| )urch die
Kuche leben






Soll am
Wilden Kaiser

Hoamat. Ein Ort und ein Gefihl.
Kindheitserinnerungen zu denen
man auch im Erwachsenenalter
immer wieder gerne
zurickkommt.

Ein MenU fur eine Familie von 4 Personen



Wer die Rindssuppe selber machen will rostet die halbierten Zwiebeln
auf der Schnittflache gut an und gibt sie zusammen mit den anderen
Zutaten in einen groBen Topf mit Wasser. Die GewUrze zu einem
Straul3 binden oder in ein Teesieb geben und das Ganze nach
kurzem Aufkochen 2 Stunden lang kocheln lasssen. Zum Schiuss
den Schaum abschopfen und die Bruhe durch ein Passiertuch laufen

lassen.

Fur die Fritatten, die nichts anderes als Palatschinken oder
Pfannkuchen sind, die Milch mit den ganzen Eiern verruhren. Unter
standigem Ruhren das Mehl hinzugelben, damit keine Klumpen
entstenhen und in die recht flussige, aber glatte Masse eine Prise Salz
strauen. Sollte der Teig zu dick sein, kann man inn mit etwas mehr
Milch oder Sprudelwasser wieder verdunnen.

In einer beschichteten Pfanne ein Stuck Butter erhitzen und mit einem
Schopfloffel eine Kelle Teig in die Mitte der Pfanne geben. Dabei sofort
die Pfanne kreisformig schwenken damit der Teig sich gleichmassig
verteilt. Die Palatschinke dann goldgeld ausbacken.

Die fertig gebackenen Fritatten in feine, Spagetthi-artige Streifen
schneiden und in die Rindssuppe geben. Dann kann das ganze auch
schon angerichtet und mit Schnittlauch verfeinert werden.

Vorspeise



1i1roler
Grost]

mit Krautsalat

Kartoffeln in der Schale kochen. Wahrenddessen Zwiebel fein
wurfeln und das verschiedene Fleisch ebenfalls in BissgroBe
Stucke oder Wurfel scheiden. AnschlieBend die Kartoffeln schalen
und in Scheiben schneiden oder reiben.

Kartoffeln in einer groBen Pfanne knusprig anbraten. Das Fleisch
IN einer separaten Pfanne anbraten und dort die Zwiebeln

Am Ende wird alles zusammen in eine Pfanne geworfen und mit
Salz, Pfeffer, ordentlich Rosmarin, etwas Paprika und Majoran
gewurzt. Fur die Farbe noch mit gehacktem Schnittliauch und

Traditionell wird das Grostl mit einem Spiegelei on Top noch in der
heiBen Pfanne serviert.

Hauptgang



Krautsalat

Das WeiBkraut in feine Streifen hobeln oder schneiden
und mit Salz bestreuen. Dann das Kraut gut kneten bis
es schon saftig ist. AnschlieBend mit Pfeffer und Kummel
wurzen und etwa eine halbe Stunde ruhen lassen.

Wahrenddessen Speckwrfel in heiBem Ol knusprig
braten und mit Essig abloschen. Die ganze Flussigkeit
und die Speckwurfel direkt uber das Kraut gieBen. Gut
mischen und nochmal 10min ziehen lassen.







K aiserschmarrn

mit Apfelmus

Eier trennen und Eigellb mit Milch verruhren. Dann vorsichtig
wegen der Klumpenbildung das Mehl unterruhren und eine
Prise Salz dazugeben. Die Masse anschlieBend etwa eine
Viertelstunde kuhl ruhen lassen.

EiweliB steif schlagen und unter die kuhle Masse heben. Dann
Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Teig

in die Pfanne geben. Die Oberflache jetzt gut mit Rosinen
bestreuen. Von einer Seite gut anbraten lassen. Mit einer
Bratschaufel den Pfanneninhalt vierteln und jedes Viertel

wenden.

Weiterbraten lassen bevor man den Schmarrn in Bissgroi3e
Stucke zerteilen kann. Zum Schluss mit einer Prise Zucker
pestreuen und leicht karamellisieren lassen. Der Schmarrn
ist fertig wenn er goldgelb und knusprig ist. Mit Staubzucker

servieren.

- Veggie und Dessert



Aptelmus

Etwas Wasser oder Apfelsaft o
Ein Schuss Zitronensaft e

Die Apfel schalen, entkernen und in grobe Stlicke schneiden.
AnschlieBend in einem Topf mit 2 EL Wasser oder etwas Apfelsaft
kurz aufkochen lassen, dann die Hitze zurackdrehen.

Den Honig, den Zimt und den Zitronensaft dazugeben und kurz
umruhren. AnschlieBend mit Deckel bei mittlerer Hitze etwa 20
Minuten einkochen lassen. Aufpassen dass nichts anbrennt und
hin und wieder kurz umruhren.

Zum Schluss den Topfinhalt mit einem Stabmixer purieren bis
keine Stucke mehr vorhanden sind.




Ein pragendes
Auslandsjahr,

in dem das
Gulasch zum
Lieblingsessen einer
Mexikanischen
Familie wurde.

Ein Meni fur
4 neue Freunde.



dalsa

Vorspeise

Die Tomaten und die rote Zwiebel in kleinste Wurfel schneiden. Den
Koriander hacken und die Jalapeno entkernen und ebenfalls ganz fein

wurfeln.

Alles in eine Schussel geben und den Saft der Limette, Salz und Pfeffer
dazugeben. Zum Schluss mit einer Prise Zucker bestreuen. Dann das
Ganze etwa eine halbe Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.

Vor dem Servieren noch einmal umruhren und entweder als Dip fur
die Tortilla Chips verwenden, oder in den Taco Booten mit ein paar
Korianderblattern schon anrichten.







ulasc

Wurfeliges Rindfleisch in einem groBen Topf sehr gut anbraten um
Rostaromen freizusetzen. Zwiebeln dazugeben und nochmal gut
braten.

Tomatenmark zu Fleisch und Zwiebeln und gut mit Paprikapulver
peschichten. Aufpassen dass nichts anbrennt. Mit dem Essloffel
Menhl bestauben, schlieBlich mit Rotwein abloschen und mit der
Rindssuppe aufgieBen.

Die restlichen Gewurze dazugeben und etwa 3 Stunden auf niedriger
Stufe kocheln lassen.

FUr die Polenta Wasser im Verhaltnis 2:1 kochen, Salz dazugeben
und Polenta bei ausgeschaltenem Herd einrdhren. (Oder nach
Packungsanleitung kochen)

Hauptgang



Veggie

FUr die Quesadillas die Spitzpaprika wurfeln und das
Dosengemuse absieben.

Zuerst eine Pfanne heiB werden lassen, Hitze dann aber leicht
zuruckschalten. Tortillas in die Pfanne legen und auf einer Halfte,
nicht zu dick, mit der Gemusemischung belegen.

Die belegte Halfte gut mit Kase bestreuen, bevor anschlieBend die
Tortilla zu einem Halbkreis zusammengefaltet wird.

Erst wenden wenn der Kase geschmolzen ist und die Quesadilla
zusammenhalt. WWenn notig Hitze reduzieren: Das Motto ist hier

wie beim Gulasch “Low and Slow”.




Guacamole

Salz und Pfeffer o
Chiliflocken o

Fur die Guacamole die Zwiebel und Tomate fein hacken. Die Avocados
am Besten der Lange nach halbieren und den Kern von hinten einfach
herausdrucken. Dann das Fruchtfleisch im Raster einschneiden und mit
einem Loffel aushohlen. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wurzen und alles

mit einer Gabel oder Kartoffelstampfer zerdrucken.

Sour Cream

Salz und Pfeffer o
Gehackte Krauter nach belieben o

Die Mayonnaise mit dem Frischkase und der Creme Fraiche verruhren.
Dann Knoblauchzehe fein reiben und Zitronensaft dazugeben. Die
Konsestenz kann mit der Zugabe von Zitronensaft und Frischkase

optimiert werden.






Dessert

In einer Schussel das Mehl mit dem Salz und dem Backpulver
vermengen. In einer anderen Schussel die Butter mit den
Zuckersorten schaumig ruhren, dann das Vanilleexktrakt und die
ganzen Eier unterruhren. AnschlieBend nach und nach vorsichtig
die Mehimischung einruhren. Zum Schluss die Schokotropfen
unterheben.

Den Teig in Frischhaltefolie einwickeln und ulber Nacht in den
Kuhlschrank geben, oder ein bis zwei Stunden ins Gefrierfach.

Vor dem Backen den Ofen auf 180° Umiluft vorheizen. Den Teig

in Ballchen mit etwa 4cm Durchmesser rollen, oder mit einem
Eisportionierer aufteilen. Die Ballchen mit ausreichend Abstand auf
einem mit Backpapier ausgelegten Blech platzieren.

FUr 10-15min backen bis die Cookies goldbraun sind. Auskuhlen
lassen, bevor sie vom Blech genommen werden konnen und mit
Vanilleeis oder Milch servieren.




Innsbruck

Vom Erwachsenwerden

und der ersten eigenen
Wohnung. Von endloser
Freiheit und der ersten grof3en

Liebe.

Ein Meni fir ein Double-Date mit 4 Personen



(Grune

Als erstes den grob geschnittenen Spargel mit den Zwiebeln
und dem Knoblauch in etwas Butter gut anbraten. Mit Salz,
Cayennepfeffer, dem Chakalaka GewUrz und Chiliflocken
wurzen. AnschlieBend mit WeiBwein abloschen und mit der
Gemusebruhe aufgieBen. Die Suppe etwa eine halbe Stunde
auf mittlerer Stufe kocheln lassen.

Wahrenddessen kann noch eine Einlage vorbereitet werden.
Dazu einige Spargelstangel der Lange nach in feine Scheiben
schneiden und mit ein paar Speckwaurfel anbraten. Nach
belieben ein wenig gehackte Pistazien oder Mandelblattchen
mitrosten.

\Wenn der Spargel in der Suppe schon weich ist die Sahne,
etwa 50g geriebenen Parmesan und etwas Blatspinat
zugeben und einruhren. Mit Muskatnuss und einem Schuss
\Worcestersauce abschmecken. Zum Schiuss alles gut
purieren und mit der Einlage anrichten.

Vorspeise



Das Gemuse, ausgenommen Tomaten, Zwiebel und Knoblauch, in

feine Wurfel schneiden. Am Besten in eine Auflaufform geben und

mit Oregano, Thymian, Rosmarin, Paprikapulver und einem Schuss
Olivendol marinieren. Das Ganze el 180° Umiluft mit Grillfunktion fur

20-30min in den Ofen.

Derwell die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken. Die
getrockneten Tomaten ebenfals in feine Stucke schneiden und das
Ol der eingelegten Tomaten in einem groBen Topf hei werden
lassen. Darin dann die Zwiebel, den Knoblauch und die Tomaten gut
andunsten.

Dann den Reis hinzugeben und kurz mitdunsten, bevor man mit
Balsamico oder wahlweise Rotwein abloscht. Abwechselnd mit
Passata und Gemusebruhe aufgieBen und einkochen lassen. Immer
wieder ruhren, da die Flussigkeit nach oben dampft und der Boden
leicht anbrennt.

Zum Schluss das Ofengemuse untermischen, mit den Gewurzen
nochmal abschmecken und mit gehacktem Basilikum und
geriebenem Parmesan verfeinern.




Hauptgang -

Auf einem tiefen Teller den geriebenen Parmesan mit den
Krautern und den Semmelbroseln vermengen. Es sollte prinzipiell
mehr Parmesan als Brosel sein. Hier auch die Schale der Zitrone
hinzugeben und die Zitrone ebenfalls in einen tiefen Teller
auspressen.

Die Lachsfilets enthauten und in den Zitronensaft tunken.
AnschlieRend in der Parmesanmischung panieren und in eine
Auflaufform geben. Ubrige Panier einfach in die Form dazugeben.
Den Fisch jetzt fur 20-30min bei 180° Umluft in den Ofen gelben.

Wahrenddessen die Zutaten fur den Salat kleischneiden und
vermischen. Die SuBkartoffel ebenfallls in kleine Wurfel schneiden
und kurz in einer Pfanne mit etwas Ol knusprig braten.

Das Vinaigrette in einem Shaker anmischen und den Fisch auf dem
Salatbett anrichten. Die ubrige, inzwischen knusprige, Panier aus der

Auflaufform kann man auch uber den Salat streuen.

i Parmesan-Krauterkruste



sommerliches

Mayo-Dressing

Salz und Pfeffer «
Oregano «
Thymian «
Ingwer «
Basilikum
Zitronensaft «

INn einem Shaker oder Marmeladenglas die
Mayonnaise und den Ahornsirup mit dem Essig
und dem Olivendl vermischen. Anschlie3end
die Gewurze und den Zitronensaft dazugeben.
Gut verschlieBen und schutteln. Nach Bedarf
abschmecken.







Viousse

Die Eier unbedingt auf Raumtemperatur bringen und
anschlieBend trennen. Das WeiB steif schlagen und im
Kuhlschrank wieder kalt stellen. AnschlieBend die Sahne
ebenfalls aufschlagen und kalt stellen.

100g der Schokolade in einem Wasserbad schmelzen.
Unbedingt darauf achten, dass sie nicht zu hei wird, sonst
stockt das Eigelb beim Verruhren. Lauwarm sollte die
Schokolade sein.

Dann das Eigelb aufschlagen und die flussige Schokolade
zUgig einruhren.

AnschlieBend zuerst die Sahne unterheben und zum Schiuss
das Eiweil3. Die restliche Schokolade fein raspeln und ebenfalls
untermischen oder zum dekorieren verwenden. Das Mousse
im Kuhlschrank noch etwa 2 Stunden kalt stellen.

—— Dessert



Der Ort an dem Studenten-
kiiche nicht nur aus Pasta und
Pesto besteht, die Zeit zum
Kochen aber genauso be-
grenzt ist.

Ein Mend fir eine der WG



Den Backofen auf 200° Ober- Unterhitze vorheizen. Die
Tomaten in grobe Viertel schneiden und auf einem tiefen
Backblech verteilen. Alle Knoblauchzehen schalen, den Strunk
abschneiden und zwischen den Tomaten verteilen. Dann mit
Salz, Pfeffer, Rosmarin und Oregano wurzen, mit Olivendl
penetzen und fur 40 - 50min im Ofen rosten.

Die Zwiebeln ebenfalls in grobe Stucke schneiden. Etwa zehn
Minuten bevor die Tomaten fertig sind die Zwiebeln in einem
Topf gut anbraten. Tomatenmark kurz mitbraten und mit
Balsamico oder einem Glas Rotwein abloschen.

Die Tomaten aus dem Ofen zu den Zwiebeln in den Topf
geben, oder alles zusammen in einen Mixer. Mit Gemusebruhe
aufgieBen und vorsichtig purieren. Mit gehacktem oder
getrocknetem Basilikum und Paprikapulver abschmecken.

Am Besten schmeckt die Suppe mit einem Loffel Creme
Fraiche, der auf dem servierten Teller eingeruhrt wird. Fur
Croutons Weissbrot wurfeln und in einer leicht geolten Pfanne
kurz toasten. Note: Auch ein Grilled Cheese Sandwich passt

Vorspeise






vrange

Chicken

Die Huhnerbruste in etwa 2cm groBe Wurfel schneiden und mit Salz,
Pfeffer und Speisestarke marinieren. Im Kuhischrank ziehen lassen.

Die frischen Orangen zu Saft pressen, oder 1 Liter fertigen Orangensaft
mit der SojasoBe und dem braunen Zucker verruhren. Zum Schluss
vorsichtig die Speisestarke unter standigem Ruhren in die SoBe
streuen. Sollten Klumpen entstehen, diese aussieben.

Die Huhnerwdrfel in einer tiefen Pfanne in heissem Ol schén knusprig
braten und anschlieBend zum Beispiel im Ofen warm stellen. Dann in
die selben Pfanne den Knoblauch reiben und mit den Chilliflocken kurz
anbraten. Mit der Saftmischung aufgieBen, aufkochen lassen, dann
Hitze leicht zurdckschalten und die SoBe einreduzieren lassen, bis sie
dickflussig und recht klebrig ist. Wenn notig mit Ingwer albschmecken.

In der Zwischenzeit den Reis kochen und die Schale der Zitrone zum
Reis hinzureiben. Den Saft der Zitrone zur SoBe geben und wenn der
Reis fertig ist auch die Huhnerbrust wieder in die SoBe mischen. Zum
Schluss mit fein geriebenerer Fruhlingszwiebel anrichten.



Den Backofen auf 180° Umluft vorheizen, falls vorhanden mit
Grillfunktion. Das Gemuse (Zucchini, Aubergine, SUBkartoffel

und Karotten) in kleine Wurfel schneiden und in eine Auflaufform
geben. Mit Salz, Pleffer, Paprikapulver und Rosmarin wurzen und
mit Olivendl benetzen. Fur ca. 30min in den Ofen schieben.

Auch die Avocado wurfeln und den Feta zerbroseln. Die
Pinienkerne in einer trockenen Pfanne leicht anrosten. Entweder
Quinoa kochen oder grunen Salat waschen. Hier eigenet sich gut
eine Jungsalatmischung, Rucola, Romana oder Babyspinat. Die
Frahlingszwiebel reiben oder fein hacken.

Das Ofengemuse mit den rohen Zutaten in einer groBen Schussel
mischen und mit dem Honig-Senf Dressing anmachen. Die
Anleitung dazu findet sich auf der nachsten Seite.

Veggie

dSalat bowl

mit Ofengemuse



Honig-Sent Dressing

Salz und Pfeffer o
Oregano

Thymian e
Basilikum e
Ingwer o

1TL Zitronensaft e

Zuerst die flussigen Zutaten in einem Marmeladenglas
anrunren. Dann die getrockneten Gewurze dazugeben. Nach
belielben kann auch frischer Basilikum verwendet werden.
Diesen kann man entweder ins Dressing mischen, oder in fein
gehackten Streifen auch direkt in den Salat.

Zum Schluss den Senf und den Honig untermischen, das
Marmeladenglas gut verschlieBen und kraftig schutteln. Sollte
der Honig am Glasboden anhocken, das Gefal einfach kurz auf
eine warme Herplatte stellen und nochmal schutteln.




Aplelw

ahe

[Sprich: Apfelwaihe]

Dessert -

Backofen auf 180° Umluft vorheizen.

Apfel schalen und in feine Scheiben schneiden. Backblech mit
Papier auslegen und Blatterteig darauflegen. Eventuell den Teig
noch etwas auswallen, sollte er zu klein oder zu dick sein. Mit
einer Gabel den Teig gleichmal3ig einstechen.

Den Teig mit der Nussmischung bestreuen, dann mit den
Apfelscheiben auslegen, sodass die Apfel sich immer leicht
Uberlappen.

hne mit Ei verquirlen und Uber die Apfel gieBen.
AnschlieBend fur 20 bis 25 Minuten in den Ofen geben bis die
Apfel goldbraun sind.







