Gesunder Genuss durchs Jahr:
Saisonale Rezepte

Zutaten fiir 4 Portionen

1 EL Zitronensaft

1 EL Wasser

1 Prise Krautersalz

1 TL Senf

3 EL Rapsodl, nativ

1 Knoblauchzehe

4 Datteln

300 g zarte Rohrlsalatblatter (Léwenzahn)

Zitronensaft, Wasser, Krautersalz, Senf und
Rapsol in einer Schiissel cremig schlagen.
Knoblauch schalen und pressen, Datteln
halbieren, Kern entfernen, in hauchdiinne
Scheiben schneiden. Beides unter das Dressing
mischen. Den Rohrlsalat griindlich waschen,
trockenschleudern, fein schneiden und mit
dem Dressing marinieren.

Zutaten fiir 4 Portionen

1 kg kleinere festkochende Kartoffeln
2 rote Zwiebel

8 eingelegte griine Peperoni
4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

100 g schwarze Oliven

4 Stlick Feta Kase (4 140 g)
4 TL getrockneter Oregano
4 Stiele Minze

% TL Chilliflocken

Kartoffeln schalen, waschen, abtropfen lassen
und in sehr diinne Scheiben schneiden.
Zwiebel in Streifen schneiden. Peperoni erst
langs, dann quer halbieren. Backrohr mit
Backblech auf mittlerer Schiene auf 200 ° C
vorheizen.

Fiir 4 Packchen je zwei Bogen Backpapier
Ubereinanderlegen. Mittig mit je 1/2 EL
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Olivenoél betradufeln, mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Kartoffeln gleichmaRig auf die 4
Packchen verteilen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zwiebeln, Peperoni, Oliven und
Schafkadse auf den Packchen aufteilen. Mit je 1
TL Oregano bestreuen und mit je 1/2 EL
Olivendl betraufeln. Papier jeweils Giber dem
Gemiise zusammenfalten, gut verschliel3en,
indem die Enden mit Kiichengarn
zusammengebunden werden. Packchen auf
das heilSe Backblech legen und im Backrohr
25-30 Minuten garen. Minzblattchen
abzupfen. Packchen aus dem Rohr nehmen
und 6ffnen. Mit Minze und Chilliflocken
bestreut servieren.

250 g Rhabarber

400 g Bananen

50 g Walndiisse

1-2 EL Honig

% TL Zitronenabrieb

% TL Zimt

1 Messerspitze Vanille
% Messerspitze Nelken
125 ml Schlagobers

Rhabarber und Banane schélen, zerkleinern
und im Mixer purieren.

Walnisse hacken, mit Honig und Gewiirzen
unter das purierte Obst rihren. Obers
schlagen und unter die Creme heben.

www.styriavitalis.at



Gesunder Genuss durchs Jahr:
Saisonale Rezepte

Zutaten fiir 4 Portionen
125 g Zucchini

1 kleine Zwiebel

300 ml Gemusebriihe

1 Teel6ffel Butterschmalz
200 ml Milch

1 kleine Zwiebel

80 g Kartoffeln

Stein- oder jodiertes Meersalz
50 ml Sauerrahm

Pfeffer, Muskat

Kartoffeln kochen, schalen und wirfeln.
Zwiebel und Zucchini wirfeln, im
Butterschmalz anbraten, die Kartoffeln
dazugeben, mit Gemisebrihe aufgielRen, 5
Minuten kdcheln lassen und dann plrieren.

Die Milch unterrthren, wiirzen, abschmecken.

Einen Teil der Kresse in die Suppe rihren, den
Rest auf die Suppe streuen und mit einem
Klecks Sauerrahm garnieren.

Fiir eine Springform:

Teig:

250 g Weizenvollkorn- oder Dinkelmehl
70 g Butter

70 g Topfen

1TLSalz

1Ei

etwas Mineralwasser

Belag:

500 g Brokkoli

2 Frahlingszwiebeln

2 Eier

200 g Sauerrahm

50 g geriebener Hartkase

Salz, Pfeffer, Muskatnuss nach Geschmack
Raps6l zum Anbraten
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Teigzutaten rasch miteinander verkneten,
ausrollen, in eine Springform geben, 30
Minuten kihl stellen. AnschlieSend bei 200°
10 Minuten vorbacken.

Brokkoli in Roschen teilen, Zwiebel mit Griin in
Ringe schneiden. Zwiebel und Knoblauch in
etwas Ol anbraten, Brokkoli zugeben, ca. 8
Minuten mitdlinsten, wiirzen. Eier und
Sauerrahm gut verrihren, salzen, Gem{iise und
Kase unterriihren. Die Masse auf den
vorgebackenen Boden streichen und bei 200°
ca. 30 Minuten backen.

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Hirse gemahlen

ca. 600 ml Milch

100-150 g Vollrohrzucker
abgeriebene Zitronenschale

2 Packerl Naturvanillezucker

2 Eier

400 ml Schlagobers

250 ml Rotwein oder roter Saft
3 Teeloffel Maisstarke

4 Essloffel Vollrohrzucker

500 g Erdbeeren oder andere Friichte

Hirsemehl in die kalte Milch einriihren,
langsam unterriihren aufkochen lassen und
etwas quellen lassen. Zucker, Zitronenschale,
Vanillezucker und Eigelb unterrihren.

Etwas abkihlen lassen. Das Eiweils steif
schlagen, unterziehen und kalt werden lassen.
Schlagobers steif schlagen und unter die
abgekiihlte Creme heben, etwas zur Garnitur
Ubriglassen. 1 El vom Wein/Saft mit
Maisstarke verrihren, den restlichen
Wein/Saft mit 4 EL Zucker aufkochen und die
Beeren zugeben. Abkiihlen lassen und tber
den Hirsepudding gielRen.

www.styriavitalis.at



Gesunder Genuss durchs Jahr:
Saisonale Rezepte

Zutaten fiir 4 Portionen
2 Fenchelknollen

2 Apfel

1 Banane

100 g Walniisse

% Zitrone

1 Orange

SoBe: 150 ml Sauermilch
2 EL Sauerrahm

Saft 5 Orange
Krautersalz, Pfeffer

1 Pr Vollrohrzucker

2 Stangel Petersilie

Fenchelknollen halbieren, den Kern entfernen
und in diinne Scheiben schneiden. Banane in
diinne Scheiben, Apfel in diinne Spalten
schneiden. Von der Zitrone und Orange
jeweils die Halfte der Schale raspeln, die
Orange anschlieend schalen, die Filets
herauslésen. Von der Zitrone eine Halfte
entsaften, Gber Obst und Gemiise geben und
alles vorsichtig miteinander mischen. Von den
Walnissen einige Halften zurlicklegen, den
Rest grob hacken.

Aus den SolRenzutaten eine Marinade riihren,
unter den Salat heben, mit
Petersilienblattchen und Walniissen
garnieren.

Zutaten fiir 4 Portionen
1 Pkg Strudelteig

2-3 Friihlingszwiebeln
400 g Karotten

500 g Kohlrabi
Weillweinessig

Ca. 50 g Butter

Salz, Pfeffer

1 EL Kimmel

Karotten und Kohlrabi putzen, waschen und
schalen. In der Kiichenmaschine oder
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handisch sehr fein schneiden. Die
Frihlingszwiebel fein hacken. Etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin glasig
diinsten. Karotten und Kohlrabi dazugeben
etwa 5 Min. anbraten. Mit Salz, Pfeffer,
Kimmel und einem Schuss WeiRweinessig
abschmecken. Masse abkiihlen lassen.

Den Strudelteig aus der Packung nehmen und
entrollen. Gemusemischung auf dem unteren
Viertel verteilen. AnschlieRend vorsichtig
aufrollen. Auf einem Backblech im
vorgeheizten Backrohr bei 200 C° auf mittlerer
Schiene fiir ca. 30 Min. backen.

Zutaten fiir 4 Portionen

800 g Knollensellerie, geschalt

Salz, Pfeffer

25 g italienischer Hartkdse (z. B. Parmesan,
Grana Padano)

6 Eier

50 ml Schlagobers

2 Zweige Salbei

1 EL Olivenol

Sellerie in Scheiben schneiden. In kochendem
Salzwasser 5 Minuten kochen, abgiel3en,
abschrecken und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Kase fein reiben. Eier, Obers, Salz,
Pfeffer und 20 g Kase verquirlen. Salbeiblatter
von den Stielen abzupfen.

Olivendl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen.
Selleriescheiben darin von beiden Seiten
hellbraun anbraten. Salbei zugeben, kurz
mitbraten. Eier mit Obers vermischen, Gber
die Selleriescheiben gielRen. Im vorgeheizten
Backrohr bei 220 °C auf der zweiten Schiene
von unten ca. 15 Minuten garen. Frittata aus
dem Backrohr nehmen, mit dem restlichen
Kase bestreut servieren.

www.styriavitalis.at



Gesunder Genuss durchs Jahr:
Saisonale Rezepte

Zutaten fiir 4 Portionen
1 Zwiebel

2 EL Rapsol

80 g Griinkernschrot

50 g gemahlene Walnlisse
1 L Gemisebrihe

50 g Walnisse

200 g Zucchini

100 g Champignons

1 EL Rapsol

1 Prise Salz

1 Bund Petersilie

100 g Créme fraiche

Zwiebel fein wirfeln und in Rapsol glasig
dinsten. Griinkernschrot unterriihren und
anrosten. Die gemahlenen Walnisse
unterrihren, mit Gemusebrihe auffullen und
zugedeckt 10 Minuten leicht kécheln lassen.
Die restlichen Walniisse grob zerbrechen.
Zucchini und Champignon waschen, putzen
und in Scheiben schneiden. Gemiise in Ol
anbraten, zerbrochene Walnisse hinzufiigen,
salzen, warmhalten. Petersilie waschen,
trockenschitteln und hacken. Zusammen mit
Créme fraiche unter die Suppe ziehen. Suppe
auf vorgewarmte Teller verteilen, die Gemiise-
Nuss-Mischung in die Mitte geben. Sofort
servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g kurze Nudeln (z.B. Fusilli, Penne,
Farfalle)

Ein Schuss Olivenol

50 g Butter
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1 Zwiebel, gewdirfelt

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

1 EL frischer Thymian gehackt

450 g Rotkraut, gehackt

75 g Sultaninen

50 g gerostete Sonnenblumenkerne
Salz und Pfeffer, frisch gemahlen
175 g reifer Cheddar gerieben

Salzwasser in einem groRen Topf zum Kochen
bringen und die Nudeln zusammen mit einem
Schuss Olivendl hineinschitten. Nudeln laut
Packungsangaben bissfest kochen. Abgiellen
und beiseitestellen. Das Backrohr auf 200°C
vorheizen. Die Butter in einer groRen Pfanne
erhitzen und darin Knoblauch und Zwiebel
anbraten. Das gehakte Rotkraut, die
Sultaninen und Sonnenblumenkerne
hinzufligen und mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken. Zugedeckt
10 Minuten dinsten, bis das Kraut gar ist,
dabei gelegentlich umriihren.
Rotkrautmischung mit den Nudeln mischen
und in eine feuerfeste Form fiillen. Den
geriebenen Cheddar dariiber streuen und 20
Minuten goldgelb backen.

120 g gekochte Rote Riben
1 Knoblauchzehe

100 g Schafkase

% TL Vollrohrzucker

70 g Frischkase

1 Prise Zimt

1 Bio Orange

Salz, Pfeffer n. Geschmack

1 EL Schnittlauchréllichen

1 EL kalt gepresstes Olivendl

Rote Riiben in Wiirfel schneiden, Knoblauch
fein wirfeln. Im Ol anbraten, Rote Riiben-
Wiirfel zugeben. Mit Zucker, Salz, Pfeffer
wirzen, Orangensaft auspressen und 2 EL
dazugeben, alles weichdiinsten. Pirieren. Das
Pliree mit beiden Kasesorten verriihren,
abschmecken. Mit Schnittlauch garnieren.

www.styriavitalis.at



