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Grundrezept Gemiise-Cremesuppe

Inhalt aus der Rezeptbroschire ,Smart gekocht*

Grundrezeplt
Gemiise-Cremesuppe

Regepr LK OO [ Romana Schneider-Leng [ 4 Portionen

Z letle Swiebel fein hacken. Erdapfel und Gemise putzen und in kleine Sticke schneiden
iaien bzw. raspeln. Ol in einem Topf erhitzen und Swiebel dann anschwitzen. Gemiss
3-4 EL O beigeben und nochmals kraftig durchrasten. Mit Gemidsefond aufgielfen und zum
1 Twiebel kiochen bringen. Je nach Grafke der Gemisesticke 10-20 Minuten weichkochen.
Die Suppe mit dem Mixstab plrieren und pikant abschmecken.
1 Erdapfel (ca. 100 gl

300-350 g Gemise nach

wahl AL R L LA R ELALLLLENLELSERLLLELLLELLLELLLERELLEELESAELLELELLERLLSES]S )
ca. 11 Gemiisefond Coole Suppenideen
. » Rote RibefApfelessig/fiegenfrischkise/Heidelbeere
Salz & fnsch hl .
e gemﬂpf::f:: » Schwammerl nach Wahl/Krauter-Milchschaum

» \Wurzelgemise/Most/Bauchspeckspielfer

» StRkartoffel/Zitrona/Chili

* Erdapfel/Endivie/Leindl

* Topinambur/Birne/Orange/gerdstete Nisse

» Kiirbis/Marille/Ingwer

* Pastinake/Sauermilch/Dérrzwetschken

= Hotkraut/Quittelbronia’schwarzkimmel

# ErdapfelVogerlsalat/Rindersaftschinken/gerdsteter Buchweizen
» Linsen/\Wurzelgemise/Curry
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Super-Suppen-Tipps zum Verfeinern

Inhalt aus der Rezeptbroschiire ,Smart gekocht®

Super-suppen-Tipps
Ium Jerfeinern

o Angerostetes Gemise vor dem Aufgielfen mit etwas Most oder Wein ablaschen.
Auch einige Tropfen von hochwertigen Essigen geben vielen Suppenkreationen
einen besonderen Kick.

e Die Suppe mit etwas Schlagobers, Sauerrahm, Creme fraiche, Sauermilch,
Buttermilch, Milchschaum oder Joghurt verfeinern.

» Die Suppe vor dem Servieren mit einigen Tropfen wertvollen Pflanzendlen wie
7.B. Lein-, Kirbiskern-, Mohnél etc. betréufeln.

s Einen Tell des Gemiises durch Obst (Apfel, Birmen, Marillen etc.) ersetzen -
bringt fruchtige S0fe und tolle Aromen in den Suppentopf.

e Je nach Grundzutat kann mit Krdutern, Gewlrzen und Aromaten nach
persdnlichen Vorlieben verfeinert und gewirzt werden.

e Fir Einlagen und Toppings zum Garnieren gibt es viele Ideen. Ob gerbstete
Brotwirfel, Nisse, gekochter Getreidereis, Raucherfisch, geriebener Kase
oder gehackte Trockenfrichte — fast alles ist méglich. Der Kihischrank und die
Vorratsschranke sind die besten Ideengeber fir neue Ideen.

o Extratipp: Getrocknete, fein vermahlene Pilze sind tolle Geschmacksverstarker
und Wirzmittel — nicht nur fur Pilzgerichte.

e Suppen lassen sich perfekt einfrieren. Einfach in Schraubverschlussglaser oder
gut verschlieRbare Behalter fdllen und tiefkGhlen. So hat man auch in turbulenten
Zeiten schnell eine vollwertige Mahizeit parart.




Bunte Gemiuse-Powerrolle aus dem Ofen [Pm

Romana Schneider-Lenz, LK OO

Grundrezept — Power-Gemiiserolle
Ergibt 1 Blech — 4-6 Portionen je nach Hunger

Zutaten Gemiiserolle:

3 mittlere Erdapfel (ca. 300 g)

600 g Gemuse (festes Gemiise —
Beispiele siehe unten Tipps)

1 TL Salz

3 Eier

150 g Kase, gerieben

Krautersalz, frisch gemahlener Pfeffer
Optional Gewtirze nach Wahl:

Curry, getrocknete Krauter, Paprika oder
andere Lieblingsgewurze

Grundmengen fiir Fiille:

ca. 300-400 g Frischkase
2-3 Handvoll Salat bzw. Gemuse der Saison, in feine Streifen geschnitten,
gehobelt oder klein gezupft

Zubereitung Gemiiserolle:

1.
2.

B

10.

Erdapfel und Gemiise waschen, schalen und fein raspeln.

In eine Schissel geben und mit Salz bestreuen, gut vermischen und 5-10 Minuten
stehen lassen.

Gemdse in ein Sieb geben und mit den Handen kraftig ausdricken.

Das ausgedriickte Gemduse in die Schussel zuriickgeben.

Eier und Kase beigeben, gut durchmischen und nach persdnlichem Geschmack
wurzen.

Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Mit der Hand oder einer
Palette gleichmafig auf dem Blech verteilen und glattstreichen.

Im vorgeheizten Backrohr bei 180 °C Heillluft bzw. 200 °C Ober- und Unterhitze
20-25 Minuten backen — die Rander sollen leicht knusprig sein.

Aus dem Backrohr nehmen, vom Backpapier abziehen und auf ein frisches Geschirr-
tuch legen. Kurz tberkuhlen lassen.

Mit der gewahlten Flille bestreichen, gleichmaRig belegen und von der Langsseite
moglichst straff einrollen.

Wird die Rolle nicht sofort gegessen, fest eingewickelt in ein Geschirrtuch oder
Frischhaltefolie kuhl aufbewahren.

Haltbarkeit: 2-3 Tage, abhangig von der Fille



Profitipps fiir perfekte Gemiiserollen

Geeignetes Gemuse fur die Basisrolle:

Fur das Basisrezept braucht es: 1 Teil Erdapfel + 2 Teile Gemise. GemUlse muss nicht
grammgenau der Rezeptur entsprechen, ein paar Gramm mehr oder weniger sind kein Prob-
lem.

Beim Gemuse sollten feste, also nicht so wasserreiche Sorten gewahlt werden. Empfehlens-
wert sind: Karotten, gelbe Ruben, Sulkartoffeln, Rote Ruben, Pastinaken, Petersilienwurzel,
Topinambur usw. aber auch Kiirbis oder Zucchini. Ein griindliches Ausdriicken nach dem
Einsalzen ist wichtig, damit die Rolle knusprig und nicht labbrig wird.

Fur Grinfarbung der Rolle kdnnen Eier mit griinem Blattgemise (z.B. Spinat) bzw. Krautern
(Brennnesseln, Giersch, Vogelmiere, Petersilie usw.) gemixt werden.

Fur farbige Effekte: Das Gemuse sortenrein raspeln.

3-farbige Rolle am Blech: 1/3 Grundmasse in Rot, 1/3 Grundmasse in Orange, 1/3 Grund-
masse in Grun nacheinander getrennt auf das Blech legen. Es entstehen naturliche Farbver-
l&ufe und eine tolle Optik.

Starke nutzen, um die Rolle stabiler zu machen
Wenn das Gemuse sehr feucht ist (z.B. Zucchini, Kurbis), hilft
1-2 TL Kartoffel- oder Maisstarke in der Masse.
— Die Rolle wird kompakter und reif3t beim Einrollen weniger.

Gemduse salzen und ganz gut ausdriicken

Nach dem ersten Ausdrlcken die Masse kurz stehen lassen und ein zweites Mal
ausdriicken.

— Ergibt eine knusprigere und stabilere Rolle.

Die Fulle dunner auftragen als gedacht

Viele Rollen scheitern daran, dass zu dick geftillt wird. Max. 3—-5 mm Cremeschicht sind
ideal. Gemusestreifen am besten quer zur Rollrichtung legen.

— So lasst sich die Rolle kompakter schlieRen.

Fur Mealprep: Erst durchkihlen lassen, dann schneiden.
Die Rolle lasst sich deutlich sauberer schneiden, wenn sie mindestens 1 Stunde gekuhlt
wurde. — Die Fllle zieht an, die Scheiben werden stabil.

BlattgemiUse gut trocknen
Einlagen wie Vogerlsalat, Rucola, Asia-Gemuse etc. unbedingt trocken tupfen.
— Auch kleine Mengen Feuchtigkeit machen die Fulle spater gatschig.

Aromakick: Die Gemusemasse vorher kurz marinieren
Rohes Gemiise vorher mit ganz wenig Ol, Essig, Gewlirzen leicht marinieren.
— Das Aroma verteilt sich feiner und gleichmaBiger im Teig.



Fur Variation in der Textur: K&dse mischen

Eine Kombi aus

. Hartkase fur Stabilitat (Bergkase)

. und weich schmelzendem Kase (Mozzarella, Gouda)
macht die Rolle geschmeidig, aromatisch und formstabil.

Fur Extra-Protein: 1-2 zusatzliche Eiweil3

Wenn die Rolle besonders fitnessorientiert sein soll:
— Eiweil} extra einrtihren (ohne Dotter)

— Macht die Masse leichter und gleichzeitig stabiler.

Fullideen

Cremige Komponenten:

Alles, was streichfahig ist oder sich gut auf der Rolle verteilen lasst.

Frischkase, Topfen, Cottage Cheese, Skyr, Sauerrahm, Creme fraiche, Krautertopfen, Lip-
tauer, Erdapfelkdse, Hummus, Bohnen- oder Linsenaufstrich, Gurke-Minze-Joghurt, Erbsen
Guacamole, zerbroselter Feta usw.

Frisches Gemiise, Salate & Krauter

Karotten, Radieschen, Rucola, Vogerlsalat, Asia-Gemdise, Blattsalate, Spargel, Gurken, Pa-
radeiser, Paprika, sautierte Pilze, Grillgemuse, frische (Barlauch, Petersilie, Zitronenthymian
usw.) oder getrocknete Krauter

Knusprige Crunch-Einlagen
Fir mehr Textur und Biss: Gerostete Walnlisse/Haselnlisse, Sonnenblumen oder
Kilrbiskerne, Hanfsamen, gerdsteter Buchweizen, Senfkaviar

Fleisch & Fisch
Perfekt fir eine herzhaftere Variante: Schinken, Bratenreste, Roastbeef, Raucherfisch, ge-
beizter Fisch.

Scharf & wirzig
Fir alle, die Scharfe lieben: Chiliflocken, Harissa, Chilisaucen, Kimchi, Knoblauch




Ideen fiir Variationen

Rote Rube & Fisch - optischer und kulinarischer Fang
Rote Ruben in der Rolle, geflllt mit Krentopfen, Raucherfischstlicken, gekochten Rote-
Ruben-Stucken

Frahlingsrolle - frisch, leicht, aromatisch
Ziegen- oder Schaffrischkdse, griner Spargel, Salzzitrone, Frihlingsblattsalate, Frihlings-
krauter

Jausenrolle - klassisch herzhaft
Erdapfelkase, Liptauer oder Krautertopfen, Schinken/Leberkase, gehackte Eier, Senf- oder
Essiggurkerl

Asiatisch - umami & frisch
Miso, Shoyu, gebratene Pilze (z.B. Shiitake) Karottenstreifen, Jungzwiebeln, Sprossen, Asi-
agemuse, Rauchertofu

Italienisch Caprese-Style
Mozzarella, Tomaten, Basilikum

Griechisch - Zaziki-Style
Griechisches Joghurt oder Skyr, Gurke, Knoblauch, mediterrane Krauter

Mexikanisch — scharf-wiirzig, sattigend
Gebratenes Faschiertes mit Bohnen & Mais, Zwiebelringe, scharf gewirzt mit Chili, Raucher-
paprika etc.




Grundrezept Becherkuchen - Gemusekuchen

Inhalt aus der Rezeptbroschire ,Backstube fir kleine Naschkatzen®

GRUNDRETEPT BECHERKUCHEN -
C[MUS[KUCH[N

Rezept Seminarbauerinnen, LK 00

lowmie w e

1% Becher 1 Prise Salz 1 Becher Ol 1 Packun Wem-
Zucker

o > > >
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Lebkuchenge
112 Bacher geriebanes 3 Bacher Mehl 1 Becher gerigbe-  WUrZ, geriebene
Gemuse (Zucchini, Karot-  (avtl. auch Vollkornmehi) ne Nussg% gtnrgnenwsecfhatle
ten, Kirbis, SURkartoffel, oder Haselnisse, puiver etc
Rote Riben, Pastinaken) Kirbiskemne etc.}

Tipp: Sehr wassriges Gemiise
{z.B. Zucchini) solltest du nach

WIE GEHT ES NUN WEITER!

dem Reiben in einem Sieb

abtropfen lassen und etwas
ausdrucken.

Blattere auf Seite 9 und 10.
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Grundrezept Becherkuchen

Inhalt aus der Rezeptbroschiire ,Backstube fiir kleine Naschkatzen”

AN DI 105!
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Rezept Seminarbduerinnen, LK OO

1. Wahle eine Backform (Kastenform, Kranzform, Gugelhupfform, Muffinformen,
Blech etc.) und fette sie mit etwas weicher Butter gut aus. Das geht am einfachsten
mit den Fingern — achte darauf, dass du auch alle Ecken und Fugen deiner Form gut
ausfettest, damit spéater nichts kleben bleibt. Wenn du alles gut eingefettet hast,
bestaube die Form noch gleichméfig mit Mehl — Uberschissiges Mehl abklopfen.

2. Schalte das Backrohr auf 180 °C Ober- und Unterhitze ein.

3. Nun nimm eine groRe Schiissel. Schlage die Eier rein und verriihre diese mit einem
Schneebesen. Dann den Zucker und eine Prise Salz beigeben und nochmals alles
kréaftig schaumig ruhren.

4. Dann kannst du das Ol langsam dazugeben und gut einrihren.

5. Ab jetzt wird es bunt in deiner Teigschussel, denn nun kannst du alle Gbrigen
Zutaten laut Rezept beigeben.

6. Wenn du alle Zutaten in der Schissel hast, hei3t es nochmals kréaftig riihren. Das
geht jetzt am besten mit einem groRen Kochléffel oder einer Teigkarte. Wichtig ist,
dass alle Zutaten gleichmaRig verriihrt und vermischt sind.

7. Jetzt geht’s schon ins Finale: D.h. du kannst deinen Teig in die vorbereiteten Formen
fullen.

8. Abin den Backofen! Gebacken wird am besten auf mittlerer Schiene.

9. Wahrend dein Kuchen im Backrohr zu Héchstformen auflauft, kannst du gleich die
Ktiche wieder sauber machen.

10. Wie lange dein Kuchen backen muss, ist von der gewahlten Form abhéngig. Die
Backdauer betragt zwischen 30 und 60 Minuten. Hier Richtwerte: Muffins je nach
GroRe 25-35 Minuten, Blechkuchen ca. 30-40 Minuten, Kastenform 40-55 Minuten,
Tortenform 50-60 Minuten. Je hdher und saftiger die Kuchenmasse, desto langer
die Backzeit. Logo, oder?

11. Wann ist der Kuchen fertig? Dazu gibt es einen einfachen Trick — die sogenannte
Stricknadelprobe. Nimm einen Holz- oder Metallspiel3 oder eine Stricknadel und
stich in die Mitte es Kuchens. Den Spiel? herausziehen und schauen, ob noch
klebrige Teigreste daran haften. Falls das so ist, nochmals ab in den Ofen damit.

12. Wenn dein Kuchen fertig gebacken ist, raus damit.. Achtung hei3! Also
Backhandschuhe, Topflappen etc. verwenden, damit du dich nicht verbrennst.

13. Nun lass dein Prachtstiick kurz Gberkuhlen und stiirze es aus der Form.

14. Jetzt kommt der schonste Teil. Entweder noch kreativ verzieren oder gleich
geniefden.

SETZ DEINEM KUCHEN EINE FROSTING-
KRONE AUF!

Besonders Eifrige kénnen ihren Kuchen noch mit einer selbstgemachten
Frischkase-Creme, einem sogenannten , Frosting”, garnieren. , To frost a cake”
heiRt, eine Torte einstreichen. Frostings sind eine perfekte Deko fir Cupcakes
(Muffins + Cremehadubchen) oder Torten. So ein zartschmelzendes Frosting ist
einfach und schnell gemacht und die Krénung fir jede Becher-Kuchen-Kreation.
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Platz fir Notizen:
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Auf unserer Website findest du eine grol3e Auswahl an
IKochkursen und Workshops
rund um geniale, regionale Lebensmittel.

Ob Kochkurse fur Erwachsene, spezielle Kinderkochkurse oder
Workshops fur Schulen, das
viellaluge Angebot der Seminarbauerinnen
bietet fur jeden Geschmack etwas.

Infos unter:
www.seminarbaeuerinnen-ooe.at

www.cookinar.at
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