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1 Fruhstlck & Jause "
FRUHLING o

Kochzeit

15 Minuten

Knusperjoghurt g

mit Erdbeeren

Zutaten

1 Tasse Erdbeeren

Z Becher Joghurt

1 Teeldffel Vanillezucker
4 Essloffel Haferflocken Erdbeeren
2 Essloffel NUsse

Joghurt
Zubereitung

1. Erdbeeren waschen und in Stlicke schneiden.
2. Joghurt in eine Schissel geben.
3. Vanilezucker dazugeben und verrinren. Hat'erflocken
4. Haferflocken und Nisse in eine Pfanne geben.

Leicht rosten, bis es duf'tet.
5. Erdbeeren auf 4 Gldser verteilen. Das Joghurt daripbergeben

und mit den Knusperflocken bestreuen.
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FRUHLING

Kochzeit
10 Minuten

02

EIGPSPGI
mit Schnittiauch

Zutaten 2
4 Eier i
1 Schuss Mich o - y
1 Essloffel Rapsol Schnittauch g EE “
salz - °

1 Bund Schnittiauch - “
4 Scheiben Vollkornbrot \7 _ g
Zubereltun‘g Vollkornbrot Rapsdl MILCH :
1. Eler in eine Schussel aufschiagen. d |
2. Milch dazugeben und mit der Gabel ver‘quirlen. Milch 0
3. Rapsdl in der Pfanne erhitzen. 0
4. Elermischung in die Pfanne giepen. “
5. Mit dem Kochidffel umrihren, bis das Ei fest wird. !
6. Schnittlauch waschen und mit der Schere klein schneiden. “
& Eierspeise salzen und mit Schnittlauch bestreuen. g
8. Brotscheiben in Stanger‘l schneiden und zur Eier‘speise servieren. 0
0
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mit wertvollem EiweiB, Vitaminen und Mineralstoffen. baher soliten wir pro

@
i
g Eier sind nicht nur zu Ostern sehr begehrt. Sie schmecken und sind voligepackt
g Woche 2 bis 3 Eier essen.

]

by \Wissen

Wie viele Eier legt eine Henne im Jahr?

0 80 0 180 0 280

ayer Wi Joai3 087 emio 169I SUUSLIGSSW 2u[ }domiuy

Osterreicher essen im Durchschnitt 240 Eier pro Janr: Das heipt - rein
rechnerisch - hatJeder‘ von uns seine per‘s@nliohe Henne. Beim Eierein-
kauf entscheiden wir, wie diese Henne leben darf! Ob am Biobauernhof,
als gll:lCKliCheS Huhn mit Auslauf’ oder das ganze Jahr dber im Stall.

|

Ein Bio-Ei aus Osterreich erkennst du bei der aufgestempeiten
Nummer an der 0 (fr Bio) und am AT (fur Osterreich).

0 .- B’\o—\:re\\andha\tung

, ... Frelandnating

haltung
7 ... BOOENNAT | - |
AT steht fUC Hsterreicn 0-AT 3734567
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FruhstUcks "

Zutaten fUr 20 Stlck

2
)
5
1
]
1
1

Zubereitung

Ts

2.
3.
ML

b.

>>>

Frinstuck & Jause ’
FRUHLING

Kochzeit
90 Minuten

Staﬂger‘l

Becher Dinkelvollkornmenl
Becher Weizenmehl
Essloffel Sonnenblumen- oder Rapsdl El Dinkelvollkornmenhl
Teeldfrel Salz

Packung Trockenhefe
Becher lauwarme Mich
Ei

Weizenmenhl Miich

Dinkelvollkornmeh! und Weizenmeh! in eine Schissel geben.

0, Salz, Trockenhefe und Milch dazugeben.

Mit dem Kochidffel vermischen und dann mit der Hand gut verkneten.
Mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Platz

30 Minuten stehen lassen.
Teig in 5 gleiche Teile teilen.



D o e D D LS CD T e am aT R O 0 D P D €S am T« T o S e O DD ST e et LS e

6. Die Telle mit dlem Nudelholz auf dem bemehiten Brett rund ausrolien.
7. Mit dem Messer vierteln.

8. Jedes Viertel von der breiten Seite zur Spltze hin zu Stanger‘!n aufrolien.
9. AUf ein mit BaCKpapier‘ belegtes Blech geben.

10. Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.

81 1. stanger! nochmals 15 Minuten aufgenen lassen.

12. Ei in eine Tasse aU‘FSChla‘gen. Mit der Gabel Ver‘qU"ﬁlen.

13. Stanger‘l mit Vequirltem Ei bestreichen.

14.Im RONr ungefahr 15 Minuten backen.

Tipp Von Braingz
Die Stanger‘i Vvor dem Backen mit Kimmel, Sesam, Leinsamen
oder ger'iebenem KA&se bestreuen.

Wissen

FrUhstUcKsstanger‘l mit Vollkornmenl sind bestes Hirnfutter®.
Die langkettigen Kohlenhydr‘ate versorgen dein Gehirn gut mit Energie fir die
Schule. Probiere es aus!

= R —— I . R P R T — . w1

O)
!
!
0
0
!
!
!
!
b
)
!
|
0
u
!
0
0
!
o
U
!
!
0
o
!
!
!
!
u
[
!
!
)
0
i
|
|
0
u
i
!
I
0
u
!
!




L=l P T — e

Frihstlck & Jause -
FRUHLING

Kochzeit
10 Minuten

Kichererbsen  m
AUfstrich

Zutaten .

& |
1 Glas gekochte Kichererbsen 4 (z o
1 Kleiner ApFeI \ s gi\‘.:ﬁr:;;
1 Essioffel Erdnussmus \ ' Zitrone ———

Saf't einer halben Bio-Zitrone ‘o

1 Essloffel Rapsol Rapsl ) Kichererbsen
Salz .’

i

[
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‘ Zubereitung

g . . . ) . Apfel
1. Kichererbsen in das Sieb schitten und mit Wwasser
\ abspUlen.

J i APFGl vierteln, Kerngehéuse ausschneiden und in kieine "‘ﬁ

! Wrfel schneiden. L

g 3. Kichererbsen, APFG|StﬂCKG und Erdnussmus im Erdnussmus
)
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Mixbecher pt‘Jr‘ieren.
4. Mit Zitronensaft, Rapsc'j!, Salz und CUF‘F‘H abschmecken.
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Kichererbsen selbst kochen

OH Die getrockneten Kichererbsen Uber Nacht einweichen. Dann das Einweichwasser
abgieBen und im TOPF mit viel frischem Wasser weichkochen. bas kann zwischen
20 und 45 Minuten dauern -Je nach Alter und Grope der Kichererbsen.

Kichernae Erbsen ...

WennJemand viel lacht, sagen wir gerne »-au Kichererbse® zu inm oder ihr.

\Woher kommt der Namer

Der Name Kichererbse stammt aus dem Lateinischen. Die alten ROmer nannten
die Pflanze ,cicer* (QGSPPOChGﬂ LKiker*) und das bedeutete ,Erbse”. Im
Deutschen wurde sie spéter‘ zur Kichererbse®, also ,Erbsenerbse®. Und das
istJa eigentlich auch zum Lachen.
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FRUHLING =, .°
Kochzeit

15 Minuten

FPUhIingssaIat mit
Erdbeeren

Zutaten

3 Hanavoll junges 6rtn “
- zarte Spinatblatter 7 ( '
- Vogerisalat
] Sa,gtherzen Salatherzen B -

- Rucola

4 Radieschen ‘
1 Frihingszwiebel . .
& Frahingszwiebel

1 Handvoll Erdbeeren

Salatmarinade siehe RUckseite Spinatblétter

Zuber‘eitung

1. Salat waschen und in mundgerechte Stlcke zupfen. 504

2. Radieschen waschen und in Scheiben schneiden.

3. Frdhliingszwiebel in Ringe schneiden.

4. Erdbeeren waschen und viertein.

5. Essig, Orangensaft, Salz, Pfeffer und Olin ein Schraubglas geben.
Gut verschlieBen und Kr‘éf‘tig schitteln.

©. Alle Zutaten in die Salatschissel geben und vorsichtig mischen.

Radieschen
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PP

Mit Kase (z. B. Mozzarelia, Ziegenkése oder Schafkase) und Brot schmeckt
der Salat besonders gut.

05 g D &«
I Wichtig - &3

Den Salat immer frisch zubereiten und erst kurz vorm Servieren mit der
Salatmarinade mischen.

-

3

Salatmarinade g
&

2 Essloffel Balsamico-Essig \
3 Essloffel Orangensaft =
Nuss!

Salz, Pfeffer
2 Essloffel Nussdl

Orangensaf‘ i
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e T T T Salat
FRUHLING - -

Mais-Bohnen-Salat

Mit Fr*[]hlingszwiebem

Liongeny

Kochzeit
5 Minuten

Zutaten

Glas gekochte rote Bohnen
Glas gekochte Maiskorner I D

Frinlingszwiebein S
Essiggurker\ Schnittkdse Rote Bohnen

StUck Schnittkdse (z. B. Gouda)

Salatmarinade siehe Rlckseite St g
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Maiskoérner

1. Bohnen und Mais in ein Sieb schitten
und mit Wasser abspulen.

2. Zwiebeln in Ringe schneiden.

3. Essiggurker! Klein schneiden.

4. K4se in Wrfel schneiden.

5. Senf, Essig, Salz, Pfeffer und Olin ein Schraubglas geben.
Gut verschlieRPen und kr‘éFtig schitteln.

. Alle Zutaten in die Salatschlssel geben und vorsichtig mischen.

Essiggur‘ker‘l
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! Salatmarinade ] s
0 -
: 1 Teeldffel Senf
o 2 Essidffel Apfelessig -
2 Essldoffel Sonnenblumendl it .

Salz

Sonnenblumendl
Pfeffer

Apfel-Essig
Bohnen selbst kochen.

Die getrockneten Bohnen Uber Nacht einweichen. bann das
Einweichwasser abgieﬁen und im TOPF mit viel frischem Wasser
weichkochen. Das dauert etwa 40-60 Minuten.

Caika Bemmoar
Wellse ponmen
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FRUHLING

Kochzelt
60 Minuten

Vogerl-Salat :

it Er‘aapf‘elﬂ

Zutaten

Y4 Erdépf‘el

3 Handvoll Vogerisalat

1 halbe Zwiebel Er‘dapFel
Salatmarinade siehe Rickseite MZgan Sl @
Zubereitung J

" : , Zwiebel
ErdapPeI waschen, in den TOPF geben und mit Wwasser bedecken.

Deckel daraufgeben und weichkochen. bas dauert etwa 20 Minuten.
Zwiebel schélen und klein schneiden.

. Vogerilsalat putzen und waschen.

Wenn die Erdapfel fertig sind, das Wasser abgiepen.

. Er‘dapf‘el noch warm schélen und in Scheiben schneiden.
Knoblauchzehe schélen und fein schneiden.

Senf, Essig, Wasser; Salz und Knoblauch in ein Schraubglas geben.
Gut verschliepen und kr‘éftig schlttein.

9. Alle Zutaten in die Salatschissel geben und vorsichtig mischen.

10. Zuletzt das Kdrbiskernd! Uber den Salat gieBen.
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FRUE!NG N

Kochzeit

G 20 Minuten
| IGBSUPP AN 08
Zutaten
ﬁ:-— ”
Frihlingszwiebel ,
Essloffel Butter
Karotten Schnittlauch Karotte
Essloffel DinkelvollKomgr‘ieB Patersil
Becher Wasser cleralie
Sténgel Petersilie
BUNd Schnittiauch O
Salz |
Pfeffer .
Dinkelvolikorngrief RULEE —-ﬁ
Zuber eitung
1. Frihlingszwiebel in Ringe schneiden. Frdhlingszwiebel
2. Karotten waschen, schalen und grob raspein.
3. Butter im Topf zerlassen.
4. Frihlingszwiebel und Karotten in der Butter sanft anrdsten. Umrihren.
5. Griep in den Topf geben und kurz mitrosten.
>>>
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b. Mit Wasser aquieBen, den Deckel dar‘auf‘geben und 10 Minuten kochen lassen.
7. Petersilie und Schnittlauch waschen und fein schneiden.
8. Suppe mit Salz, Pfeffer und den Kréutern abschmecken.
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pm e m e m o — o Supp ’
FRUHL!NG
K ﬂ a P 6 Kochzeit

FPuhllngssuppe

Zutaten

)
Frihlingszwiebel ‘ o

Karotten
kleine Kohlrabi Zuckererbse
ErdépFeI

Essloffel Olivend @
Handvoll Zuckererbsen m %

Becher Wasser F
Pfefferkdrner Erdépfel v v
Scheibe Ingwer Zitrone -

halber Teelof'fel Kreuzklimme! Kohirabi

Saf't einer halben Bio-Zitrone %
Salz

lngwer

Karotte

el
N

eV NS 1 N NCR O

-
b=

oo

Zubereitung |
1. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. 4 \ 'L!é/\

2. Karotten, Kohirabi und Er‘dépf‘e| waschen,
schalen und in Wrfel schneiden. o ' Olivendl

3. Olim Topf erhitzen. Friniingszwiebel

4. GemUse dazugeben und sanf't anrosten.
Umrdhren.

>>>
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5. Wasser und Gewlrze (Pfefferkorner, lﬂgWGl" und Kreuzklimmel) dazugeben.
6. Deckel dar‘angeben und 10 Minuten kochen lassen.

7. Zuckererbsen zur SUPPG geben und nochmals 5 Minuten kochen lassen.

8. SUPPG mit Zitronensaf't und Salz abschmecken.

TI Statt Zuckererbsen alternativ eine Handvoll
PP Tiefklhlerbsen in die Suppe geben.
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pm——mmmmmm e mmm oo Suppe iy
FRUALING = B

Grune aanan
Cr‘emesuppe 10

waen Mt gebratenem Fisch
S;)\Vrlxzt\)/ilu Spinatblétter QJ f Kj}q

Essloffel Butter

Becher Wasser Zwiebel Zitrone _
Becher Milch | Milch
Essloffel Vollkornmen!

Salz, Pfeffer U _ j
2 Fischfilets (z. B. Forele, Saibling) = ' o~

Saft einer Bio-Zitrone
salz
1 Essloffel Rapsd

- Fischfilets
Zubereitung Rapsd '*

1. Zwiebel schalen und klein schneiden. . )

2. Spinat waschen und grob schneiden. Spinatblatter

3. Butter im Topf' schmelzen.

4. Zwiebel dazugeben und sanft anrosten.
Umridnren.

5. Spinat dazugeben und durchrinren.

>>>
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Butter P
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‘ 6. Wasser dazugeben. Deckel darauf geben und 5 Minuten kochen lassen.
g 7. Mich und Mehl mit der Gabel im Becher gut verrinren und in die Suppe gieBen.
\ 8. Umrlhren und aufkochen lassen.

" 9. Suppe mit dem Mixstab plrieren.

10. Mit Salz und Pfeffer abschmechken.

08 1. Fischfilets in vier Sticke teilen, mit Zitronensaft und Salz wirzen.
12. Rapsdl in der Pfanne erhitzen.
13. Fisch von beiden Seiten kurz anbraten.

H. SUPPG mit dem gebr‘atenen Fisch als Ein|age servieren.

Tipp von Bl"ﬁiﬂ&
Statt frischem Spiﬂd‘( eine Packung passier‘ten TieFkUhispinat
verwenden. Die Suppe schmeckt auch ohne Fisch.
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Obst und Gemtse lachen uns in kr‘éftigen Farben an. Die natdrlichen Farben sind
nicht nur wunderschon, sondern auch QU'( fr Bauch, Herz und Hirn.

Grune Kraf't voraus

Im Frahiing erwacht die Natur aus dem Winterschiaf und die ersten Pfidnzchen
sprieBen. Die ersten Blatter von Barlauch, Spinat, Brennnessel, Vogelmiere.
WGgGFiCh oder Ganseblimchen saugen die gespeicher‘te Kraft des Bodens und
die Energie der ersten Sonnenstranhlen formlich auf. Daner ist das erste Grin
auch besonders reich an Vitamin C und den Mineralstof'fen Calcium und Eisen.

Mit 9PUﬂ6P Ptlanzentarbe malen

Drei Handvoll Blatter klein schneiden und mit einem halben Becher Wasser 5
Minuten Iang rochen. bann mit einem Mixstab sehr fein p{]rier‘en. Fertig ist die
Wassermalfarbe. Im Kdhischrank - in einem gut verschlossenen Glas - ist die
Farbe eine Woche haltbar
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Hauptgericht
FRUHLING

Hirselaibchen
mit Spargel

L 8

Petersilie

Kochzeit
40 Minuten

Zutaten

3 Stangel Petersilie
Becher Hirse
Becher Wasser
Ei

Ol zum Braten 2
Handvoll griner Spargel Spargel a
1 Essidffel Olivendl AR

Salz, Pfeffer )\,
Saf't einer halben Bio-Zitrone ) - o

, Olivend!
Zuber‘eltung Ei

1. Petersiie waschen und fein schneiden. (ﬂ
2. Hirse im Sieb warm abspUlen und in einen Topf‘ geben. W
Wasser dazugeben und Deckel daraufgeben. Zitrone
8 Minuten kochen lassen.

Ausschalten und 10 Minuten nachquellen lassen.

Ei aufschiagen und zur Hirse geben.

Petersilie und Salz dazugeben und gut vermischen.

Mit den Handen Laibchen formen.
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8. Ol in der Pfanne erhitzen und die Laibchen vonJeder Seite etwa 5 Minuten braten.
9. AUf K(Jchenpapier abtropf‘en lassen.

10. Spar‘gel waschen und in Stlcke schneiden.
1. Olivendl in der sauberen Pfanne erhitzen.
12 Spar‘gel darin anbraten. Umrinhrenl

13. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaf't wlrzen.

Tipp von Bl”‘diﬂ&%
EOr mehr Wirze 2 Essidftel qemebenen
Ber‘grxase in die Laibchen qeben

K@nig!iche Stange

Spargel gilt als “Kc")nig der Gemuse” und war schon im alten F\gypten beliebt.
Auch die alten Griechen und Rdmer verwendsten Spargel in der Kiche und als
Helpflanze.

Gran, violett oder weip?

Spar‘gelstangen gibt es weld, grﬂn und violett. Allein das Sonnenlicht bestimmt
die Farbel! Solange der Spargel VOHStéﬂdig in der Erde ist, bleibt er weip. Wenn
er aus dem Boden schaut und Sonne tankt, werden die weien Spar‘gelstangen
zuerst rosa-violett und spéter‘ gr‘L‘]n.

Frage?

In welchen Monaten gibt €S heimischen Sparge| ZuU kaufen?

\\‘

OGOA JEDBIM UOLCS
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i e man schalen.
weipen S arqel solit
T lpp grine oo@r violetie Sparge\stangen
sind besonders zart und massen
nicht gesrha\t werden.
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Hauptgericht g
FRUHLING &

Kochzeit
70 Minuten

Quiche 7

mit wilden Krautern

Zutaten

1 Becher Dinkelvolkornmenl
1 halbe Packung Topfen

2-3 Scheiben (1 cm dick) Butter
2 Essidffel Wasser

1

Prise Salz )
Wildkrauter

Belag

1 Lauchstange O Knobiauch
7 Handvoll Wildkrauter

- Barlauch Butter

- Brennnessein Eier
- Vogelmiere ‘
- Ganseblimchen '

Knoblauchzehen Lauch
Essioffel Rapsdl

Eier

halbe P&CKUHQ TOPFGH

EssiOffel Sauerrahm

Salz

Preffer

‘occ—acooca“oaooacaacﬂc acaacac@nocaaacaa@a@
B L TN

b




Zuber‘eitung

{

|

l

. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen. g
2. Mehi, Topfen, Butter; Wasser und Salz in die Schiissel geben |
und gut verkneten. 1
Lauch waschen und in Ringe schneiden. 0
Wilakréauter waschen und schneiden. )
Knoblauch schalen und klein schneiden. )
Ol in der Pfanne erhitzen. |
Lauch dazugeben und sanft anrasten. |
Wildkrauter dazugeben, umrihren. Deckel daraufgeben, ausschalten |
und stehen lassen. g
!

|

!

)

0

\

|

J

0

i

)

® e ®

Eier in die Schissel aufschlagen.
. Topfen, Sauerrahm, Knoblauch, Salz und Pfeffer dazugeben.
Mit dem Schneebesen gut verrinhren.
1. Teig mit dem Nudelholz auf einer bemehiten Flache ausrolien.
12. Quicheform mit Backpapier auslegen.
13. Den Teig in die Form legen. Lauch-Wildkréuter- und Eiermischung
darauf verteilen.
H. Im Rohr ungefahr 40 Minuten backen.

S ©®

2 P — ' inaten Flachen sammein.
iAkrAuter Im Garten oder auf ungedungt o &5 :
kel : ann man fur die Quiche

wenn keine Wildkrauter zur Hand sind, Ka !
i ' old Fh
auch Splnat pder Mangulo verwende .
P
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FRUHLING

Kochzeit
45 Minuten

Spinatkndde! :

mIt Parmesan

Zutaten

E
4 Handvoll Spinatblétter‘ ‘ 2 r {!
1  kleine Zwiebel J . '.
72 Essioffel Butter Zwicbel Miléh
5 altbackene Semmein Eier

(oder 250 Gramm Semmelw{rfel)

Eier “ B, Q
Becher Mich L
2 Essldffel Vollkornmenl Butter

Salz Parmesan
1 Prise geriebene Muskatnuss

1 Stlck Parmesan

Zuber‘eitung | ?’f—"\

1. Spinat waschen und in einen Topf geben. T
Deckel daraufgeben und kurz erhitzen. Semmel

2. Abseihen und klein schneiden.

3. Zwiebel schalen und klein schneiden.

4. Butter im kleinen Topf‘ ernitzen.

>

— N

Spinatblatter
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5. Zwiebel dazugeben und sanft anrosten.
6. Semmeln in Wirfel schneiden und in eine Schissel geben.
7. Eier aufschlagen und dazugeben.
8. Mich, Spinat, Zwiebel, Mehl, Salz und Muskat dazugeben.
9. Gut durchmischen und 10 Minuten stehen lassen.
10. Gropen Topf zur Halfte mit Wasser befUllen, salzen und zugedeckt
zum Kochen bringen.
. Mit nassen Handen Knddel formen und in das kochende Salzwasser geben.
12. 10 Minuten sanf't kochen.
13. Knddel mit geriebenem Parmesan servieren.

_— e D e T D D D e e o>

Tipp von Braing=

Fir Tirolerknddel eine Handvoll Kase- und Schinkenw{rfel
in die Knddeimasse geben. ben Spinat wegiassen.

Dazu schmeckt Saiat.

NS

P D £ €D T wm T D O o T D S R €O e aer D O e D TP 50 T € wn e aT) e e o aD e D e s ae>
D P CF 0 Y £ ) e anm 4T £ O P O D T 0 €T e« &) O o oD D D




L . —— T e e e

Hauptgericht

FRUHLING
Kochzeit

Nudeln

mit Erbsen & Schinken R

Zutaten P (d
Eagm;ng Spiraénn:deln g ‘s-.—””. .
RO AVISOS ® Spirainudein -
Essidffel Olivend @ P Zirone
Erbsen (=]

Handvoll Schinkenwdrfel

]

Z

1

1

1 halber Becher Wasser ‘
/)

)

1

| _i'fa‘vf\.
EssIoffel Frischkase &7 4 \_ j¥\
Becher Erbsen ¢, - g
Bio-Zitrone o Olivend!
Frinlingszwiebel

Salz, Preffer Schinkenwrfel

ZuUbereitung S
1. Gropen TOP\O Zur Half'te mit Wasser flllen, &
salzen und zugedeckt zum Kochen bringen. Frischidse

2 ﬁrﬂhlingszwiebeln iN Ringe schneiden.

. Ol'im Kleinen Topf' ernitzen, Zwiebel und Schinkenwarfel
dazugeben und sanf't anrosten.

. Wasser und Frischkéase dazugeben. Gut umrdhren und aufkochen.

. Erbsen dazugeben und kurz kochen, bis die Erbsen weich sind.

. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wirzen.

Nudeln in das kochende Wasser geben und al dente kochen.

. Nudeln durch das Sieb abgieﬁen und mit der Sope mischen.

w
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Al gente

Manche lieben Nudein weicher;, andere fester: In ltalien kocht man die Pasta
»al dente” - das heipt ,,bissfest®. Voukor‘nspir‘alen schmecken zu Erbsen
und Schinken besonders gut.

~Lerien fur Prinzen & Prinzessinnen®

Erbsen sind ein Lieblingsgemﬂse. Sie sind zart und cr‘emig, schmecken sup
und passen gut Zu vielen SPGiSGW Erbsenreis, EF‘bSSﬂSUPPG, Erbsenpﬂr‘ee,
Nudeln mit Erbsen, Backerbsen, El"bSGﬂCUF‘I"H

Hoppa\al Hier hat sich ein Fenler eingesch\i

In welcher Speise stecrkt keine Erbse? &

-sBeiueusddns sie ais UsUUBY JIM UspJIeM usMoegeD 1184 Ul 8lp
‘uasdosBlar UIBpUOS *UBSA3 UsusHorgeD auisk PUIS USSGUeyoRg :1J0MUY

chen.

WISSEN: ..Erbsenarten®

Die Markerbse ist die bekannteste Erbse. Sie wird grUn geemtet, aus der
Hllse QGSChélt und so gegessen.

Die Zuckererbse nennt man auch Zuckerschote. Inre Hllse wird mitgegessen.
Wie der Name schon sagt, schmeckt sie besonders sup.

AKTION: Schon mal frische Erbsen gegessen?

Frische Erbsen 9ibt €es ab Mai. Im Juni geht es dann rTéhti:q’ los mit der Erbsen-
ernte. Kennst du Erbsen vor allem tingeK\'Jhlt? Dann halte auf einem Markt
Ausschau nach frischen erbsen. Sie werden in der Hllse angeboten. Vor dem
Essen oder Kochen musst du sie erst aus der Hulse schalen. Dort Iiegen sie
elegant auf gereiht wie Perlen in einem Schmucketuil

FRISCHETEST

Frische Erbsenhlisen quietschen. wenn man sie aneinander reipt.




T T T T T T T T T T T Hauptgericht

FRUHLING

Kocﬁzeit
45 Minuten

Paprikahendl :

mit Tarhonya

Zutaten -
1 Zwiebel . QJ AL
2 Huhnerfilets £ 3 | -
2 Essldffel Rapsdl - g Zwiebel '

Salz |

Essioffel Paprikapuiver N e e )
Essloffel Tomatenmark ~ unnerfiiets Rapac)
Becher \Wasser t‘

Bio-Zitrone |

halber Becher Mich e
EssIoffel Meh A Zitrone

B

=N = Ry N

Paprikapulver

Tarhonya
1 Zwiebel _
1 Becher Tar‘honga L 3
1 Essldffel Butter Tarhonya Q
2 Becher \Wwasser

Salz Butter

/
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Zwiebel schélen und klein schneiden.

HUhnerfilets in grope Stlcke schneiden.

HUhnerstlcke salzen.

Olim gropen Topf erhitzen.

HUhnerstlcke von allen Seiten anbraten, herausnehmen.
Zwiebel in den Topf' geben und leicht rosten.
Paprikapulver und Tomatenmark dazugeben, kurz mitrosten.
Wasser und Hendlstlcke dazugeben.

Zitronenschale dazugeben.

. Deckel daraufgeben und 20 Minuten sanf't kochen.

Milch mit Mehl verridhren und mit dem Schneebesen

in die Paprikasope einrdhren.

Aufkochen.

. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

@
i
ﬁ Zuber‘eitung
0
1
1

HoWX®NG U W T

Zubereitung Tar‘honya

1. Zwiebel schélen und klein schneiden.

2. Butter im kleinen Topf' erhitzen.

3. Tarhonya dazugeben und unter Rinren goldgelb rosten.
4. Zwiebel dazugeben.

5. 2 Tassen Wasser dazu geben und saizen.

6. Aufkochen lassen und 15 Minuten ausquelien.

Tipp von 5Fdiﬂy=

Far Pdpl"iKépUiV@P wird getrocmeter‘ Gewur‘zpaprika fein gemamen.
Es Qibt mildes, edelstdes Paprikapuiver' und scharfes Papri'«apuiver;
Paprizier-en nennt man die Kunst des Papr‘i‘riawar‘zens.
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4 Hauptgericht
FRUHLI NG
Kochzeit
40 Minuten

Fischstdbchen

Zutaten

2 Fischfilets (grétenfrei
Salz
1 Becher Mehl Ei
1 Ei
2 Essldffel Milch f
1 Becher Semmelbrosel A
2
1

Essloffel Bratdl ' ;

Bio-Zitrone Zitrone

|

|

J

!

]

|

|

!

!

)

i

|

l

0

]

0

0

|

!

0

. Milch - F~
“ Zubereitung
“ | | - Fischfilets
] Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen. |
1 Fischfilets in daumendicke Streifen schneiden.

] Fischfilets salzen und pfeffern.

! Mehl in einen tiefen Teller geben. o)
! Ei in einen tiefen Teller aufschiagen.

° Milch dazugeben und versprudeln.

g . Brosel in einen tiefen Teller geben. Semmelbrosel
| Fischstlcke in Mehl wenden.

I

!

i

)

|

|

!

)

|

|

!
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8. Dann im Ei wenden.

9. Danach in den Broselin wenden.

10. Backblech mit Backpapier belegen.

1. Fischst@bchen auf das Blech legen.

12. Mit Ol vorsichtig bepinsein.

13. Etwa 15 Minuten backen.

4. Zitronen in Scheiben schneiden und zu den Stdbchen servieren.

WeiRt du was DIY bedeutetr?

DIY ist die AbKGI"ZUﬂg von ,,do it HOUPSGH’“.
Das ist engiisoh und heipt Ubersetzt ,,mach es seibst®.

NN
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Hauptgericht ik
FRFL))HLING “.

Kochzeit
30 Minuten

EI"CI&PF el :

mit Kr‘essetopf“en

aaoaaooc’om—oﬁe

Zutaten

8 Erdapfel ‘l?r
1 Becher Topfen e -
3 Essloffel doghur‘t Er‘dapFeI L (FESSE
1 Essldffel Leindl Topf‘en -

1 Tasse Kresse S

Salz, Pfeffer @ |

Leindl

Zubereitung Joghurt

Er‘dépf“el waschen, in den Topf geben und mit Wasser bedecken.
Deckel daraufgeben und weichkochen. bas dauert ungeFéhr‘ 20 Minuten.
TopFen, doghur‘t und Leind! in eine Schissel geben und verrihren.

. Kresse mit der Schere klein schneiden und unterrdnren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Wenn die Er‘dépf“el fertig sind, das Wasser abgiepen.

ErdépFeI schalen. Vorsicht: heipl

Mit dem Kressetopfen anrichten.
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Kresse DIY

Kresse ziehen ist einfachl

1. Einen Teller mit Watte oder 2. Gut anfeuchten und Kressesamen
Klchenrolle auslegen. daraufstreuen.

3. Nach ein paar Tagen beginnen 4. Schon nach einer Woche ist
die Samen zu sprieBen. Erntezeit!
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Nachspeise

FRUHLING

Kochzeit
40 Minuten

Rhabarber-Apfel ¢

. Streusel

-
4 Stangen Rhabarber
3 Apf‘el .

1 Essloffel Zucker

Rhabarber

Streusel
1 halber Becher Vollkornmehl

1 halber Becher Haferflocken

1 Handvoll Mandelstifte Q
3 Scheiben (1 cm dick) Butter

4 Essidffel Zucker Butter

Zubereitung

b

|

J

0

i

|

|

)

)

!

!

!

l

0

i

|

|

!

!

)

\

!

J

0

\ 1. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.

| 2. Mehl, Haferflocken, Mandeln, Butter und Zucker

“ in die Schissel geben und verkneten.

U 3. Rhabarberstangen waschen, schdlen und in Stlcke schneiden.

g 4. Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse ausschneiden und in grobe

Q Wirfel schneiden.

| 5. Frichte in die Auflaufform geben und mit 1 Essidffel Zucker bestreuen.

0 6. Streusel darlberbraseln.

0 1. Im Rohr 20 Minuten backen.

!

!

!

!

)
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Tipp von Braingz
Viele nennen den Streuset auch ..Crumbie”, was einfach die engilsohe
Bezeiohnung ist. Streusel schmeckt (Jbr‘igens mit allen Frichten!

Rhabarber - Obst oder Gemuser?

Die Obstsaison beginnt bei uns in Osterreich mit Rhabarber. Dabei zahit Rhabarber
eigentlich gar nicht zum Obst, sondern ist ein GemUse. Wir essen namiich die
saueriichen rotgrtlnen Blattstiele der Pflanze und nicht die Frichte. Wie Obst lieben
wir Rhabarber aber als Kuchen, Kompott oder Saft.

Wie schmeckt sauer?

Rhabarber ist ziemlich sauer: Wenn du im Kuchen in ein Rhabarberstick beikt,
Zieht sich im Mund fUr den Moment alles zusammen. Doch mit der SUpe zusam-
men finden wir den Geschmack ganz wunderban

Trainiere deinen Geschmackssinn

Probiere verschiedene Lebensmittel und konzentriere dich auf die Saure.
Verkoste in dieser Reihen?olgez Apf‘el, Naturjoghurt, Rhabarberkompott, Zitrone.
Hast du die leichte Saure des ApFels geschmeckt? Findest du das Joghurt sauer-
lich? Der Rhabarber ist ziemlich sauer, oder? Und die Zitrone erst rechtl

Mach die Verkostung nach einer kurzen Pause nochmals. Jetzt von hinten herum.
Beginne mit der Zitrone und hor mit dem Apfel auf. Was ist anders?

\Wer mit dem Sauersten beginnt, findet die anderen Lebensmittel gar nicht mehr
SO sauer.

Zénneputzen? Bitte warienl!

Kennst au das? Wenn du Rhabarber gegessen hast, flhlen sich die Zahne an, als
ware ein Belag drauf. Die Saure weicht vorlbergehend den Zahnschmelz auf.
Nachdem du Saures gegessen hast, solltest du daner mindestens 30 Minuten
warten, bevor du die Zahne putzt.
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3 Nachspeise

FRUHLING =~

Kochzeit
15 Minuten

Erdbeer-Holunder -
Trifle

Zutaten - =

2 Handvoll Erdbeeren : .

5 Essloffel Holundersirup dadd r~ *

1 Becher Topfen &,ﬁ

2 Essloffel Joghurt Erdbeeren

1 Teeldffel Vanillezucker

6 Stlck Vollkornbiskotten o e

4 Blatter Zitronenmelisse Holundersirup ﬁ,ﬁ
Joghurt -

Zuber‘eitung Topfen

1. Erdbeeren waschen, viertein und mit 2 Essloffel Holundersirup mischen.

2. Topfen, Joghurt, 3 Essloffel Holundersirup und Vanillezucker verrdnren.

8. Biskotten in Stlcke brechen und in die Glaser verteilen.

4. Erdbeeren auf den Biskotten verteilen.

5. Creme auf die Glaser verteilen.

6. Mit Erdbeeren und Zitronenmelisse dekorieren.

Trifle bedeutet ,.eine Kleinigkeit Im Glas*®. Ein kleines, schnelles bessert also. bu
kannst Trifle mit den verschiedensten Frichten zubereiten!
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0@ !\iachspeise ’
l FRUHLING
g Kochzeit
| . 10 Minuten
-Milchshake
i
N i 7
u ¥ 4
0 Erdbeeren #
| Zutaten S |
J 2 Handvoll Erdbeeren BANANe i
! 1 Banane - y
! 1 Teeldffel Vanillezucker !
° saft einer halben Bio-Limette = - |
“ 1 Prise Zimt s puttermiich & u
g 1 Becher Buttermich | i e‘tié g
0 72 Becher Milch Milch 0
| Zubereitung :
| 1. Erdbeeren waschen und in Stlicke schneiden. |
0 2. Banane schalen und in Stlicke schneiden 0
g 3. Alle Zutaten in den Mixbecher geben und p(Jrier‘en. 8
| |
| !
) )
0 )
| |
" WISSEN |
| |
1 Milchshakes schmecken auch gut mit Himbeeren, )
) Brombeeren, Marilen, Pfirsichen, |
0 Zwetschken oder Birnen.
i
T
T

o PP

In der Obstsaison Frichte einfrieren.
H 3 i 20N 1 r\z
il Zubereltung vqn Mx‘{ggetra.r.ken ﬁu -
antauen lassen unc ernitzen, dann mit Miich,
Joghurt oder Buttermilch pﬂrieren.
V)
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Erdbeeren

Jedes Jahr freuen wir uns auf' die ersten Erdbeeren. Sie schmecken so wun-
derbar siB, duften so fein und sind so QGSUF\d. Schon unsere Vorfahren in der
20 Steinzeit haben Erdbeeren genascht!

WISSEN

Beere oder Sammelnuss?

Hast du schon einmal eine Erdbeere ganz genau betrachtet? Sie sieht wunder-
schon aus! Die Erdbeere ist eigentlich eine Scheinfrucht mit vielen kleinen
Ntsschen!

WeiBt du, wonach der Frﬂhiing riecht?
Wie der Winter schmeckt?

Jede Jahreszeit deckt den Tisch anders. Im Winter trinken wir heiten Tee, im
Fr‘Uh"ﬂg knabbern wir Radieschen und genieBen die ersten Erdbeeren, im
Sommer essen wir Paradeiser und Zucchini und im Herbst braten wir Maroni.
Ordne die Lebensmittel den richtigen Jahreszeiten zu:

&
K = &

]

Birnen Kirschen

Eiscreme Lebkuchen

Bratapf“ el

, Rhabarber Kraut
Radieschen

‘

. XA
e A=

‘-,/ 155 &L Paradeiser Zwetschken w

i Erdbeeren
Weintrauben KUrbis
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