in den Backofen bei 180 °C ca. 20 min backen. Etwas abkühlen lassen und portionsweise in  Quadrate schneiden.

· Zubereitung der Bechamelsauce: In einem Topf das Öl heiß werden lassen, das Mehl hinein geben und mit einem Holzlöffel umrühren, um Klumpen zu vermeiden. Die warme Milch nach und nach in die Einmach geben und dabei ständig mit einem Schneebesen umrühren. Den Topf vom Feuer nehmen und unter ständigem Rühren die verquirlte Eier, Salz, Pfeffer, Muskatnuss und ger. Käse hinein geben.
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 Griechisches Huhn: 

4 Hühnerkeulen; zum Würzen: Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch, Zitronenschale, 1/16 l Olivenöl, Saft von 1 Zitrone, Rosmarin, Thymian; - schwarze Oliven, Zitronenscheiben;

Zubereitung:
· Das Rohr auf 180 °C vorheizen, Zitrone und Oliven in Scheiben schneiden

· zum Würzen Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch, Zitronenschale, 1/16 l Olivenöl, Saft von 1 Zitrone, Rosmarin und  Thymian in einem Rührgefäß zusammenmischen und die gewaschenen Hühnerkeulen mit dem Pinsel beidseitig damit einstreichen, in eine Form legen, Zitronenscheiben und Olivenscheiben darüber legen und ins Rohr schieben  - zwischendurch nochmals mit Ölmischung bestreichen

· nach ca. 35 min Keulen wenden nochmals bestreichen, nach ca. 1 Stunde müssten die Keulen durchgebraten sein

Gemüselasagne: 

1 Pkg Lasagneblätter, 50 g Parmesan zum Bestreuen;

Gemüsesauce: etwas Öl, 1 Zwiebel, 500 g gemischtes Tiefkühlgemüse , 2 EL Tomatenmark, 1/16l Weißwein, 1/8 l Gemüsebouillon, Salz, Pfeffer, Oregano, 1 Knoblauchzehe, Rosmarin, Petersilie;

Käsesauce: 4 EL Butter, 4 EL Mehl, knapp 0,7 l Milch, Salz, Muskatnuss, 60 g Parmesan;

Zubereitung: 

· Für die Gemüsesauce die feingeschnittene Zwiebel in etwas Öl anbraten, das TK-Gemüse hinzufügen und weiterrösten

· Das Tomatenmark und die Gewürze dazugeben, mit Weißwein und Suppe aufgießen und ¼ Stunde dünsten lassen.

· für die Käsesauce wird das Mehl kurz in Butter geröstet, mit der Milch unter ständigem Rühren mit dem Schneebesen langsam aufgegossen (Vorsicht: Gefahr der Klumpenbildung!) und der geriebene Parmesan darunter gemischt
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· in eine befettete, feuerfeste Form eine Lage Lasagneblätter legen, mit 1/3 der Gemüsesauce bestreichen, darauf 1/3 der Käsesauce geben. Diese drei Schichten zweimal wiederholen, mit der Käsesauce abschließen, mit Parmesan bestreuen und bei 160 °C ca. 45 min backen

Scharfe Gemüse-Fleisch-Pfanne: 

1/2 kg Kartoffeln, 1 -2 Zucchini, 2 rote Paprikaschoten, 150 g Aubergine, ½ Bund Frühlingszwiebeln, 4 Putenschnitzel, 5 Zehen Knoblauch zerdrücken, 1 Bund Schnittlauch, Chilisauce, Salz, Pfeffer, 4 EL Öl, knapp ¼ l Rindsuppe; 

Zubereitung:

· Erdäpfel schälen und in dünne Scheiben schneiden

· Zucchini waschen und in dünne Stifte schneiden

· Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und in dünne Streifen schneiden

· Aubergine waschen und in sehr dünne Scheiben schneiden

· Frühlingszwiebeln putzen (dunkles Blattgrün entfernen) und der Länge nach halbieren

· Öl in einer großen Pfanne erhitzen und das ganze Gemüse unter ständigem Wenden anbraten. Mit Rindsuppe aufgießen, mit Knoblauch, reichlich Chilisauce und Salz würzen und so lange kochen lassen, bis die Flüssigkeit zur Gänze verkocht ist.

· Fleisch in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen. In heißem Öl rasch braten und unter das Gemüse mengen.

· Gemüsepfanne anrichten und mit Schnittlauch bestreuen
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Schinken-Gemüse-Strudel:

Topfenblätterteig: 125 g Topfen, 100 g Butter, 125 g Mehl, Salz; rasch zu einem Teig abkneten und ½ Stunde kühl rasten lassen 
Fülle: 300 g Tiefkühlgemüse, 150 g Schinken, 100 g Käse gerieben, 1 Prise Salz, 1 mittlere Zwiebel, Pfeffer, 2 EL Kräuter, 4 EL Sauerrahm;

Zubereitung: 

· Schinken in Streifen schneiden, Zwiebel fein würflig schneiden

· Kräuter hacken, mit allen anderen Zutaten vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken

· Topfenblätterteig zu einem Rechteck ausrollen, die vorbereitete Fülle verteilen, Strudel einrollen, mit zerlassener Butter bestreichen und bei 180 °C (Rohr vorheizen) ca. 35 – 45 min backen.
Gemüsetascherl mit Kräutercreme: 

2 Pkg Blätterteig à 300 g – 1 Ei zum Bestreichen

Füllung: 1 Frühlingszwiebeln, 250 g Mischgemüse, 50 g Champignons, 30 g Butter, 2 EL Suppe, 40 g Parmesan, 3 EL Schnittlauch, 2 Dotter, Salz, Pfeffer aus der Mühle, Koriander gemahlen 

Zubereitung:
· Zwiebeln waschen, putzen, dunkelgrüne Enden entfernen und Zwiebel in Ringe schneiden. Champignons waschen, putzen und blättrig schneiden

· Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebelringe, Gemüse und Champignons ca. 5 min scharf anbraten, mit Suppe aufgießen und bei geringer Hitze dünsten, bis die Flüssigkeit zur Gänze verdampft ist

· von der Hitze nehmen, auskühlen lassen und Parmesan, Schnittlauch sowie Dotter untermengen, mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen

· Rohr auf 180 °C vorheizen

· Teig in 10 x 10 cm große Quadrate schneiden, die Mitte mit einem gehäuften Teelöffel Fülle belegen
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· Teigquadrate diagonal zusammenschlagen und die Ränder mit den Fingern gut zusammendrücken

· Tascherl auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Blech legen und mit verquirltem Ei bestreichen, die Gemüsetascherl ca. 20 min backen 

Kräutercreme: 

2 mittlere Zwiebeln, 60 g Butter, 2 EL Mehl glatt, 1/16 l Weißwein, 1/4 l Schlagobers, 3/8 l Suppe, Salz, Pfeffer aus der Mühle, Muskat, Koriander, 6 EL Schnittlauch, 3 EL Petersilie, 1 EL Dill, 1 EL Liebstöckel;

Zubereitung:
· Zwiebel schälen, klein hacken und in zerlassener Butter anrösten, mit Mehl bestreuen, kurz durchrühren und mit Weißwein, Schlagobers und Suppe aufgießen

· mit Salz, Pfeffer, Muskat und Koriander würzen, bei geringer Hitze etwa 8 min kochen und von der Hitze nehmen, Soße mit dem Pürierstab pürieren, Schnittlauch sowie Petersilie untermengen 

· mit frischen Kräutern garnieren und Tascherl auf einem Soßenspiegel servieren

Karottenburger: 

5 Karotten, 4 EL Vollkornmehl, 2 Eier, 1 kleine Zwiebel, 1 EL Petersilie, 1 EL Dille, 1 EL Schnittlauch, Salz, Öl zum Anbraten

Zubereitung:

· Karotten waschen, putzen und fein reiben
· Zwiebel fein hacken
· Mehl, Eier, Zwiebel, Petersilie, Dille und Salz dazugeben und zu einer kompakten Masse verarbeiten
· Laibchen formen, beidseitig auf kleiner Flamme goldgelb anbraten und in einer Jenaschüssel im Rohr bei 150 °C fertig garen
· mit Kräutersoße servieren.
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Gemüselaibchen: 

450 g gemischtes Tiefkühlgemüse, 100 g Käse gerieben, 1 Ei, 3 EL Haferflocken, Semmelbrösel, Salz, Pfeffer, Liebstöckel, Petersilie, Muskat, Öl zum Braten

Zubreitung:

· das Gemüse ca. 10 min im eigenen Saft weich dünsten und mit dem Multihacker fein hacken

· mit Ei, ger. Käse, Haferflocken und Bröseln binden und pikant abschmecken

· mit nassen Händen Laibchen formen, in Brösel wenden und in wenig Öl bei kleiner Hitze braten

· Kräutercreme schmeckt gut dazu

Hirseauflauf:

200 g Hirse, 0,5 l Gemüsebouillon, 100 g Zwiebel fein geschnitten, 400 g Champignons blättrig geschnitten, 20 g Butter, Kräutersalz, 1 EL Petersilie, 1 EL Liebstöckel, Majoran, Currypulver, ¼ l Kaffeeobers, 3 Eier;

Zubereitung:
· Hirse mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend in der Gemüsebouillon gar kochen und wie Reis ausdünsten lassen

· Zwiebel und Champignons in Butter rösten, mit Kräutersalz und Petersilie würzen

· die ausgedünstete Hirse mit Majoran, Curry und eventuell Kräutersalz abschmecken, die Hälfte in eine befettete Auflaufform geben, Champignons darauf verteilen, mit der restlichen Hirse bedecken, mit Käse bestreuen

· Kaffeeobers und Eier mit Kräutersalz verschlagen, über den Auflauf gießen; im Rohr bei 180 - 200 °C ca. 30 min backen

· mit Kräutercreme servieren
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Beilagen:

Kümmel- oder Majorankartoffeln:

Pro Person 2 mittlere Kartoffeln

Zubereitung:

· rohe, geschälte Kartoffeln in dünne Scheiben schneiden und lagenweise in eine Pfanne füllen mit Öl beträufeln, ein wenig salzen und pfeffern und reichlich mit Majoran oder Kümmel bestreuen
Fächerkartoffeln mit Rosmarin: 

Pro Person 2 Kartoffeln, Öl zum Bestreichen, Salz, Rosmarin

Zubereitung:
· Kartoffeln schälen, längs halbieren, Oberseite fächerförmig einschneiden, auf Blech legen. Kartoffeln mit Öl bepinseln, würzen, im Rohr 1 Stunde garen.

Überbackene Pizzabrötchen:

4 Semmeln, Butter zum Bestreichen, 8 Blatt Schinken, 4 Tomaten, schwarze Oliven, Kräuter nach Geschmack, 100 g frisch geriebenen Parmesan

Zubereitung:

· Semmeln halbieren, mit Butter bestreichen und mit Schinken belegen

· nach Geschmack mit folgenden Kräutern bestreuen: Oregano, Thymian, Salbei, Majoran: mit Käse bestreuen und kurz im Rohr überbacken 
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Zur Jause:

Frühlingsaufstrich:    

Zutaten: 250 g Topfen, 1/8 l Sauerrahm, Salz, Pfeffer, 4 EL Kräuter, 2  Eier, 4 Radieschen, 1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

· gekochte Eier und Kräuter hacken

· Topfen, Sauerrahm, gehackte Eier und Kräuter verrühren und würzen

· Schnittlauch fein schneiden; Radieschen in dünne Scheiben schneiden

· Aufstriche auf Brote streichen, mit Radieschenscheiben und Schnittlauch verzieren

Schinkenkräutertopfen mit Kren: 

¼ kg Magertopfen, 2 EL Sauerrahm, ½ fein gehackte Zwiebel, 50 g Schinken, Salz, fein gehackte Kräuter, 2 EL Kren;

Zubereitung:

· Zwiebel fein hacken, Schinken fein würfelig schneiden

· Topfen mit Rahm verrühren, die übrigen Zutaten untermengen und pikant abschmecken

Pikantes Kräuterbrot: 

1 Würfel Germ, 1 TL Salz, 1 Tl Zucker, 0,5 l Milch, 75 dag Mehl glatt, ½ TL Pfeffer, 2 EL gehackte Petersilie und Schnittlauch, 1 TL gehackter Dill, 3 Zehen Knoblauch fein hacken; 2 El Milch zum Bestreichen 

Zubereitung:

· Germ, Salz, Zucker, in lauwarmer Milch auflösen, Mehl, Pfeffer und Kräuter zugeben, gut durchkneten, zugedeckt 20 min gehen lassen

· den Teig nochmals gut durchkneten, entweder drei lange Rollen formen, auf einem befetteten Backblech zu einem Zopf flechten oder in 2 Kastenformen füllen

· den Zopf mit Milch bestreichen, im nicht vorgeheizten Rohr bei 180 ° C ca. 40 - 45 min backen.
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