Naturpark Pollauer Tal

REZEPTE

regional & saisonal




DANKE

Die Klima- und Energie-
Modellregion Naturpark Pollauer
Tal dankt allen, die Rezepte und
Fotos beigesteuert haben.

Diese Sammlung zeigt nur einen
kleinen Teil der tausenden
Moglichkeiten, regionale
Produkte zu verwenden. Bleiben
Sie neugierig und besuchen Sie
regelmaRig unsere Homepage:

www.klima-naturpark-

poellauertal.at, um mehr
Informationen zum Klimaschutz
und eine gesunde Lebensweise

zu erfahren.
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VORWORT

An alle begeisterten Kochinnen und Kéche,
an alle GenielRerinnen und Genieler,

Die vorliegende Sammlung von Rezepten zeigt,
wie vielfaltig saisonale und regionale
Lebensmittel verarbeitet werden kénnen.

Mit saisonalen und regionalen Zutaten aus der
Umgebung lassen sich die kostlichsten
Gerichte zaubern.

Sie sind gesund, schmecken gut und helfen
gleichzeitig den regionalen Produzentinnen
und Produzenten. Durch die kurzen
Transportwege ist Umweltbelastung um ein
Vielfaches geringer. Gut fir alle!

Lassen Sie sich inspirieren und lassen Sie es
sich schmecken!

TIPP

Holen Sie sich die Broschiire ,,Regional
einkaufen im Naturpark Pollauer Tal”, dort
finden Sie eine grolRe Anzahl an regionalen
Produkten und deren Bezugsmaoglichkeiten.


http://www.klima-naturpark-poellauertal.at/
http://www.klima-naturpark-poellauertal.at/

Rezept

Wiesendudler

Naturpark Smoothie
Ruck-Zuck-Brot

Schwarzbrot mit Brotklee
Leindlaufstrich
Linsenaufstrich
Wiesenkrauteraufstrich

Rote Riiben-Macchiato
Gemiisefonds aus Resten
Steirische Kiirbiscremesuppe
Pollauberger Mostsuppe
Cremige Barlauchsuppe
Hihnersuppe mit Ringelblume
Vogerlsalat mit Léwenzahn
Buntes Ofengemiise

Gnocchi mit Kiirbiskernpesto
Spargelcordon Bleu
Karotten-Kraut-Fleckerl

SAISONKALENDER
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Rezept

Pikante Ofenpalatschinken
Steirisches Fischgulasch
Weihnachtsgans
Weidelammkeule
Kiirbisrisotto

Linsen mit Semmelknddel
Striezel

Bratapfel “Ursteirer:in”
Dorrobst-Stollen
Holunderbliiten Eis
Madisliriegel

Im Saisonkalender auf www.klimakochuch.at

finden Sie Obst, Gemiise und Salat aus
Osterreich bzw. aus der Steiermark mit den

entsprechenden Erntezeitfenster.
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(O ca. 10 Minuten

ZUTATEN

11 Wasser

0,5 kg Rohrzucker
1 EL Zitronensaure
Saft von 2 Zitronen
Wiesenkrauter:
Giersch,
Schafgarbe,
Sauerampfer,
Gundelrebe,
Spitzwegerich,
Erdbeerblatter,
Thymian,

Wiesenlabkraut,

wenn vorhanden:
Holunderbliiten,
Melisse

Rezept von den
" Naturvermittlerinnen
" des Naturparks

Pollauer Tal
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ZUBEREITUNG

1.Wasser und Rohrzucker kurz aufkochen

2.Krauter, Zitronensaft, Zitronensaure in eine
Kanne geben und mit der heillen
Zuckerlosung tbergiel3en.

3.Umriihren, zudecken und 48 h stehen lassen

4. Abseihen und in Flaschen abfiillen.

5.Mit Wasser oder Mineralwasser verdiinnt
trinken! Nach Bedarf noch Apfelsaft
dazugeben



ZUBEREITUNG

1.Apfel und Birnen abschélen und das
Gehdause entnehmen,

2.In einem Standmixer oder einem Piirierstab
zerkleinern.

3.Hirschbirnsaft, Pfirsichsaft und Zitronensaft
dazugeben, wenn notig nochmal pirieren.



ﬂ 4 Portionen

(O ca. 10 Minuten

ZUTATEN

0,5 kg Dinkelvollmehl
(oder 40 dag Dinkelvollmehl &
10 dag Roggenmehl)

1 Wiirfel Germ

% Essloffel Salz

400 ml lauwarmes Wasser

2 Essloffel Essig

1,5 Tassen Korner (Sesam,
Sonnenblumen-, Kiirbiskerne,

Nisse)

TIPP

Das frische Brot schmeckt
am Besten mit selbst
gemachten Aufstrich!

| Rezept von den
Naturvermittlerinnen

I des Naturparks

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten mit einem Kochl6ffel gut
verriihren, in eine gedlte Kastenform fiillen.

2.Sofort ins kalte Backrohr stellen.

3.Den Backofen auf 200 °C Heilluft
einschalten und ca. 1 Stunde backen.



Schumanznat mit Bnothlee

"n“ﬂ 4 Portionen

(© ca. 70 Minuten

ZUTATEN

300g Roggen

200g Weizen

150g Weizenmehl Type 700
Je 1TL Brotklee, Koriander,
Fenchel, Kimmel

1 Packerl Trockengerm

% Wasser lauwarm

1TL Honig

% EL Salz

Brotgewiirzmischung:
15g Anis

20g Brotklee

20g Kiimmel

20g Fenchel

20g Koriander
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* Rezept von
Wolfgang Zemanek “ﬁi

www.bio-zemanek.com k
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ZUBEREITUNG

1.Roggen und Weizen gemeinsam mit den
Gewdirzen fein mahlen und mit dem
Weizenmehl mischen. Den Trockengerm
und das Salz untermischen. Alle Zutaten mit
Wasser und Honig zu einem weichen Teig
kneten.

2.Mit Mehl bestreut unter einem Geschirrtuch
bei Zimmertemperatur rasten lassen. Auf
dem Teig sollen sich deutliche Risse zeigen.

3. Auf einer mit Mehl bestreuten Arbeitsflache
gut durchkneten und zu 3 Laiben formen.
Der Teig sollte sehr weich sein, sich aber
gerade noch kneten lassen. AnschlieRend
zugedeckt noch einmal 20 Minuten gehen
lassen.

4. Mit Wasser bestreichen und bei 220°C Ober-
und Unterhitze in das Backrohr
seinschielen”. Nach 10 Minuten die
Temperatur auf 200°C reduzieren und das
Brot fertig backen. - Backdauer ca. 45min.

5.Das Brot ist fertig, wenn es beim Klopfen
auf die Unterseite hohl klingt.

6.Aus dem Rohr nehmen und mit der
Unterseite nach oben auskiihlen lassen.



Aminie ws

Rezept von
- Olmiihle Fandler

www.fandler.at

Coinitonfetnich

ZUBEREITUNG

lﬁ’ﬂ 4 Portionen
(O ca. 10 Minuten

ZUTATEN

4 EL Fandler Leindl
250 g Topfen

Salz

Pfeffer

4 EL frische Krauter

1 Zwiebel, optional

1.Leindl und Topfen verriihren, mit Salz,
Pfeffer und frischen Krautern
abschmecken.

2.Zwiebel fein hacken und einriihren.

A
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ﬂ 4 Portionen
(O ca. 20 Minuten

ZUTATEN

150 g rote oder gelbe Linsen
400 ml Gemiisebriihe

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Sonneblumendl

Salz

Pfeffer

landwirtschaftskammer

steiermark

Rezept von den
Seminarbauerinnen

www.gscheitessen.at

ZUBEREITUNG

1.Linsen und Gemisebriihe zum Kochen
bringen

2.Unter gelegentlichen Riihren kdcheln
lassen, bis die Linsen weich sind

3.Zwiebel und Knoblauch hacken, Zwiebel in
Sonnenblumendl goldgelb anrdsten,
Knoblauch kurz mitrésten

4. Zwiebel-Knoblauchmischung mit den
Linsen vermischen, pirieren und
abschmecken
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Rezept von den
Naturvermittlerinnen
des Naturparks

Pollauer Tal
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ZUBEREITUNG

ﬂ 4 Portionen
1.Kréauter fein hacken

(O ca. 10 Minuten 2.mit Topfen und Salz verriihren

ZUTATEN

250 g Topfen

Salz TIPP

Wiesenkrauter: Der Aufstrich schmeckt am
S Besten auf frischem Brot!
Schafgarbe

Sauerampfer

Spitzwegerich

Thymian

Garnitur:
Ganseblimchen
Rotkleebliiten
Lowenzahnbliiten



"ﬁﬂ 4 Portionen

(O ca. 30 Minuten

ZUTATEN
kleine Rote Riiben (ca. 500 g)

2 kleine Zwiebeln

1| Gemiisebriihe

1/2 TL gelbe Senfkorner
jodiertes Salz

4 EL Sauerrahm

etwas Chilipulver

200 ml fettarme Milch

1 gehaufter EL frisch

geriebener Kren

&

Rezept von r

_ Sei amol g'miasig

! www.gmiasig.at

Foto: pixabay.com

ZUBEREITUNG

1.Rote Riiben und Zwiebeln schélen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zusammen mit
der Gemiisebriihe zum Kochen bringen.
Salz und Senfkdrner zugeben und bei
geringer Energiezufuhr und
geschlossenem Deckel mindestens 20
Minuten weichkochen.

2.Zwischenzeitlich die Milch mit dem
geriebenen Kren ca. 15 Minuten sanft
kocheln lassen, durch ein Sieb abgielen
und mit dem Mixstab aufschaumen.

3.Die Suppe nun mit dem Mixstab pdrieren,
dabei den Sauerrahm zugeben und
schlieBlich abschmecken.

4.Suppe in Glaser (oder auch Suppenteller)
flillen. Den Milchschaum mit dem Loffel
darauf verteilen und sofort servieren.



Ik

andwirtschaftskammer
steiermark

Rezept von den

Seminarbauerinnen

www.gscheitessen.at

Foto: Canva Pro

Gemiisefonds aus Resten

"ﬁﬂ 4 Portionen
(O ca. 20 Minuten

ZUTATEN

ca. 250 g klein geschnittenes
Gemiise (Karotten, Sellerie,
Lauch, Gemiiseabschnitte von
Paprika, Zucchini etc., Schalen
von Wurzelgemiise etc.)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Rapsol

2 | Wasser

Salz

Pfefferkorner

Muskat

Liebstockel

1 Lorbeerblatt

2 Gewlirznelken

Wacholderbeeren

ZUBEREITUNG

1.Zwiebel (nicht schélen) in der Mitte
durchschneiden und mit der
Anschnittflache in Ol anbraten

2.Suppengemiise dazugeben und mit
kaltem Wasser aufgiel3en, zum Kochen
bringen.

3.Salz und Gewiirze dazugeben.

4.Suppe langsam mindestens 1 Stunde
kocheln lassen.

5.Abgiellen und den Gemiisefonds
weiterverwenden oder in Glaser fiillen
und im Kiihlschrank lagern.

TIPP

Der Gemiisefonds eignet sich hervorragend
flr die Verwertung von Gemiiseabschnitten!



lﬁ’ﬂ 4 Portionen

(O ca. 40 Minuten

ZUTATEN

500 g Hokkaido-Kiirbis
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 ml Gemuisebriihe
100 ml Schlagobers

2 EL Kirbiskernol

Salz und Pfeffer

Kirbiskerne zur Garnitur

land
< jugend
steiermark

Rezept von
Anna Rohrhofer

von der Landjugend

HEERA N |
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ZUBEREITUNG

1.Gemiise vorbereiten: Zwiebel und
Knoblauch fein hacken. Kiirbis entkernen, in
Stiicke schneiden und mit der Schale

verwenden.

2.Anschwitzen: In einem Topf etwas Ol
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
glasig diinsten.

3.Kiirbis kochen: Die Kiirbisstlicke
hinzufiigen, kurz mitdiinsten und mit der
Gemiisebriihe aufgiefien. Bei mittlerer Hitze
etwa 15-20 Minuten weich kochen.

4.Pirieren: Suppe vom Herd nehmen, mit
einem Plirierstab fein pirieren.

5.Verfeinern: Schlagobers einriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Servieren: Suppe in Teller fiillen, mit einem
Spritzer Kirbiskernol garnieren und mit
Kiirbiskernen bestreuen.
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Rezept von
Familie Konig
vom Berggasthof Konig

Pollauberg
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Pcllautengen Maestsuppe

"ﬁﬂ 4 Portionen
(O ca. 35 Minuten

ZUTATEN

Fiir die Suppe:

% | klare Rindsuppe oder
Gemiisebriihe

1/8 | Apfelbirnen-Most

1/8 | Obers

Salz, Pfeffer, Zimt

1 EL Mehl zum Binden

1 Eidotter und Obers zum

Legieren

Hirschbirnknoderl:

100 g Knodelbrot
Petersilie

80 g Butter

2 Eier

2 gedorrte Hirschbirnen
Muskat und Salz

ZUBEREITUNG

1.Die klare Suppe mit dem Most und dem
Obers kurz aufkochen, mit 1 EL Mehl
binden, mit Zimt, Salz und Pfeffer
abschmecke, nochmals kurz aufkochen
lassen.

2.Zuletzt mit 1 Eidotter und Obers legieren.

3.Butter zerlassen, Knodelbrot und Petersilie
darin kurz anrosten, auskiihlen lassen, Eier
dazugeben, mit Muskat abschmecken und
die klein geschnittenen Dorrbirnen und das
Mehl untermengen.

4.Mit nasser Hand kleine Knddel formen und
anschlielfend in das gesalzene
Kochwasser einlegen und ca. 5 Minuten
kochen.

5.Die Pollauberger Mostsuppe mit den
Hirschbirnknédel als Einlage servieren.



"ﬁﬂ 4 Portionen

(O ca. 20 Minuten

ZUTATEN
2 mehlige Erdapfel (ca. 200 g)

1 mittelgroBe Zwiebel

1 EL Rapsol

750 ml Gemiisesuppe
100 g Barlauch

1 EL Sauerrahm (ca. 30 g)
jodiertes Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 Scheiben Vollkornbrot

1 EL Butter

Rezept von

|y Simone Brunner
von der PH Steiermark

. und www.gmiasig.at

ZUBEREITUNG

1.Erdapfel schéalen und klein wiirfeln. Zwiebel
schalen und fein wiirfeln. Ol erhitzen und
Zwiebeln kurz anrdsten, Erdapfel bei
mittlerer Hitze ca. 2-3 Minuten mit
anbraten.

2.Mit Gemiisesuppe aufgieBen und ca. 15
Minuten kocheln lassen.

3.Vollkornbrot in kleine Wiirfel/CroGtons
schneiden und in der geschmolzenen
Butter knusprig anbraten. Croutons
auskiihlen lassen.

4.Barlauch waschen, trockenschiitteln und in
feine Streifen schneiden, etwas zur
Garnierung aufheben. Barlauch sowie
Sauerrahm zur Suppe geben und fein
purieren. Suppe abschmecken, vom Herd
nehmen.

5.Mit den restlichen Béarlauchstreifen und
den CroQtons servieren.
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Rezept von
Wolfgang Zemanek

www.bio-zemanek.com |
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lﬁ’ﬂ 4 Portionen

(O ca. 40 Minuten

ZUTATEN

Y TL Pimentkorner

2 EL Sesamol

300g Hihnerbrust, gewiirfelt

750ml Hithnersuppe oder
Gemisesuppe

1 TL getrocknete Ringelblumen-
bliiten, fein zerrieben

¥ TL Cumin gemahlen
(Kreuzkiimmel = Cuminum
cyminum)

1 kleines Stiick frischer Ingwer-
wurzel blattrig geschnitten

4 Frihlingszwiebel

Salz

1009 Eiernudeln (Suppennudeln)

ZUBEREITUNG

1. Piment in einem Sackerl mit dem
Fleischklopfer grob zerstoRen und in
Sesamol kurz anrdsten.

2.Huhnerfleisch zugeben und kurz anbraten.

3.Mit Suppe abléschen und
Ringelblumenbliten und Cumin zugeben.

4.Suppe mit Salz abschmecken und 20
Minuten kocheln lassen.

5.Frihlingszwiebel schrag in 2 cm lange
Stiicke schneiden und in der Suppe ca. 6
Minuten ziehen lassen.

6.Die Nudeln nach Anleitung kochen, auf 4
Tassen verteilen und mit heilRer Suppe
aufgieflen.



ﬂ 4 Portionen
(O ca. 20 Minuten

ZUTATEN

12 Wachteleier

80 g Bauernspeck

4 Cocktailtomaten

100 g Vogerlsalat

30 g Lowenzahn

5 g Basilikum, 5 g Petersilie

70 ml Fandler Walnussol

50 ml Fandler Traubenkernol

2 EL Apfel-Balsam-Himbeer-Essig
1 TL Senf, Salz, Pfeffer

Essbare Bliiten, zum Garnieren
Salatsauce

50 g Vogerlsalat

50 g Hauptelsalat

25 ml Fandler Walnussél

25 ml Fandler Traubenkerndl
1 TL Zitronensaft

1 TL Apfel-Balsam-Himbeer-Essig

Bminie| w

Rezept von
Olmiihle Fandler

www.fandler.at

Foto: Olmiihle Fandler

ZUBEREITUNG

1.Wachteleier 2 % Minuten in Wasser

kochen. Sofort kalt abschrecken.
Vorsichtig schalen. Speck in feine Steifen
schneiden und in einer Pfanne leicht
rosten. Die Tomaten waschen und in
Spalten schneiden. Fir die Salatsauce den
Vogerlsalat, den Hauptelsalat, die Ole,
Zitronensaft und Essig fein pirieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

2.Den Salat und die Krauter waschen und

trocken tupfen. Vogerlsalat und 20 g
Léwenzahn in einer Schiissel vermengen.
Den restlichen Lowenzahn und die Krauter
fein schneiden. Fiir das Dressing Senf mit
Essig, Ol, Salz, Pfeffer und den
geschnittenen Krautern verrihren.
Abschmecken.

3.Die Salatsauce mit einem Essloffel auf die

Teller streichen, den Vogerl-
Lowenzahnsalat darauf verteilen, mit dem
Krauterdressing betraufeln und mit
Wachteleiern, Speck, Tomatenspalten und
frischen Bliiten garnieren.


https://www.fandler.at/shop/bio-walnussoel/
https://www.fandler.at/shop/bio-walnussoel/
https://www.fandler.at/shop/bio-walnussoel/
https://www.fandler.at/shop/bio-walnussoel/
https://www.fandler.at/shop/bio-traubenkernoel/

"ﬁﬂ 4 Portionen

(O ca. 45 Minuten

ZUTATEN

8 groRe Erdapfel

1 SuiRkartoffel

2 Zucchini

2 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Weiteres buntes Gemiise nach
Saison und Belieben

Olivenol

Krauter und Gewiirze

Variationen:

Fisch oder Fleisch
Tofu

Grillkase, Feta

Oliven

Rezept von

J Anja Schweighofer

’ von der Landjugend

Péllau

Foto: pixabay.com

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 180 °C vorheizen

2.Gemise putzen, schalen und klein
schneiden und auf einem mit Backpapier
ausgelegtem Backblech verteilen.

3.0livendl dariiber geben und beliebig Krauter
und Gewirze und das Gemiise
durchmischen.

4. zirka 20 Minuten im Backofen backen.

Variationen:

« Fisch oder Fleisch dazu

« Tofu kann man vor dem Backen schon mit
aufs Blech geben. Tipp: Reil’e den Tofu
anstatt ihn zu schneiden, das macht ihn
knuspriger.

o Feta, Grillkdse und Oliven: auch diesen
kann man gleich mit dem Gemiise
gemeinsam backen



pircherhof
Rezept von

Daniela Vikoler
vom Pircherhof -

Biobauernhof
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Gnecchw nut HiinBiskennpeste

lﬁ’ﬂ 4 Portinionen
(O ca. 60 Minuten

ZUTATEN

Teig

400 g mehlige Kartoffel
2 Eigelbe

1 EL Butter

12 g Mehl

Salz, Pfeffer

Pesto

120 ml Kiirbiskernol

2 EL Kiirbiskerne

1 EL Parmesan gerieben
10 Basilikumblatter

% Knoblauch, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Die Kartoffeln schalen, in Wiirfel schneiden
und in Salzwasser etwa 20 bis 30 Minuten
kochen. Abseihen und durch die
Kartoffelpresse driicken, mit den Eigelben
und der Butter vermischen und erkalten
lassen.

2.Das Basilikum waschen und trocken
tupfen, mit dem Kiirbiskerndl, den
Kirbiskernen, dem Knoblauch, in einem
Mixer oder Moulinette fein piirieren und mit
Parmesan, Salz und Pfeffer abschmecken.

3.Mehl, Salz, Pfeffer unter die
Kartoffelmasse kneten und aus dem Teig
rasch gleich dicke Stréange formen und
diese in 2 cm lange Stiicke schneiden.

4.Die Kartoffelnocken in kochendem
Salzwasser einmal aufkochen lassen. (2
bis 3 Minuten) mit der Schaumkelle
herausnehmen und mit dem Pesto
mischen.



lﬁ’ﬂ 4 Portionen

(O ca. 30 Minuten

ZUTATEN

150 g Butterschmalz
0,5 kg Spargel

Y. Zitrone

Salz, Pfeffer

100 g Schinken

100 g Goudakase

2 Eier

Brosel mit weillen und
schwarzen Sesam
Mehl

8 Bleu

& GruseR

Rezept von

Johannes Gruber
vom *** Superior Hotel

Restaurant Gruber

Foto: Hotel Restaurant Gruber

ZUBEREITUNG

1.Den Spargel schalen.

2.Wasser im Spargeltopf mit Salz, Zucker und
Zitrone zum Kochen bringen.

3.Den Spargel im Topf bissfest kochen und
danach kalt abschrecken.

4.Zum Schluss den Spargel mit Schinken und
Kase umwickeln, panieren und in
Butterschmalz herausbacken.

5.Servieren mir marinierten Salat der Saison!



Kanatten-Knaut-Fi

ﬂ 4 Portionen

(O ca. 40 Minuten

ZUTATEN

1 kleiner Krautkopf

2 mittelgrofRe Karotten

2 mittelgrofle Zwiebeln

2 EL Rapsol

ca. 1/8 | Wasser

1 TL ganzer Kimmel
frisch gemahlener Pfeffer
jodiertes Salz

300 g (Vollkorn-)Fleckerl

Rezept von

Sei amol g'miasig

www.gmiasig.at

-I-...d

ZUBEREITUNG

1.AuRere Blatter vom Kraut entfernen,
vierteln, den Strunk herausschneiden und
feinnudelig schneiden.

2.Karotten waschen und feinblattrig
schneiden. Zwiebeln schalen, halbieren
und fein schneiden.

3.0l in einer groRen Pfanne erhitzen und
Zwiebeln anschwitzen bis sie braunlich
werden.

4.Kraut und Karotten zugeben und fiir ca. 10
Minuten unter standigem Rihren rosten.
Wenn das Gemiise eine gute Braunung
angenommen hat, Wasser hinzugeben,
wiirzen und bei geschlossenem Deckel und
niedriger Hitze ca. 15 Minuten fertig
dinsten lassen.

5.Wahrend das Kraut diinstet, konnen die
Fleckerl laut Packungsangabe gekocht
werden.

6.Die gekochten Fleckerl mit dem Kraut
vermengen, abschmecken und servieren.



ﬂ 4 Portionen
(O ca. 40 Minuten

ZUTATEN

250 ml Milch

5 Eier

80 g Dinkelmehl

20 g Fandler Erdnussmehl
0,5 TL Salz

150 g Bergkase

150 g Schinken, gekocht
5 getrocknete Tomaten
100 g Champignons

0,5 Paprika, rot

2 EL Fandler Erdnussol
20 g Frischkase

4 EL Fandler Hanfol

frische Krauter, (Schnittlauch,

Petersilie, Basilikum, ...)

Rezept von
Olmiihle Fandler

www.fandler.at

ZUBEREITUNG

.Milch, Eier, die Mehle und Salz verriihren.

Bergkase grob reiben, zum Teig geben und
gut verriihren. Schinken und die
getrockneten Tomaten in kleine Wiirfel
schneiden. Die Champignons und den
Paprika fein blattrig schneiden und in einer
Pfanne mit Erdnussol anbraten.

2.Das Backrohr auf 220°C vorheizen. Ein

Backblech mit Backpapier belegen. Die
Champignons und den Paprika darauf
verteilen. Vorsichtig mit dem Teig
Ubergielen und diesen gleichmaRig auf
dem Backblech verteilen. Mit Schinken-
und Tomatenwiirfel bestreuen.

3.Im Backrohr auf mittlerer Schiene ca. 20

Minuten backen. In der Zwischenzeit den
Frischkase mit dem Hanfdl, fein gehackten
Krautern und Salz verriihren.

4. Die Palatschinke aus dem Ofen nehmen,

kurz Uberkihlen lassen, mit dem
Hanfolfrischkase bestreichen und fest
aufrollen. Die Roulade in Stiicke schneiden
und mit frischen Krautern garniert warm
oder kalt servieren.


https://www.fandler.at/shop/bio-erdnussmehl-teilentoelt/
https://www.fandler.at/shop/bio-erdnussmehl-teilentoelt/
https://www.fandler.at/shop/bio-erdnussmehl-teilentoelt/
https://www.fandler.at/shop/bio-hanfoel/

-

Steinisches Fischgulasch

ﬂ 4 Portionen
(O ca. 40 Minuten

ZUTATEN

600 g Fischfilets von SiiRwasser-
fisch (Forelle, Wels, Karpfen, ...)
3 EL Pflanzendl

200 g geschnittene Zwiebel

2 Knoblauchzehen gehackt

1 TL gehackter Majoran

1 EL Paradeismark

1 KL edelstiRer Paprika
Spritzer Essig

Gemahlener Kiimmel, Majoran,
Salz, Pfeffer

Griesknodel

Y | Milch,

1 KL Butter

70g Griel

1 Ei

1 KL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Rezept von
Wolfgang Zemanek .
\ . N
’ 4 www.bio-zemanek.com i\%
] o]
I NG

ZUBEREITUNG

1.Fischgulasch: Fisch in mundgerechte
Stiicke schneiden, Ol im Topf erhitzen und
Zwiebel braun anrésten. Knoblauch und
Majoran zugeben und mitrdsten.
Paradeismark und Paprikapulver zugeben
und mit Essig abldschen. 250mIl Wasser
zugeben mit Salz, Pfeffer abschmecken
und mit Kimmel wiirzen. 20 Minuten lang
kocheln lassen.

2.Dann mit dem Piirierstab durchmixen und
abschmecken. Fischstiicke in den Saft
legen, einmal aufkochen lassen und bei
kleiner Hitze 6 Minuten ziehen lassen.

3.Griesknddel: Milch mit Butter in einem Topf
aufkochen, mit Salz, Muskat und Pfeffer
wirzen. Gries zugeben und unter
standigem Riihren so lange kochen, bis
sich Masse vom Topfrand Iost.

4.Vom Herd nehmen und 30 Minuten rasten
lassen. Ei und Petersilie untermischen,
kleine Knodel formen und in Salzwasser 12
Minuten kochen lassen.

5. Gulasch mit Knddel anrichten und mit
Rahm, Majoran und Kiimmel garnieren.



Rezept von

Familie Schweighofer

- vom Wiesnlampl

1.Hals und 2/3 der Fliigel entfernen und fiir

ﬂ 4 Portionen

(O ca. 180 Minuten

ZUTATEN

1 steirische Weidegans
kiichenfertig (ca. 4,5kg)
Fiillung

2 séuerliche Apfel gewiirfelt
2 Zwiebel grob gewdirfelt
Salz, Pfeffer

Majoran, Pfefferkraut,
Bergbohnenkraut, Thymian
1 leeres Marmeladenglas

Sauce

2 sduerliche Apfel gewiirfelt
2 Zwiebel grob gewiirfelt

1 TL Tomatenmark

ca. 75 ml WeiBwein

3/4 | Hiihnerbriihe

Salz

etwas Orangensaft

die Sauce bereithalten.

2.Die Gans innen und aullen mit Salz, Pfeffer
und den Gewiirzen grof3ziigig einreiben.

3.Im Anschluss die Apfel und Zwiebel in die
Gans gefiillt. Das Glas in die gefiillte Gans
geben - damit wird die Hitze gut verteilt.

4.Die Gans auf der Brustseite in ein tiefes
Backblech legen. Bei 150°C bei Ober- und
Unterhitze ca. 3 Stunden braten.

5.Der Garpunkt ist erreicht, wenn sich das
Fleisch von der Keule 16st.

6.Um den Braunungsgrad zu erreichen, Gans
bei hoher Temperatur ca. 10 min grillen.

7.Die Gans vor dem Servieren ca. 30 min bei
Zimmertemp. ruhen lassen — dann wird das
Fleisch besonders zart.

8.Sauce: Hals und die Fliigel grob hacken und
in Ol goldbraun rosten. Apfel und Zwiebel
dazu. Salz und Tomatenmark hinzugeben.
Mit WeiBwein abloschen und aufkochen.
Hihnerbriihe hinzufiigen und 45 min leicht
kocheln. Abseihen und mit Orangensaft und
Gansefett (aus dem Brater) verfeinern
und abschmecken.



ﬂ 4 Portionen

(O ca. 45 Minuten

ZUTATEN

1,2-1,5 kg Lammkeule

2 EL Butterschmalz

2 TL grobes Salz, Pfeffer
1 TL Senfkdrner

1 TL Wacholderbeeren

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 Pastinaken

3 Karotten

1 Petersilienwurzel

1 kleine Sellerieknolle

-,. Rezept von
& Veronika Zukrigl

| Biodiviersitatsexpertin im :-

Naturpark Pollauer Tal

ZUBEREITUNG

1.Lamm salzen, pfeffern und mit zerdriickten
Senfkornern, Wacholderbeeren und frischen
Krautern einreiben. Kurz ruhen lassen.

2.0l in einem schweren Bréter erhitzen und
das Lamm rundum scharf anbraten.
Herausnehmen.

3.Gemiise schalen und in grobe Stiicke
schneiden. Zwiebeln vierteln, Apfel
entkernen und in Spalten schneiden.

4. Alles im Bréater im restlichen Bratfett leicht
anrosten, Knoblauch und Krauter zugeben.

5.Mit Apfelsaft und Fond abldschen.

6.Lamm wieder in den Brater legen, Deckel
drauf.

7.Im vorgeheizten Ofen bei 160°C
(Ober-/Unterhitze) ca. 2,5 Stunden
schmoren. Nach etwa 90 Minuten die

2 Zwiebeln Apfelspalten hinzufiigen (sie sollen nicht
2-3 Streuobstéapfel (z.B. verkochen).

Rosenapfel oder Gravensteiner) 8.Fleisch zart vom Knochen |6sen oder direkt
2 Knoblauchzehen (ungeschalt, im Brater servieren.

angedriickt) 9.Gemiise und Apfelspalten anrichten -

250 ml naturtriiber Apfelsaft kraftig, aber fruchtig-wirzig.

250 ml Gemiise- oder Lammfond



ﬂ 4 Portionen

(O ca. 45 Minuten

ZUTATEN

400 g Hokkaido-Kiirbis

300 g Risottoreis

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Liter Gemiisebriihe

100 ml Weilwein

50 g Hartkase

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Frische Krauter nach Saison

K R
-
Rezept von
Reinhold Schongrundner

von der Klima- und

Energie-Modellregion

Foto: pixabay.com

ZUBEREITUNG

1.Den Kiirbis waschen, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden.

2.Die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken.

3.Das Olivendl in einem groBen Topf erhitzen
und die Zwiebel und den Knoblauch darin
glasig diinsten.

4.Den Risottoreis hinzufligen und kurz
mitdiinsten, bis er leicht glasig ist.

5.Mit Weillwein abléschen und unter Riihren
einkochen lassen.

6.Die Gemiisebriihe hinzufiigen, dabei standig
rihren, bis der Reis die Flissigkeit
aufgenommen hat.

7.Nach etwa 10 Minuten die Kiirbiswiirfel
hinzufligen und weiter kocheln lassen, bis
der Reis gar und der Kiirbis weich ist.

8.Den geriebenen Hartkdse unterriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9.Das Risotto auf Tellern anrichten und mit
frischen Krautern garnieren.



A

ﬂ 4 Portionen

(O ca. 30 Minuten

ZUTATEN

1 grolRe Tasse getrocknete
Teller-Linsen

2 1/2 Tassen Wasser

2 Lorbeerblatter

1 Zweig Thymian

1 Zwiebel

1-2 TL Senf

etwas Essig

1 TL getrockneter Majoran
Knodel

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

250 g Semmelwiirfel

2 Eier

250 ml (fettarme) Milch

1 Bund Petersilie
jodiertes Salz

frisch gemahlener Pfeffer

_ Rezeptvon

Sei amol g'miasig

ZUBEREITUNG

1.Eingeweichte Linsen mit Wasser,
Lorbeerblattern und Thymian fiir mind. 25
Minuten auf kleiner Stufe zugedeckt garen
lassen.

2.Beide Zwiebeln schélen, fein hacken und in
Ol anbraten. Die Hélfte der Zwiebeln zu den
Linsen geben, die andere Halfte in der
Pfanne lassen und mit Milch aufgiel3en.

3.Feingehackte Petersilie dazu geben und
anschlieBend diese warme Mischung iber
die Semmelwiirfel gielBen.

4. Eier mit Salz versprudeln und ebenfalls zu
den Semmelwiirfeln geben.

5.Alles vermischen und fiir mind. 10 Minuten
durchziehen lassen.

6. Mit nassen Handen gleich grolRe
Semmelknddel formen und in ein
mikrowellenfestes Gefal legen. Wenig
Wasser dazugieRen (Boden bedeckt),
zudecken und fir ca. 7 Minuten (bei 600
Watt und mittlerer KnodelgroRRe) in der
Mikrowelle garen.

7.Linsen mit Senf, einem Spritzer Essig,
Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen und mit
den Knédeln genielen.



ﬂ 4 Portionen

(O ca. 45 Minuten

ZUTATEN

1000 g + 4 gehaufte Essloffel
Weizenmehl Auslese

2 Wirfel Germ (zerbréselt)

3 Dotter

500 ml lauwarme Milch

4 EL Rum

6 EL Sonnenblumendl

6 EL Kristallzucker

Prise Salz

TIPP

Mit Marmelade bestrichen
schmeckt der Striezel
besonders gut!

Ciiitia
Rezept von
Katrin Konig
von der

Pension Cacilia***

= f.‘ |
- = R

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten in der Kiichenmaschine kneten.
Der Teig soll weich sein, aber nicht mehr
kleben!

2.AnschlieBend Teig mindestens 30 Minuten
ruhen lassen, bis er seine Masse verdoppelt
hat.

3.Striezel flechten und auf Backblech setzen
und dann ruhen lassen.

4.ca. 20 Minuten Backen bei 180 Grad Ober-
und Unterhitze



ﬂ 4 Portionen

(O ca. 45 Minuten

ZUTATEN

6 Streuobstapfel

4 EL Honig

50 g gehackte Kiirbiskerne

1 TL Zimt

1 TL Lebkuchengewiirz (z. B.
Sonnentor)

50 ml Wasser

40 g Marzipan (alternativ selbst
gemacht aus 30 g Mandelmehl,
15 g Staubzucker und 1 TL

Rosenwasser)

TIPP

Besonders schmackhaft wird es

mit selbst gemachten Marzipan!

Riar
Rezept von R
Martina Lamprecht
von der Klimawandel-
Anpassungs-

Modellregion
o

ZUBEREITUNG

1.Apfel vorbereiten: Die Apfel waschen und
das Kerngehdause entfernen.

2.Fillung zubereiten: Honig, gehackte
Kiirbiskerne, Zimt und Lebkuchengewiirz
gut vermischen.

3. Apfel fiillen: Falls gewiinscht, zuerst ein
kleines Stiick Marzipan in die Offnung
driicken. AnschlieBend die vorbereitete
Fillung mit einem Teel6ffel hineingeben
und gut nachdriicken.

4.Backen: Die gefiillten Apfel in eine

Auflaufform setzen, das Wasser in die Form

gielRen und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Ober-/Unterhitze) 25—-35 Minuten
backen (je nach GréRe der Apfel).
5.Servieren: Die heilRen Bratapfel genielRen
und optional mit Vanillesauce servieren.



» SV AN

DénnoCst-Stollen

"H 2 Laibchen
(O ca. 90 Minuten

ZUTATEN

Fiir die Masse:

750 g Weizenmehl

300 ml Milch

25g Hefe

120 g Zucker

1 Ei

1 Prise Vanillezucker

1 Prise Weichnachtsaroma
1 TL Salz

1509 Butter

Fiillung:

250 g Dorrobst Hirschbirne,
100 g Haselnusskrokant
100 g gem. Mandel

50 g Kokosraspel

50 g Rosinen

40 g Orangeat

200 g Marzipan

& GruseR

Rezept von

Johannes Gruber

vom *** Superior Hotel

Restaurant Gruber

ZUBEREITUNG

1.Milch lauwarm erwarmen. Das Mehl in eine
Schiissel sieben und in die Mitte eine Mulde
driicken. Hefe und 5 EL lauwarme Milch
verriihren. Zucker und Hefe-Milch in die
Mulde geben und mit Mehl vom Rand
verriihren. Zugedeckt 20 Minuten gehen
lassen.

2.Das Dorrobst in kleine Wiirfel schneiden.
Alle Zutaten fiir die Fiillung in einer
Schiissel gut miteinander vermengen. Dann
das Ei, Vanillezucker, Salz, Butter und die
restliche Milch zum Vorteig geben und glatt
verkneten. Zugedeckt wieder 30 Minuten
gehen lassen.

3.Dann den Hefeteig nochmals durchkneten
und % der Fiillung hineingeben, den Rest
beiseite stellen, denn braucht man dann zur
Deko. Den Teig sehr gut durchkneten,
sodass sich die Fiillung gut verteilt.

4.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und
dann die geformten Stollen darauflegen und
ca. bei 150°C rund 30 bis 35 min backen.



E

lﬁ’ﬂ 4 Portionen
(O ca. 10 Minuten

ZUTATEN

250g Joghurt, 3,6% Fett
100ml Schlagobers

100ml Holunderbliitensirup
ev. Zucker nach Geschmack

HelundenBliten Eis

Rezept von

Wolfgang Zemanek

" www.bio-zemanek.com

-

Foto: Zemanek

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten verriihren und nach
Geschmack mit Zucker siiRen.

2.Mit Eismaschine: In der Eismaschine laut
Gebrauchsanweisung gefrieren lassen.

3.0hne Eismaschine: Fiinf Stunden im
Gefrierschrank gefrieren lassen, nach einer
Stunde mit einer Gabel oder dem Mixstab
kraftig durchschlagen.

TIPP

Als Geschmacksvariation konnen auch
andere Krauter- oder Fruchtsirupe

verwendet werden.



ﬂ 4 Portionen

(O ca. 30 Minuten

ZUTATEN

200g Haferflocken

100g Dinkelpops

100g Walniisse

100g Sonnenblumenkerne
100g Dorbirnen oder Rosinen
20g Hanfmehl

50g Butter

50g Zucker

4 Essloffel Honig

SURE,
Fa

‘b‘f.auzﬂl\e’

b h!‘ Naturvermittlerinnen
At des Naturparks

5 Pollauer Tal

N OEETTW

ZUBEREITUNG

1.Gib Butter, Zucker, Honig in einen Kochtopf
und erhitze alles unter standigem Riihren.

2.Gib die restlichen Zutaten in einen Topf und
vermische alles.

3.Gib alles zu den erhitzten Zutaten und
vermische alles sehr gut.

4.Nimm ein Backblech und lege es mit
Backpapier aus.

5.Gib die Miislimischung auf das Blech und
verteile alles gleichmaRig.

6.Gib eine Frischhaltefolie dariiber und rolle
alles sehr fest mit einem Nudelholz damit
es gut klebt.

7.Gib alles ca. 1 Stunde in den Kihlschrank
damit die Miisliriegel fest werden.

8. Stiirze alles auf ein Brett und schneide
Riegel daraus.

L
Il.
1
i
Rezept von den "

5

3
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DANKE FUR DIE MITARBEIT AN DIESER SAMMLUNG

Sz
Berggasthof Kdnig

KONKS

T

(zemanek ) Bio Kréuterhof Zemanek

-

o qsgssﬂ Hotel Restaurant Gruber

.zLARI KLAR! Naturpark Péllauer Tal

( jugend Landjugend Péllau

< URl

3y

&=~/ Naturparks Péllauer Tal

Naturvermittler:innen des

Olmiihle Fandler

el

¢ f_,:;(.(-é("  Pension Cécilia

€ Pircherhof - Biobauernhof

pircherhol

% Sei amol g’miasig

Seminarbduerinnen der
Landwirtschaftskammer Steiermark

Tourismusverband
Oststeiermark

Oststeiermark

mﬂ Wiesnlampl

TIPP

Holen Sie sich die Broschiire ,,Regional
einkaufen im Naturpark Pollauer Tal”, dort
finden Sie eine grofRe Anzahl an regionalen
Produkten und deren Bezugsmaglichkeiten.


https://www.gscheitessen.at/
https://www.gscheitessen.at/
https://www.gscheitessen.at/
http://www.gmiasig.at/
https://hotel-gruber.at/
https://hotel-gruber.at/
https://www.naturpark-poellauertal.at/naturpark/naturpark-poellauer_tal-2/
https://www.naturpark-poellauertal.at/naturpark/naturpark-poellauer_tal-2/
https://www.fandler.at/
https://klima-naturpark-poellauertal.at/
https://www.facebook.com/LandjugendPoellau/
https://www.bio-zemanek.com/
https://www.berggasthof-koenig.at/
https://www.steiermark.com/de/Oststeiermark
https://www.steiermark.com/de/Oststeiermark
https://www.steiermark.com/de/Oststeiermark
https://wiesnlampl.jimdofree.com/
https://www.pension-caecilia.at/
https://www.pircherhof.at/

Impressum: KEM Naturpark Pollauer Tal, 8225 Pdllau, Bildquellen: Rezeptbereitsteller, canva.com, unsplash.com und pixabay.com

Klima- und Energie-Modellregion
Naturpark Pollauer Tal

Schloss 1, 8225 Pollau

Tel: +43 3335 3740

Mail: klimaschutz@naturpark-poellauertal.at
Web: www.klima-naturpark-poellauertal.at

Klima- und Energie-
Modellregionen
‘Wir gestalten die Energiewende

Das Projekt ,Klima- und Energie-Modellregion
Naturpark Pollauer Tal“ wird aus Mitteln des
Klima- und Energiefonds gefordert und im
Rahmen des Programms ,Klima- und Energie-
Modellregionen” durchgefthrt.


mailto:klimaschutz@naturpark-poellauertal.at
https://urldefense.com/v3/__https:/klima-naturpark-poellauertal.at/__;!!OMGRPR5eiCE28w!ql_M2fMCw89-I14j05xuB2rBlE7gmguPxb95vCur_htx9tS56PUegFgBR-6Sly4tMqjP0Fxd30Pgh3tGPYyzDVggCgp4tW-6WffCFm3rVUYYAlH_$

