Gesunder Genuss durchs Jahr:
Saisonale Rezepte

Zutaten fiir 2 Portionen
1 Tasse Cashewkerne

1 Tasse Eiswiirfel

3 sehr reife Bananen, geschalt und gefroren
2 Handvoll Brennnessel-Triebspitzen

1 -2 EL Zitronensaft

Mark von einer Vanilleschote

Zubereitung
Die Cashewkerne mit den Eiswiirfeln und den

gefrorenen Bananen in einem leistungsstarken
Standmixer zuerst relativ grob verarbeiten.
Dann Brennnessel-Triebspitzen, Zitronensaft
und Vanillemark zugeben. Alles zu einer
cremigen Masse pirieren. In Schéalchen geben
und z. B. mit 3 — 5 Gansebliimchen garnieren.

Ergibt 10 Portionen
150 g Blattspinat

2 Schalotten

2 EL Rapsol

5 Stiele glatte Petersilie
4 Stiele Dill

75 g Sauerrahm

75 g Créme fraiche
Salz, Roter Tabasco

Zubereitung

Spinat mit den Handen kraftig ausdriicken.
Schalotten fein wiirfeln. Ol in einem Topf
erhitzen und Schalotten darin anschwitzen,
Spinat dazugeben und kurz mit anschwitzten.
Topf vom Herd nehmen. Petersilienblatter und
Dillspitzen von den Stielen zupfen. Spinat,
Schalotten, Petersilie, Dill, Sauerrahm und
Créme fraiche im Blitzhacker fein pirieren.
Mit Salz und Tabasco abschmecken.
Abgedeckt eine Stunde durchziehen lassen.
Spinatcreme auf Brot servieren.
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richtig — darauf sollten
Sie achten:

o Meiden Sie Stralenrdander und chemisch
gediingte Acker oder Weiden, die Pestizid
Belastung ist dort viel zu hoch.

e Auch Hundewiesen oder Orte, an denen
viele Leute unterwegs sind, sind
ungeeignet.

e Pflicken Sie nie alle Pflanzen an einer
Stelle und reiRen Sie keine Pflanzen ganz
aus. So kénnen auch im nachsten Jahr
wieder Wildkrduter nachwachsen.

e Waschen Sie alle gesammelten
Wildkrauter vor dem Verzehr griindlich.

Und dazu ein selbstgemachtes Brot mit
Backpulver statt Germ.

Ergibt eine Kastenform

500 g Dinkelvollmehl (oder anderes Mehl nach
Belieben)

Je nach Geschmack 3 EL Kiirbiskerne,
Leinsamen, Sesam, Sonnenblumenkerne
1 Prise Rohrzucker

1TLSalz

1 Pkg. Backpulver

2 TL Brotgewdirz

450 ml Mineralwasser

3 EL weilRer Balsamico Essig

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten vermischen.
Mineralwasser und Essig dazugeben und mit
einem Kochlo6ffel zu einer homogenen Masse
verrihren. Eine kleine Kastenform einfetten.
Masse einfiillen. AnschlieBend bei 200 °C
zwischen 60 und 70 Minuten backen.
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Gesunder Genuss durchs Jahr:
Saisonale Rezepte

Zutaten fiir 4 Portionen
250 g Karfiol

10 EL Olivenal

Salz, Pfeffer

% TL Chillipulver

2 Knoblauchzehen

% TL Kimmel, gemahlen

1 TL Oregano

4 diinne Fladenbrote (Durim- oder Tortilla-
Fladen 22 cm @)

1 EL gehackte Kiirbiskerne
2 kleine Bio-Salatgurken
100 g rote Zwiebeln

100 g Cocktailtomaten
100 g Radieschen

2 kleine reife Avocados

3 EL Zitronensaft

4 Stiele Minze

4 Stiele Petersilie

Zubereitung
Karfiol in sehr kleine Roschen teilen. Auf

einem Backblech mit 3 EL Olivendl, Salz, dem
Chilipulver, Kimmel, Oregano mischen. Die
Knoblauchzehen schalen, dariiber pressen und
unterriihren. Im vorgeheizten Backrohr bei
220 °C 10 Minuten rosten. Aus dem Rohr
nehmen und in eine Schissel umfiillen. Fladen
auf dem Backblech verteilen, mit je ¥ EL
Olivendl bestreichen und mit den gehackten
Kirbiskernen bestreuen. Die Fladenbrote 3-4
Minuten im Rohr (220°C) hellbraun rosten.
Herausnehmen, abkihlen lassen und in Stiicke
brechen. Gurken in diinne Scheiben hobeln.
Zwiebel in Streifen schneiden. Tomaten und
Radieschen sechsteln. Fruchtfleisch der
Avocados in grobe Stlicke schneiden. Alles auf
dem Blech mit Brot und Karfiol mischen. Mit
Salz, Pfeffer, Zitronensaft und dem restlichen
Olivendl mischen.

, Marburger Kai 51, 8010 Graz, ZVR: 741107063, 04.2019 2

\ .
Styria Q vitalis

Krauterblatter unter den Salat heben, in
Schiisseln verteilen und servieren.

Zutaten fiir 8 Portionen
8 Tomaten (4 ca. 100 g)

150 g Baguette

100 g Butter

Salz, Pfeffer

30 g Basilikum

20 g Hartkése (z. B. Parmesan)

3 EL Olivenol

2 EL WeilRweinessig

2-3 TL Kakaopulver

1 TL rosenscharfes Paprikapulver

Zubereitung
Tomaten waschen und den Deckel

abschneiden. Das Innere mit einem Teel6ffel
auslosen, dabei den Saft auffangen. Das
herausgeloste Fruchtfleisch klein schneiden
und gemeinsam mit dem Saft in einem Topf
bei mittlerer Hitze auf die Halfte einkochen.
Brot in kleine Wiirfel schneiden. Butter in
einem Topf zerlassen, Brotwirfel zugeben und
goldbraun rosten, leicht salzen.
Basilikumblatter mit dem Kase in einer
Kichenmaschine fein pirieren.

Tomatensaft mit Ol und Essig in einem Topf
aufkochen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Brotwiirfel in eine Schissel geben, mit
Tomatensaft, Basilikum-Kase-Piree, Kakao
und Paprikapulver gut mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Masse in die Tomaten fullen,
leicht andriicken. Tomatendeckel auf die
Fillung setzen. Nun in einer Auflaufform im
vorgeheizten Backrohr bei 200 °C fur 18-20
Minuten garen.
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Gesunder Genuss durchs Jahr:
Saisonale Rezepte

Zutaten fiir 4 Portionen
8 mittelgrolie festkochende Kartoffeln

Salz

2 TL gemahlener Koriander
1 TL Paprikapulver

80 ml Olivendl

2 rote Zwiebeln

1 gelber Paprika

1 roter Paprika

1 Zucchini

1 kleine Melanzani

2 Tomaten

1 Knoblauchzehe

2-3 TL Krauter der Provence
1 TL abgeriebene Bio Zitronenschale
6 EL Olivenol

Zubereitung
Die Kartoffeln waschen und mit Schale in

Salzwasser 20-25 Minuten kochen. Den
gemahlenen Koriander und den Rosenpaprika
mit dem Olivendl mischen und beiseitestellen.
Fiir das Ratatouillegemiise Zwiebeln schalen
und in 1 cm breite Spalten schneiden.
Restliches Gemse putzen und waschen.
Paprika, Zucchini und Melanzani in grobe
Stiicke (1 — 3 cm) schneiden. Die Tomaten
achteln und alles Gemise in eine ofenfeste
Form geben. Den Knoblauch dariber pressen.
Krauter der Provence, Zitronenschale und
Olivendl tiber das Gem{se geben, salzen,
pfeffern und gut durchmischen.

Kartoffeln abgieSen und so auf dem Backblech
verteilen das die Form mit dem Gemiise
danebengestellt werden kann. Kartoffeln mit
einem Lo6ffel vorsichtig etwas flach dricken,
ohne sie zu zerdriicken. Mit Salz bestreuen
und mit jeweils einem EL Ol betraufeln.
Kartoffeln im vorgeheizten Backrohr bei 220°C
auf mittlerer Schiene 40 Minuten knusprig
backen.
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Nach 10 Minuten das Ratatouille neben die
Kartoffeln stellen und fiir 30 Minuten
gemeinsam garen, dabei 2-3 Mal umrihren.

Jeweils zwei Kartoffeln mit dem Gemise auf
Tellern anrichten und servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen
300 g Heidelbeeren

6-8 Datteln entsteint
Saft von 1 Zitrone

% TL Zimt

400 ml Wasser

2 TL Chiasamen

Zubereitung
Alle Zutaten zusammen in einem

leistungsstarken Standmixer zu einem
cremigen Smoothie mixen und genieRen.

www.styriavitalis.at



Gesunder Genuss durchs Jahr:
Saisonale Rezepte

Zutaten fiir 4 Portionen
150 g Berglinsen

300 ml Gemusebriihe

1 Lorbeerblatt

1 Zwiebel

100 g Karotten

100 g Knollen- oder Stangensellerie
2 EL Rapsol

Fiir das Dressing:
1 EL Rapsol

1-2 EL Apfelessig
1 TL Senf

Salz, Pfeffer

% TL Honig

Zubereitung
Linsen in Gemusebrihe mit dem Lorbeerblatt

zugedeckt ca. 30 Minuten garen und danach
10 Minuten ausquellen lassen. Lorbeerblatt
entfernen. Zwiebel, Karotte, und Sellerie
waschen, schilen,in feine Wiirfel schneiden
und in Rapsol bissfest diinsten.

Die Zutaten fiir das Dressing cremig verriihren
mit Gem{ise und Linsen vermengen,
abschmecken und durchziehen lassen.

Zutaten fiir 4 Portionen
400 g Maroni essfertig

400 g Wirsing

2 Zwiebeln

3-4 Knoblauchzehen

2 cm frischer Ingwer

2 EL Rapsol

2 TL Curry Pulver

Schale von einer 1 Bio-Zitrone
400 ml Wasser

4 EL Sojasauce
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Zubereitung
Zwiebeln schalen und wiirfeln, Knoblauch und

frischen Ingwer schalen und fein hacken.
Wirsing waschen, in feine Streifen schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und frischen Ingwer in
einem Topf mit Ol glasig diinsten, Wirsing
dazugeben. Nun Curry und Zitronenabrieb
dazugeben und mit andiinsten. Mit Wasser
und Sojasauce abléschen, Maroni dazugeben.
Alles bei geringer Hitze etwas einkdcheln
lassen, bis es eine samige Sauce ist. Mit
Vollkornreis oder Fladenbrot servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen
250 g Kohlsprossen

1 EL Butter

150 ml Gem{isebriihe

400 g Spaghetti

Salz, Pfeffer, Muskat

2 EL Créme fraiche

50 g gehackte Cashewkerne
Zitronensaft

50 g geriebener Parmesan

Zubereitung
Kohlsprossen putzen, waschen und in einzelne

Blatter zerteilen. In heilRer Butter andiinsten,
mit GemUsebriihe abléschen und 5 Minuten
garen. Nebenbei die Spaghetti bissfest garen.
Ein Drittel der Kohlsprossenblatter
herausnehmen und abschrecken. Die
restlichen Kohlsprossen mit Créme fraiche und
den Cashewkernen piirieren. Mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Nudeln abgieRen, auf Tellern mit
Kohlsprossenpesto und -bldttern anrichten,
mit Parmesan bestreut servieren.
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