Wir bringen GUTES, GUT gemachtes aus der Region Tirol zusammen und machen es sichtbar.
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Der Kindergarten Tapperlix
in Imst ist ein groRes Vorbild: Es
werden fiir das Jausenbuffet wie
fiir das Kochen Lebensmittel iiber
den Verein Lebensmittelpunkt
eingekauft. So wird den Kindern
auch praktisch vor Augen gefiihrt,
dass es wichtig ist regional ein-
zukaufen. Die Kids sind deshalb
. beim Einkauf im Lager gerne da-

bei.
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Sehr geehrte Leserinnen und Leser, sehr geehrte Freunde der
regionalen Kiiche, sehr geehrte Freunde regionaler Lebensmittel!

Das stddtische Betagtenheim
Imst leistet seit seinem Bestehen
einen wichtigen Dienst im Bereich
der Pflege und Betreuung dlterer
und pflegebediirftiger Menschen.
Eine ausgewogene und kulinarisch
anspruchsvolle Kiiche mit abwechs-
lungsreichen Mahlzeiten nimmt da-
bei einen hohen Stellenwert ein.

Dem Thema ,Regionale Kiiche
unter Verwendung regionaler Le-
bensmittel“ haben wir uns seit ge-
raumer Zeit verstirkt angenom-
men. Als GrolRkiiche einerseits und
als Unternehmen der Stadtgemein-
de Imst andererseits wollen wir

schen landwirtschaftlichen Betrie-
be haben viel anzubieten.

Das Kiichenteam des Betagten-
heimes Imst hat es sich durch sein
Mitwirken an der Erstellung des
Kochbuches zum Ziel gemacht, die
Leserinnen und Leser durch das
Nachkochen der Rezepte vermehrt
zur Verwendung regionaler Lebens-
mittel bzw. heimischer Produkte zu
verleiten.

Wertvolle heimische Produkte
sind vielfach die Grundlage herz-
hafter und schmackhafter kulinari-
scher Kostlichkeiten.

aufzeigen, dass es sich mit etwas Einsatz durchaus Wir vom Betagtenheim Imst wiinschen gutes Ge-
machen ldsst, sehr viele Speisen mit Lebensmitteln  lingen beim Nachkochen, damit Sie voller Stolz ver-
und landwirtschaftlichen Produkten aus der ndheren  kiinden kénnen ,s‘Essen ist angerichtet”.
Umgebung zuzubereiten.

Obst und Gemiise, Milch und Milchprodukte, Eier, Herzlichst
Marmeladen, Essig, Getrankesirup, etc. — die heimi- Edgar Tang|, Leitung Betagtenheim Imst
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Melanie Schnegg Waltraud Hausegger Andrea Neuner Martin Scherl
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Alles hangt zusammen Waltraud Hausegger
Erdapfelblattin
Gepokelte Rindszunge
Karottenkuchen
Lauch-Erdapfelsuppe

Ein neues Kochbuch mit
Rezepten-NEIN, das greift viel
zu kurz. Alle ,Lebensphasen”
des Lebensmittels, also ,Von
der Wiege bis zur Bahre* sind
entscheidend, wir bestim-
men von Tierwohl, Gesund-
heit, Lebensmittelerzeugung,
Verarbeitung bis Vertrieb
und Zubereitung mit. Und da
wdre noch die globale Sicht-
weise. Alles hdngt zusammen.
Wir wollen DenkanstéRe zum
Nachkochen und fiir Diskussionen liefern. Neugierig

Andrea Neuner

Erddpfelknddel mit Speck-Schinkenfiillung
Gespickter Hackbraten

Lauchkuchen
Prasidentenwecker-Suppe

Martin Scherl

geworden? Graukassuppe
Kartoffelnockerl

Inhalte: Paunzen

Teil 1: Gemeinschaftskiiche Imst und 5 Kéchinnen Rindfleischeintopf

Teil 2: Innovative Neuinterpretationen der Tiroler Kiiche .

Teil 3:,,Schon frither geschmeckt, jetzt neu entdeckt” Melanie Schnegg
Du wirst iiberrascht sein. Alles Gute Eierschwammerlgrostl

Herzhafte Ritter

Mag Gottfried Mair ‘ Hirschragout
Projektleiter Tiroler Brotsuppe

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




INHALTSVERZEICHNIS

Vorwort

Neue regionale Rezepte fiir Tirol -
Kochen ist eine Kunst

Mahlzeit! Schon frither geschmeckt!

Alpengarnelen mit Gerstelrisotto und
Milser Spargel

Apfelauflauf

Arme Ritter

Dampfnudeln

Die Ente, die iiber Schokolade
schwimmt

Dinkellaibchen mit Krauterrahmdip
Eierschwammerlgrostel
Eingemachtes Hirn

Erddpfelblattin

Erddpfelknddel mit
Speck-Schinkenfiillung

Fleischkdse

Forelle nach Miillerinart

Gefiillter Tiroler Bio Portobello Pilz mit
Kartoffel und Spinat

Gepokelte Rindszunge

Gespickter Hackbraten
Grammelstrudel

Graukassuppe

3,5

27
60

49
62
62
63

46

26

65

13

16

65

43

17

65
21

Grostl 2.0

Griinkohl mit getrockneten Tomaten
auf Polenta

Hasenohren

Herzhafte Ritter

Hirschragout

Holzhackerroulade mit Kriuterpiiree
Karottenkuchen

Kartoffelnockerl
Kartoffelwespennester
Kirbiskernspatzle

Kiirbisknodel

Lammfleisch auf Majoran, Zwiebelbett
mit Hornchen und Salzkartoffel
Lauchkuchen

Lauch-Erdéapfelsuppe
Leberschmarren

Moosbeernocken mit Sauerrahmdip
Miirbiliburger

Oberldnder Kasmus

Otzi Schweinefilet

Paunzen

Prasidentenwecker-Suppe
Rindfleischeintopf

Rotes Burger Duo

Saiblingsfilet mit Alpengarnelen,
Karottenpiiree und Spargel
Schneeballen

Spargelrollen

Strauben mit Frozen-Joghurt

30

33
64
25
23
38

1

66
36
29

42

12
66

44
67
48
20
15
22
54

50
67
32
37

Tiroler Almrose trifft Zirbe
Tirgenudeln

Tiroler Brotsuppe

Tiroler Burger-Duo

Topfenauflauf mit Friichten
Tiirkenribler

Vegetarierschnitzel
Wiesennudeln

Ziegenkase im Kiirbiskernmantel,
Babyspinat-Karotten-Erdbeersalat

INFORMATIONEN / TIPPS

App REGIONALTIROL

Erntedank

Fallbeispiel Tomaten

Freilebende Forelle

Geschichte schlagt Zukunft
Klimabilanz und Gericht

Lauch

Lieferanten (Betagtenheim Imst)
Mischkultur — wir sind gute Nachbarn
Moosbeeren

QR Code fiir 200 regionale Rezepte
Sind Kartoffel Gemuise?

Tierwohl

Tiroler Kerndl

Verein Lebensmittelpunkt Tirol

Von der Produktion bis zum Gericht
Warum regionale Produkte?
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MOOSBEERNOCKEN MIT
SAUERRAHMDIP

Zutaten:

500 g Moosbeeren 250 g Mehl
250 g Milch 3 Eier

100 g Zucker

Salz, Vanillezucker, Rum

Zubereitung
Fiir den Teig alle Zutaten gut verriihren. Butter er-
hitzen und mit einem L&ffel etwas Teig in die Butter
geben. Die Taler auf beiden Seiten leicht knusprig ba-
cken und dann auf einer Kiichenrolle abtupfen.
Staubzucker mit Vanillezucker vermengen und
die Nocken damit bestreuen, fertig zum Anrichten.

Zutaten Sauerrahmdip:

125 g Naturjoghurt

50 g Sauerrahm e -
Zucker nach Geschmack S e e B
Frisch und sehr gesund: Gehalt an Flavonoiden und ist
Zubereitung Die blaue, siiRe Beere tragt reich an Antioxidantien.
Vitamine der Gruppen B, C Foto: Melitta Silberber-

Alle Zutaten vermischen. Mario Hackl und E in sich, hat einen hohen  ger, Worgl
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FORELLE NACH MULLERINART
MIT PETERSILLKARTOFFELN

Zutaten:

4 Stiick frische Forellen
4 EL Zitronensaft
5ELOL

100 g Butter

2 EL Petersilie

Salz

Mehl

4 grolRe Kartoffeln

Zubereitung

Forellen innen und auRen salzen, mit der Hilfte
vom Zitronensaft betrdufeln, in Mehl wenden und in
heiRem Ol bei schwacher Hitze beidseitig braten (ins-
gesamt ca. 3 Minuten), dabei 6fters mit Bratfett tiber-
gieRen. Forellen auf iibrigem Zitronensaft abldschen.
Forelle mit Petersilie bestreuen und mit heier But-

ter ibergieRen. Dazu passen Petersillkartoffeln. " Freilebende Forelle — der

. Fisch ist kalorienarm und
Mario Hackl nahrstoffreich. 100 Gramm
Forelle enthalten nur rund

100 Kalorien. Forelle enthilt

verschiedene Mineralstoffe

wie Kalzium, das wichtig fiir
gesunde Zdhne und Knochen
ist. Mit seinem Phosphoran-
teil tragt der Fisch dazu bei,
den menschlichen Wasser-
haushalt zu regulieren.

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




TOPFENAUFLAUF MIT
FRUCHTEN

Zutaten:

500 g Topfen

100 g Zucker

50 g GrieR

50 g Butter

4 Eier

Vanillezucker, Salz, Zitrone, Rum nach Geschmack

Zubereitung

Alle Zutaten vermischen, in eine gefettete Auf-
laufform geben, mit Friichten nach Wahl belegen und
bei 180 C ca. 20 bis 30 Minuten backen.

Mario Hackl
WARUM ... Wege verkiirzen und die Wert- konsumiert werden kann
REGIONALE schépfung in den Regionen steigern
PRODUKTE ? ... die kleinstrukturierte Landwirt-
... es Konsumenten leichtmachen, eine  schaft in Tirol unterstiitzen
WIR WOLLEN... Alternative zum Supermarkt-Sorti-
ment zu finden und zu beziehen und ... Menschen vor den Vorhang holen,

dazu beitragen, dass weiterhin regio-  die wertvolle Arbeit leisten und hoch-
nal, hochwertig und selbstbestimmt wertige Lebensmittel herstellen
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GEPOKELTE RINDSZUNGE

Zutaten:

1 Rindszunge, gepokelt oder leicht geselcht
Wasser

Zubereitung

Zunge waschen, in ungesalzenem Wasser kochen
bis die Haut sich zu schilen beginnt (ca. 3 Stunden).
Die Haut von heiller Zunge abziehen. Danach Zunge
schneiden und anrichten.

Mit Erdapfelpiiree, Erbsen und RotweinsoRe ser-
vieren

Tipp: restliche Zunge kalt schneiden und mit Kren
und Schwarzbrot servieren

Waltraud Hausegger
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KAROTTENKUCHEN

Zutaten:

6 Eier 300 g Zucker

300 g Haselniisse 2 TL Backpulver

250 g Karotten roh gerieben

20 g Mehl etwas Zitronenschale
Zubereitung

Eigelb, Zucker und Zitronenschale ¥ Stunde riih-
ren, Niisse und Karotten hinzugeben, Eiweill steif
schlagen, Mehl und Backpulver vermengen, alles vor-
sichtig unterheben. Bei 150°C Heilluft ca. 1 Stunde
backen. Ca. 100 g Staubzucker mit Zitronensaft dick-
fliissig verriihren und Glasur tiber Kuchen giel3en.

Waltraud Hausegger

MISCHKULTUR = WIR SIND GUTE NACHBARN

Fiir eine gute Karottenernte kombinie- kannt, aber dennoch strittig. Sie halten sich
re sie zum Beispiel mit Erbsen, Knoblauch, zwar gegenseitig die MShren- und Zwiebel-
Radieschen, Rettich, Schnittlauch und To- fliege fern, haben aber im Herbst unter-
maten. Rosmarin hilft gegen die Karotten- schiedliche Anspriiche an die Bewdsserung.
fliege. Die Mischkultur aus Méhren und Deshalb passt Porree besser zu Méhren, er
Zwiebeln ist vielen Hobbygartnern wohlbe- hat einen dhnlichen Wasserbedarf.
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LAUCH-ERDAPFELSUPPE

Zutaten:

1Stange Lauch

2 grolRe Erdapfel

3 dag Butter

10 dag Bauchspeck

3 dag Mehl

ca.1l Wasser

Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt, Petersilie

Zubereitung

Speckwiirfel in Butter anschwitzen, Lauchringe
und Erdapfelwiirfel hinzufiigen

mit Mehl stauben und mit Wasser aufgieRen, wiir-
zen, ca. halbe Stunde kdcheln lassen und zuletzt mit
Petersilie garnieren.

Waltraud Hausegger
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ERDAPFELBLATTLN

Zutaten:
60 dag Erdapfel 15 dag Mehl
4 dag Butter 1Ei

Salz, Pfeffer und Muskat
Backschmalz

Zubereitung

Erdapfel am Vortag kochen, schilen und reiben,
Butter zerlassen, mit Ei, Mehl und Gewiirzen unter
Erddpfel mischen und zu einem Teig verarbeiten,
Messerriicken dick ausrollen, Rechtecke ausradeln
und schwimmend in Backschmalz ausbacken und mit 0

Sauerkraut servieren.

Waltraud Hausegger SIND KARTOFFEL GEMUSE?

Die Weltgesundheitsor- sind Kartoffeln auch als Hack-
ganisation sagt: ,Kartoffeln, friichte bekannt”
SiiRkartoffeln und andere
starkehaltige Knollen zdhlen
nicht als Obst oder Gemiise”,
und das Lebensmittellexikon
Folgendes: ,In Deutschland
zdhlt die Kartoffel streng ge-
nommen nicht zum Gemiise
sondern zu den so genannten
landwirtschaftlichen  Kultu-
Kartoffelernte, Familie ren. In der Landwirtschaft
Rauch aus Roppen
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LAUCHKUCHEN

Zutaten:

450 g Miirbteig

500 g Lauch

100 g Rohschinken
Salz, Pfeffer, Muskat
3 Eier

3 El geriebener Kase

1 kleine Zwiebel

1 El WeiRwein - trocken
2 El Butterschmalz

Y4 Lt Sahne

20 g Butterflocken

Zubereitung

Lauch putzen und die harten Blatter entfernen.

In diinne Ringe schneiden, die Zwiebel hacken den
Schinken in feine Streifen schneiden.

Lauch und Zwiebel in Butter diinsten, Weillwein
zugeben und 5 - 10 Min. unter stdndigen wenden bei
kleiner Hitze gar diinsten. Die Fliissigkeit soll fast
ganz verdampfen.

Den sehr gut abgetropften Lauch und den Schin-
ken mischen, Eier, Kdse und Rahm gut verquirlen und
wiirzen. Den Miirbteig 3 mm dick ausrollen - eine
Kuchenform damit auslegen und mehrmals mit einer
Gabel einstechen. Den Lauch gleichmaRig auf den
Teig verteilen und den Eierguss dariiber gieRRen.

30 - 35 Min. bei 230 ° backen (wenn nétig, mit Alu-
folie abdecken)

Andrea Neuner

Lauch ist vielseitiger als
man es ihm zutrauen wiirde.
Das vor allem im Mittelmeer
verbreitete Gemiise ist ein
wahrer Alleskénner in Sachen
Aroma und Geschmack.

Der Lauch sollte beim
Kauf feste Blatter haben. Ist
das Griin des Lauchs bereits
schlapp, sollte man die Stan-
ge besser liegen lassen. Wenn
die Bldtter abgeschnitten
wurden, sagt auch der Fri-

schegrad der Schnittstellen
etwas iiber die Frische des
Lauchs aus. Wenn sich die ei-
gentlich weilen Wurzelhaare
bereits braun verfirben, han-
delt es sich ebenfalls nicht
mehr um frische Ware.
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PRASIDENTENWECKER-SUPPE

Zutaten fiir 4 Personen:

40 dag Zwiebel 15 dag Sauerkraut

20 dag gemischtes (Rind- u. Schwein) Faschiertes
2EI0I 2 El Tomatenmark

1 El Paprikapulver 2 Essiggurken

Salz, Pfeffer 1Lt Rindsuppe

Knoblauchsauce:
4 Knoblauchzehen, Mayonnaise, Senf, Salz u. Pfeffer

Zubereitung
Zwiebel in Ringe schneiden in Ol anbraten, Fa-
schiertes beigeben und ebenfalls rosten.
Essiggurken klein schneiden mit Sauerkraut, To-
matenmark und Paprikapulver, Salz u. Pfeffer wiir-
zen, mit 1 Lt. Rindsuppe aufgieRen und ca. 25 - 30
Minuten kdcheln lassen.

Man reicht dazu eine Knoblauchsauce und fri-
sches WeiRbrot.

Andrea Neuner
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ERDAPFELKNODEL MIT
SPECK-SCHINKENFULLUNG

Zutaten fiir ca. 6 Stiick:

750 g Erdépfel 2 Eigelb, Salz
1Tl Schweineschmalz 1Tl Butter
200 g doppelgriffiges Mehl

1 fein gehackte Zwiebel

2 El gehackte Petersilie

200 g Bauchspeck und Toastschinken
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

Die Erddpfel garkochen, kalt abschrecken und
schélen. Noch heil durch eine Erdédpfelpresse

in eine Schiissel driicken. Zusammen mit Eigelben,
Salz, Schmalz und Mehl mit den Hinden zu einem
mittelfesten Teig kneten. Aus dem Teig eine Rolle
formen. Diese in gleich groRe Stiicke schneiden. Die
Stiicke auseinander driicken, so dass kleine Schiissel-
chen entstehen. Butter erhitzen und Zwiebel sowie
Petersilie, Speck und Schinken darin anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Fiillung jeweils in die Teigschiisselchen geben. Am besten schmecken die Erdapfelknédel mit
Knédel formen. In siedendem Salzwasser 15 bis 20 Sauerkraut oder Weinkraut.
Minuten gar ziehen lassen. Andrea Neuner
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GESPICKTER HACKBRATEN

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

600 g gemischtes Faschiertes

20 g Mehl 1El Senf

70 g Broseln eingeweicht in heilem Wasser

1 El Ketchup 1Ei, + 1 Dotter

1kl. Zwiebel gehackt 3 El Butterschmalz
Salz, Pfeffer, Muskat, Majoran, Knoblauch und
Petersilie

100 g Bauchspeck in diinne Scheiben schneiden
100 g Gauda Kése in kleine Wiirfel schneiden

Zubereitung

Das faschierte Fleisch in eine Schiissel geben,
Zwiebel im Butterschmalz anrésten zum Fleisch ge-
ben. Alle Zutaten auRer Speck und Kése zum Fleisch
geben, gut durchmischen und zu einem Bratenstiick
formen. In eine befettete Auflaufform geben und die
obere Seite mit Speck und Kase spicken, ein paar But-
terflocken darauf geben und im Backrohr bei ca. 170 °
HeiRluft ca. 30 bis 45 Minuten braten.

Mein Tipp: Am Besten passt ein Kartoffelpiiree

und karamellisierte Karotten dazu.
Andrea Neuner

TIERWOHL - WAS SONST

Der Begriff Tierwohl ist frei von Schmerz, Angst und
schwer zu definieren. Allge- Stress,....).
mein geht man von drei we-
sentlichen Punkten aus, die
fiir das Tierwohl entschei-
dend sind: Die Tiergesund-
heit, die Moglichkeit fiir die
Tiere, ihren natiirlichen Ver-
haltensweisen nachzugehen,
und ihr Wohlbefinden (u.a.

LR Erm.
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APP REGIONAL.TIROL

Prasentieren Sie lhre Produkte online auf dem 8.
groRBen Direktvermarktungsportal ,Regional Tirol* ) £
und bearbeiten Sie sie einfach von Zuhause aus. Mit-
machen und Profitieren!

Man kann sich die App regional.tirol als digita-
len Bauernmarkt vorstellen bei dem jeder Vermark-
ter seinen Marktstand hat, den er selbst verwaltet
und sich selbstbestimmt prasentieren kann. ,Es ist
eine  Kommunikationsplattform, aber gleichzeitig
kann man die Dinge auch bestellen. Quasi: In den
Hof reinschauen und dann im Hofladen einkaufen.”
Mehr unter www.regional.tirol

Mit ,Regional Tirol“ haben Sie die Maglichkeit,

einerseits lhre Angebote und Dienstleistungen
online kostenlos einer breiten Kundschaft anzuprei-
sen. Um lhre Angebote auf dem Internetportal App
»Regional Tirol“ prasentieren zu kénnen, miissen Sie
sich nach dem herunterladen der App registrieren.
Dann koénnen sie ihre Produkte hineinstellen.

Bauer sein ist eben nicht nur ein Beruf, sondern
eine Berufung.

www.regional.tirol
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KARTOFFELNOCKERL

Zutaten fiir 4 Personen:

600 Gramm Kartoffeln 4 EL Mehl
2 Ei 2 EL Sahne
2 Prisen Salz

Zubereitung

Gekochte Kartoffel schilen und durch die Kartof-
felpresse driicken. Mit Ei, Salz, Mehl und Sahne gut
vermengen.

Von der Nockerlmasse mit einem kleinen Loffel
kleine Nockerl ausstechen und in kochendem Salz-
wasser etwa 10 Minuten schwach kécheln lassen.
Die Nockel sind fertig, wenn sie an der Oberfldche
schwimmen.

Anschliefend mit Parmesan bestreuen und mit
brauner Butter tibergieRen, dazu Salat servieren.

Martin Scherl
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PAUNZEN

Zutaten:

1Ei

600 g Kartoffel
150 g Topfen

225 g Mehl

1 Prise Salz

1 Prise Muskatnuss
1 Prise Pfeffer
Butter zum Braten

Zubereitung

Kartoffeln waschen und in ca 25 bis 30 Minuten
gar kochen. AbgieRen, kalt abschrecken, schilen und
durch eine Kartoffelpresse driicken. Die Masse mit
dem Ei, dem gut abgetropften Topfen und Mehl ver-
mengen, so dass ein gut formbarer Teig entsteht. Mit
Salz und Muskat wiirzen.

Auf einer bemehlten Arbeitsfldche eine Rolle von

1,5 cm Durchmesser formen und in ca. 3 cm lange
Stiicke schneiden. Die Stiicke etwas flach driicken
und an den Seiten mit dem Fingern leicht eindriicken.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Kar-
toffel-Paunzen darin ca. 10 Minuten langsam gold-
braun braten. Dabei 6fter wenden.

Die Paunzen isst man mit Kompott, Sauerkraut

oder man trinkt Milch dazu.
Martin Scherl
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GRAUKASSUPPE

Zutaten fiir 4 Personen:

250g Graukdse

eine halbe Zwiebel, fein gewiirfelt

80g Mehl

80g Butter

etwas Schlagrahm Salz, Pfeffer, Muskatnuss
2 Scheiben Schwarzbrot

1 Liter Rindsuppe

Zubereitung

Butter in einem Topf heiR werden lassen und kurz
schwitzen die feingeschnittenen Zwiebel darin an-
schwitzen lassen. Wiirfeln Sie den Kdse und geben
Sie diesen dann dazu.

Kartoffeln schilen und reiben Sie diese grob auf.
Die Kartoffeln dann ebenfalls in den Topf geben, ge-
nauso wie die Rindsuppe und den Rahm.

Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen, die Suppe
15 Minuten lang kocheln.

Schwarzbrot in Wiirfel schneiden und anrésten in
Butter an. Diese kdnnen Sie als Einlage fiir die Suppe
nehmen.

Martin Scherl
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RINDFLEISCHEINTOPF

Zutaten:
800 g Kartoffeln 2 Stg Lauch
500 g Rindfleisch 2ELOI

200 ml Suppe 3 Stk Karotten
1 Prise Salz 1 Prise Pfeffer
1 Prise Kiimmel 1 EL Mehl

3 EL Sahne

Zubereitung

Fiir den Rindfleischeintopf mit Kartoffeln zuerst
das Fleisch wiirfelig schneiden, salzen und pfeffern
und in einer Pfanne mit Ol kréftig rundum anbraten.

Die Kartoffeln waschen, schilen und in Wiirfeln
schneiden. Den Lauch waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Karotten putzen und in Scheiben schnei-
den. Das Gemiise nun mit in die Pfanne geben und
auch kurz anbraten.

Nun mit der Suppe aufgieRen, mit Salz, Pfeffer
und Kiimmel abschmecken und alles etwas 30 Minu-
ten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

Mehl mit Sahne verriihren, so lange riihren bis
keine Klumpen mehr vorhanden sind.

Wenn das Fleisch weich ist, das Sahne-Mehl-Ge-
misch einriihren und kurz aufkochen lassen. Vor dem

Servieren nochmals mit Salz und Pfeffer abschme-

cken.
Martin Scherl

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




HIRSCHRAGOUT

Zutaten fiir 4 Personen:

800 g Hirschfleisch

2 TL getrockneter Rosmarin
2 TL getrockneter Thymian
6 zerdriickte Wacholderbeeren
200 g Zwiebel

100 g Karotten

100 g Stangensellerie

etwas Ol zum Anbraten

50 g Mehl

2 EL Tomatenmark

500 ml kréftiger Rotwein
etwas Pfeffer aus der Miihle
11 Wildfonds

1 Lorbeerblatt

2 EL Preiselbeeren

etwas heimisches Bergsalz

Zubereitung

Hirschfleisch in fiinf Zentimeter grole Wiirfel
schneiden.

Das Fleisch mit Pfeffer, Rosmarin, Thymian und
angedriickten Wacholderbeeren vermengen. Zwie-
bel, Karotten und Sellerie waschen, putzen und in

kleine Wiirfel schneiden. In einem groRen Topf Ol er-
hitzen und das Fleisch darin braun anbraten mit Mehl
bestauben, Tomatenmark zugeben und kurz anros-
ten. Das geputzte Gemiise zugeben, durchriihren und
mit Wein abléschen. Etwas einkochen lassen. Das Ra-
gout mit Wildfonds aufgielRen, das Lorbeerblatt zu-
fiigen und das Fleisch ca. eine Stunde fertig schmo-
ren. Die Fleischstiicke herausnehmen, die SoRe mit
Preiselbeeren verfeinern. nochmals etwas einkochen
und dann mit dem Stabmixer piirieren. Mit Bergsalz

abschmecken.
Melanie Schnegg

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst
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TIROLER BROTSUPPE

Zutaten fiir 6 Portionen:

4 Scheiben WeilRbrot 8 Stk. Knoblauchzehen

1 Stk. Zwiebel 1 EL Schnittlauch
200 g Kase 1EL Butter

1 EL Mehl 1 Prise Salz
1000 ml Wasser 1 Prise Pfeffer

Evtl. 1 groRer Bund gemischte Friihlingskrauter
(Schnittlauch, Bérlauch, Sauerampfer, Brennnesseln,
Petersilie...)

Zubereitung

Zuerst das Brot kleinwiirfelig schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schélen und fein hacken. Den Schnitt-
lauch gut waschen, abtropfen lassen und ebenso fein
hacken. Dann aus Mehl und Butter eine Einbrenn be-
reiten und mit dem Wasser aufgielen. Kurz aufko-
chen lassen, dann Brot, Zwiebel, Knoblauch und Kise
zugeben. Kréftig mit Salz und Pfeffer abschmecken
und die Suppen einkochen lassen. Vor dem Servieren
den Schnittlauch einriihren.

Melanie Schnegg

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




HERZHAFTE RITTER

Zutaten:

1EL Butter

3 Stk. Eier

6 EL Mehl

250 ml Milch

8 Scheiben Toastbrot oder WeilRbrot
1 Prise Salz

4 Scheiben Schinken

4 Scheiben Kise

Zubereitung

Je eine Toastscheibe mit Schinken und Kése be-
legen und zusammenklappen. Eier, Milch, Salz und
Mehl in einer Schiissel gut verriihren, bis ein dick-
fliissiger Teig entsteht. Die Toastscheiben in die Ei-
mischung tauchen und darin gut einweichen lassen.
Vorsicht beim Wenden! Die Butter in einer Pfanne
zerlassen und die Brotscheiben bei mittlerer Hitze
goldgelb anbraten.

Melanie Schnegg

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst
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EIERSCHWAMMERLGROSTEL

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Eierschwammerin 100 g Speck

2 Stk. Zwiebel 750 g Kartoffeln (mehlig)
1Bd. Petersilie (glatt)

20 g Butterschmalz

1 Prise Salz

Zubereitung

Den Speck und die Zwiebeln fein wiirfeln. Die
Kartoffeln waschen, schilen und in diinne Scheiben
schneiden. Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen,
gewiirfelten Speck und Zwiebeln darin knusprig bra-
ten. Kartoffeln zugeben und zugedeckt bei mittle-
rer Hitze ca. 10 Minuten goldgelb braten. Das Ganze
immer wieder gut durchriihren damit die Kartoffeln
auch auf beiden Seiten gut angebraten werden. Die
Eierschwammerl zugeben, alles mischen und zuge-
deckt weitere 10 Minuten garen — auch jetzt wieder

ein paar Mal gut umriihren damit die Eierschwam-
merln nicht anbrennen. Mit Salz, Pfeffer und Majoran
und mit der gehackten Petersilie je nach Geschmack
wiirzen und mit, 1 Prise Pfeffer aus der Miihle ab-

schmecken.
Melanie Schnegg

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




Neue regionale Rezepte fiir Tirol — Kochen ist eine Kunst

»Kochen ist eine Kunst und keineswegs
die unbedeutendste”
(Luciano Pavarotti)

,Kochen ist eine Leidenschaft,
genieflen eine Kunst”
(Reinhard Engerln)

JWir suchen: AuRergewdhnliche Kombinationen,
geschmackliche Explosionen, interessante Neuinter-
pretationen von Klassikern sowie ungewdhnliche Zu-
bereitungstechniken und vor allem die Liebe zu und
Verwendung von regionalen und saisonalen Produk-
ten, das ist unsere Philosophie®, so meine Aussendung
zum Tirolweiten Kochwettbewerb.

Immer mehr Menschen sind der Lebensmittel-
industrie wehrlos ausgeliefert. Aber es entsteht eine
Gegenbewegung, von Jung bis Alt sind Menschen be-
reit, hier neue Malstibe zu setzen. Im Besonderen
die Jugend oder die ,junge generation y“ wie sie ge-
nannt wird, war sehr engagiert und hat viele Rezep-
te ausprobiert und eingeschickt. Die auf den néchs-

ten Seiten dokumentierten Rezepte waren Teil des
Wettbewerbes und zeigen das hohe Niveau wie die
hervorragenden Produkte der Tiroler Landwirte. Ein
heimlicher Tipp ,Nachkochen und GenieRen®

Mag Gottfried Mair
Projektleiter, www.regional.tirol

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst
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DINKELLAIBCHEN MIT
KRAUTERRAHMDIP

Zutaten:
1Zwiebel 2 dag Semmelbrosel
4 dag Sellerie 7 dag Schnittkdse

2 EL Sauerrahm

2 Dotter, Salz Pfeffer
1/4 Liter Gemiisesuppe 2 Knoblauchzehen

2 Eiklar Krduter der Saison
16 dag Dinkel grob geschrotet

4 dag Mandeln gehobelt

4 dag Haselniisse gerieben

1 Kleine Karotte
1/2 Stange Lauch

Zubereitung

Fiir die Dinkelmasse: Zwiebel schdlen und klein
hacken, Sellerie und Karotte putzen, schilen und
grob raspeln. In einer Pfanne mit etwas Fett kurz an-
rosten, mit der Gemiisesuppe aufgieRen und zum
Kochen bringen. Den Lauch putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden und mit dem geschroteten
Dinkel zur Masse geben. Uberkiihlen lassen.

Mandeln, Haselniisse, Brosel, feingeriebenen
Kise, Sauerrahm und Dotter mit der Dinkelmasse
vermengen und mit Salz, Pfeffer, gehackten Krautern
und Knoblauch wiirzen. Eiklar zu Schnee schlagen

und unter die Masse heben. Laibchen daraus formen,
mit Sesamkdrnern bestreuen, Fett in eine Pfanne ge-
ben, auf beiden Seiten einige Male goldbraun braten.

Dip: Fiir den Krduterrahmdip Sauerrahm, Salz,
Pfeffer, Senf, Petersilie, Schnittlauch udn Knoblauch
gut verriihren.

Eierstich

1/2 Liter Milch wird mit 3 Eiern, Salz und feinge-
wiegter griiner Petersilie versprudelt, in befetteten
und mit Mehl bestreute Dunstkochform gefiillt. 3/4
Stunden im Dampf langsam gekocht, gestiirzt und
nach dem Erkalten in Scheiben geschnitten. Das Eier-
dunstkoch wird in braune Knochensuppe gegeben.

Maria Kirchmair (TUNIGHOF) aus Kematen

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




KURBISKNODEL

Zutaten:

50 dag Knddelbrot

ca Va | heille Milch

Kriutersalz, Pfeffer aus der Miihle
5 dag Tiroler Butter

Petersilie

2 Eier

25 dag Kiirbisfleisch (Muskat, Hokkaido...)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

etwas Mehl zum Binden
auRerdem:

Tiroler Butter — flussig
Schnittlauch

Tiroler Bergkise (sehr reif)

Zubereitung

Kiirbis waschen, schilen und in kleine Stiicke
schneiden. In wenig Salzwasser weich diinsten und
pirieren. In der Zwischenzeit Knédelbrot mit Krdu-
tersalz und Pfeffer wiirzen, mit der heiRen Milch
tibergieRen und ca. 10 Minuten abgedeckt ziehen las-

sen. Zwiebel und Knoblauch schilen, in kleine Wiirfel
schneiden und in Butter anrdsten, alle {ibrigen Zu-
taten sowie Kiirbismus zum Kndédelbrot geben und
einen schonen Knddelteig herstellen - kleine Kno-
del formen und im leicht wallenden Salzwasser ca.
20 Minuten ziehen lassen (Kiirbisknddel kann man
auch sehr gut im Dampfgarer garen!) Kiirbiskngdel
aus dem Wasser heben, abtropfen lassen, auf Teller
mit der fllissigen Butter, Schnittlauch und geriebenen
Bergkase anrichten - servieren!

Horngacher Judith und Georg, Angath

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




GROSTL 2.0

Zutaten:

100 g Schweinebauch mit Schwarte ohne Knochen
50 g Rinderfilet kiichenfertig

30 g Tiroler Speck

8 Stiick Drillingskartoffeln

1 Weisse Zwiebel

2 Knoblauchzehe

2 Wachtelei

20 g Frischer Kren

10 g Majoran frisch

5 g Kiimmel

Zubereitung

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Tépfe aufstel-
len, zwei mit Wasser und einen mit einen Schuss Ol.
Gesamtes Gemiise putzen bzw schilen. Wurzelgemii-
se in gleichgroRe Wiirfel schneiden und im Topf mit
Ol ordentlich anrésten.

Zwischenzeitlich 6 Kartoffeln kochen. Schweine-
bauch auf der Schwarte auf ein Backblech legen mit
Salz und Pfeffer wiirzen, Wasser angiessen und in
den vorgeheizten Ofen geben. Majoran fein hacken

und beiseite stellen. Knoblauch grob hacken und
beiseite stellen. Zwiebel in feine Brunnoise schnei-
den. Tomatenmark zum Wurzelgemiise geben und
kurz mit anrésten. Dann mit Rotwein abléschen und
auf die Halfte reduzieren lassen. Dann mit Kalbs-
fond aufgieRen und nochmal auf die Hilfte reduzie-
ren lassen. Mit 100 ml Wasser aufgiessen und bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Rinderfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
einer Pfanne von beiden Seiten scharf anbraten. In
Alufolie gewickelt ruhen lassen. Kartoffeln mit Sah-
ne und Butter zu einem Stampf verarbeiten und mit
Salz und Muskat abschmecken. Zum Schluss den
Majoran untermengen. Speck in einer Pfanne aus-
lassen lassen. Restliche Kartoffeln in feine Scheiben
schneiden und in einer Pfanne mit dem Knoblauch
ausbacken, ganz zum Schluss die Zwiebeln dazu-
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce
durch ein feines Sieb passieren, abschmecken und
mit Butter aufmontieren. Zum Schluss ein wenig
Kiimmel hineingeben. Wachtelei in einer Pfanne
braten. Kren wird natur gerieben auf den Teller an-
gerichtet.

Nach eigenen Belieben alles anrichten.

Manuel Pallaschke, Fieberbrunn

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




WIESENNUDELN

Zutaten:

300 g Kluanmehl (glattes Maismehl)
250 g Weizenmehl

1Ei

Salz

etwas Wasser

Butterschmalz zum Anbraten

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem festen Teig vermischen. Gut
durchkneten. Zugedeckt min. %2 h stehen lassen. Tel-
lergroRe diinne Blatter austreiben. Auf ein bemehltes
Nudelbrett zum Austrockenen auflegen.Ca.2h - 1h
lang. Dann leicht mit GrieR (Dinkel- od. Weizengriess)
bestreuen, zusammenrollen (Teigblitter diirfen nicht
zu trocken sein, sonst werden sie briichig).

Die Fritatten aufschneiden. Die Nudeln diirfen
nicht zusammenkleben. In einer Pfanne (wenn mog-
lich Eisenpfanne) etwas Butterschmalz erhitzen und
die Nudeln darin anrdsten bis sie schon knusprig
sind, ev. leicht salzen und heil’ servieren.

(c)bildkreigiat 5

Variante 1: Die gerdsteten Nudeln mit Sauerrahm
aufgiefen und enddampfen lassen.

Varainte 2: Pfifferlinge od. andere Pilze in But-
ter mit feingehackter Zwiebel anschwitzen und dann
iber die gerdsteten Nudeln geben und dann kurz zu-
gedeckt ca. 5-10 min dampfen lassen. Mit Petersill
garnieren.

Gutes Gelingen wiinscht Biohof Glatzl Haiming

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst
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SPARGELROLLEN

Zutaten:

Tiroler Feldspargel
4 Sch. Schinken

4 Sch. Kase

2 Eier

200 g Brosel
Butterschmalz

1 Kopfsalat

5 Radieschen

Zubereitung

Spargel schilen und kurz blanchieren (Wasser,
Salz, einige Tropfen Zitronensaft) abseihen und ab-
kiihlen lassen. 1 Blatt Schinken auslegen Kdse auf den
Schinken Spargel in der Mitte platzieren und straff
einrollen. Vorsichtig mit 2 Gabeln in Ei und Brosel Pa-
nieren und das ein zweites Mal wiederholen. Butter-
schmalz erhitzen und die Rollen ausbacken. Salat wa-
schen, Radieschen schneiden mit Ol und Essig, Salz,
Pfeffer gut Abschmecken. In der Mitte des Tellers
platzieren Spargelrollen schrag anschneiden und auf
dem Salatbett anrichten.

Gutes Gelingen wiinscht Carmen Fliir, Strad

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




GRUNKOHL MIT GETROCKNE-
TEN TOMATEN AUF POLENTA

MIT GEROSTETEN BRENNNES-
SELSAMEN UND SONNENBLU-
MENKERNEN

Zutaten:

1 kg Griinkohl (Am besten aus dem eigenen Garten,
denn Griinkohl ist ein tolles Wintergemiise, das man
den ganzen Winter iiber im Garten stehen lassen
und immer wieder frisch geerntet werden kann)
1Zwiebel 2 EL Butter

250 g Sahne

2 EL Kraduterwohl Gemiisebriiiihe
Brennnesselsamen Sonnenblumenkerne
Salz, Pfeffer, Muskat nach Geschmack

1Tasse Polenta und die 3-4 fache Menge Wasser (je
nach gewiinschter Konsistenz) + Salz nach Ge-
schmack

Zubereitung

Das Wasser fiir den Polenta mit dem Salz aufko-
chen und den Polenta einriihren. Polenta auf kleiner
Flamme ca. 10 Minuten leicht kochen lassen und an-

schliefend noch ca. 10 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit den Griitinkohl waschen und
die Bldtter von den dicken Stielen zupfen, blanchie-
ren und fein hacken.

Die Zwiebel fein wiirfeln und in der Butter an-
diinsten, den Griitinkohl zugeben und mit der Sah-
ne aufgiefen. 5-10 Minuten kdcheln lassen und mit
Kriuterwohl Gemiiiisebriihe, Salz, Pfeffer und Mus-
kat wiirzen.

Sonnenblumenkerne und Brennnesselsamen
leicht anrdsten und alles auf einen Teller liebevoll an-
richten.

Familie Senn, Imst

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




GROSTL NEU INTERPRETIERT

Zutaten:

Fleisch:

1 Bio Schweinefilet 1 Zweig Rosmarin
1-2 Zweige Thymian 1EL Dijon Senf
100g Tiroler Bauchspeck

Teig:

200g Mehl Typ 00 2 EL Olivendl

2 Eier (GroRe L) Meersalz

25 g getrocknete Steinpilze 1 kleine Schalotte
1 Knoblauchzehe 1TL Rosmarin

2 EL Krduterfrischkdse

1 EL Schnittlauch gehackt 1 Prise Cayenne

1 Prise Koriandersamen gemahlen

etwas Zitronenabrieb etwas Zitronensaft
Meersalz Pfeffer
100 ml Weillwein 50 g Butter

300 g Blattspinat frisch 1 Prise Muskat
Meersalz Pfeffer

4 Stiick Eier im Wasserbad fiir mind. 1 h gegart

3 groRe Kartoffel (vorwiegend festkochend)

1 kleine Schalotte Majoran

Kiimmel Meersalz

Pfeffer etwas Butterschmalz
100 ml WeiRwein 150 ml Pilzwasser

200 ml Kalbsjus frisch

Radieschen & Schnittlauch

Zubereitung

Wasserbad auf 60°C vorheizen. Silberhaut vom
Schweinefilet I6sen, salzen & pfeffern und mit den
Krdutern vakuumieren. Mit den Eiern ins vorgeheiz-
te Wasserbad geben. Die getrockneten Pilze in heiRes
Wasser einlegen und fiir mind. 15 Minuten einwei-
chen. Das Mehl auf die Arbeitsfldche schiitten und in
der Mitte eine groe Mulde bilden. Die 2 Eier in die
Mulde schlagen, Olivendl zugeben und etwas salzen.

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




Mit einer Gabel beginnen die Eier zu verquirlen und
immer etwas Mehl von den Seiten einarbeiten. Dann
von Hand einen geschmeidigen Teig kneten, in Folie
wickeln und fiir 20 Minuten in den Kiihlschrank ge-
ben. Die Schalotte und den Knoblauch fein wiirfeln.
Die Steinpilze gut ausdriicken und das Pilzwasser
auffangen. Die Pilze und den Rosmarin klein hacken.
Die Zwiebel und Knoblauch in etwas Olivendl glasig
diinsten und die Pilze und den Rosmarin zugeben. Sal-
zen und pfeffern und alles zusammen braten bis die
Fliissigkeit von den Pilzen verdunstet. Die Pilzmasse
in eine kleine Schiissel geben und etwas abkiihlen las-
sen. Dann mit dem Krauterfrischkdse verriihren und
mit Cayenne, Koriander, Schnittlauch, Zitronenabrieb,
Zitronensaft und Salz und Pfeffer gut abschmecken. In
den Kiihlschrank stellen und komplett abkiihlen. In der
Zwischenzeit fiir die Garnitur die Radieschen waschen
und in feine Streifen schneiden.

Nun den Pastateig aus dem Kiihlschrank geben
und halbieren. Die andere Halfte wieder in Folie wi-
ckeln und kiihlen. Mit etwas Mehl von Hand oder
mit einem Nudelholz etwas plétten und 3x durch die
groRte Stufe der Pasta-Maschine treiben. Solange
durch die Maschine fiihren bis der Teig hauchdiinn
ist. Dann mit einem Servierring (ca. 8 cm im Durch-
messer) 8 gleichgroRe Ringe stechen. Das Ganze mit

der anderen Pastahilfte wierderholen. Die Pilzfiil-
lung aus dem Kiihlschrank geben und je 1 TL in die
Mitte jedes Pastaringes geben. Eine Halfte mit etwas
Wasser bestreichen und zu Cappellettis formen. Auf
einem bemebhlten Brett lagern und dann in den Kiihl-
schrank stellen. In einem kleinen Topf den Spinat mit
etwas Wasser einkochen, salzen, pfeffern und mit
Muskat wiirzen. Warm stellen.

Fir die Sauce den Wein einkochen, das Pilzwas-
ser einkochen und dann mit der Jus reduzieren. Fiir
die Rosti die Kartoffeln schilen und grob reiben. Mit
gewiirfelter Schalotte vermengen, salzen, pfeffern
und mit Majoran und Kiimmel abschmecken. Dann in
Butterschmalz bei mittlerer Hitze beidseitig knusp-
rig braten. Bei 80°C im Backofen warm stellen. Das
Fleisch nach ca. 1,5 h aus dem Wasserbad nehmen,
die Gewiirze entfernen und den Saft zur Sauce schiit-
ten. Das Fleisch mit Dijon bestreichen und mit Speck
umwickeln. Wasser aufkochen, gut salzen und die
Cappellettis fiir 4-5 Minuten kochen. Das Fleisch von
jeder Seite scharf anbraten, bis der Speck knusprig
ist. Weillwein einkochen, Butter schaumig schmelzen
und die Pasta darin schwenken.

Alles anrichten und mit Radieschen und Schnitt-
lauch garnieren.

Robert Unterwandling, Axams

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst
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KURBISKERNSPATZLE
Zutaten fiir 5 Personen:

170 g fein gemahlenes Kiirbiskernmehl

330 g griffiges Weizenmehl

2 Freilandeier 400 ml Quellwasser
Salz

Zubereitung

Alle Zutaten mit dem Kochléffel verrithren und
kurz durchziehen lassen. Durch das Spétzlesieb in
kochendes Wasser driicken und aufkochen lassen.
Abseihen und kurz unter kaltem Wasser abschrecken.

In zerlassener Butter schwenken und (z.B. mit ge-

rosteten Zwiebeln) garnieren.
Familie Reich, Silz

MANDER ES ISCH ZEIT - ZEIT FUR "TIROLER KERNOL".

Also wurden die Kiirbisse Pressen. Hier kam fiir uns nur
kurzerhand in den alten das traditionelle Verfahren in
Kuhstall verfrachtet, wo wir Frage. Dafiir werden die Ker-
einige Abende verbracht ne erst gemahlen, mit Wasser
haben um auch noch den und Salz vermischt dann ge-
letzten Kern aus ihnen rostet und erst anschlieRend

herauszuholen. Der krénende  gepresst. (WENDELSHOF,
Abschluss war dann aber das  Familie Reich, Silz)

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




STRAUBEN
MIT FROZEN-JOGHURT

Zutaten:
Butterschmalz zum Herausbacken

Zubereitung

Die lauwarme Milch mit dem Germ, dem Salz und
dem Zucker verriihren, das Mehl dazugeben und zu
einem weichen Teig verriihren. Am Schluss noch kurz
das Ei unterriihren. Den Teig etwa 30 bis 45 Minuten
gehen lassen.

Die Masse mit einem kleinen Spritzsack ins heilRe
Butterschmalz spritzen und goldgelb herausbacken.

Zutaten Frozen-Joghurt:

500 g Naturjoghurt
Staubzucker zum Bestreuen

Zubereitung

Das Joghurt in einer Eismaschine etwa 20 Minu-
ten gefrieren lassen, in einen Spritzsack fiillen, auf
einen gekiihlten Teller spritzen und mit Staubzucker
bestreuen.

Wenn das Frozen-Joghurt siiRer sein soll, etwas

Sirup zum Joghurt dazugeben. Fiir den Sirup kann
Zucker in Wasser aufgeldst und etwas einreduziert

werden.
Martin Gschésser, Alpbachtal

Verein Lebensmittelpunkt, Kramergasse 10, 6460 Imst in Kooperation Betagtenheim Imst, Am Weinberg 17, 6460 Imst




HOLZHACKERROULADE
MIT KRAUTERPUREE

Zutaten Holzhackerrouladen:

400 g Jahrlingsfaschiertes

80 g Sauerrahm 1Ei

1/2 gefrorene Semmel 1 Karotte

1 Friihlingszwiebel Petersilie

Salz, Pfeffer 16 Scheiben Bauchspeck
80 g Alpbachtaler Hornkdse

Zubereitung

Die gefrorene Semmel aufreiben, mit dem Sauer-
rahm und dem Ei zu einer Masse vermengen und mit
Salz, Pfeffer und Petersilie wiirzen. Den Kése wiirfelig
schneiden, die Karotte und die Friihlingszwiebel fein
schneiden und alles zusammen gut vermengen. Fiir
die Rouladen jeweils 4 Scheiben Speck nebeneinan-
derlegen, jeweils ein Viertel der Masse darauf vertei-
len und einrollen.

Die Rollen im vorgeheizten Backofen bei 190 °C
HeiRluft etwa 25 Minuten backen.

Zutaten Krauterpiiree:

1kg mehlige Erddpfel ~ 300 ml Milch

70 g Butter Salz Muskatnuss

frische Krauter

Zubereitung

Die Erdapfel schilen, schneiden und in Salzwasser
weichkochen. In der Zwischenzeit die Milch mit ge-
riebener Muskatnuss heill werden lassen. Die Erdép-
fel abseihen und pressen. Die Butter und die kochend
heile Milch dazugeben und mit einem Schneebesen
glattriihren.

Zum Schluss noch die gehackten Krauter dazuge-
ben.
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Zutaten Bratensofle:

1 EL Butterschmalz 1 Zwiebel

1/2 Lauch 1/2 Sellerie

1 Petersilienwurzel 1TL Feinkristallzucker
11 Wasser Salz, Pfeffer, Maizena

Petersilie, Thymian, 1 Lorbeerblatt
Suppenknochen, Rippen und Suppenfleisch

Zubereitung

Die Knochen und das Fleisch im Butterschmalz
scharf anbraten, danach die Zwiebel, den Lauch, den
Sellerie und die Petersilienwurzel dazugeben und
ebenfalls gut anrdsten. AnschlieRend den Zucker da-
zugeben und karamellisieren lassen. Mit dem Wasser
aufgielen, die Petersilie, den Thymian und das Lor-
beerblatt dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und stark einreduzieren lassen (etwa 2 bis 3 Stunden).
Bei Bedarf immer wieder etwas Wasser nachgieRen.

Die SolRe durch ein Tuch driicken und mit Maize-

na eindicken.
Martin Gschosser, Alpbachtal

Foto: Armin Kindl, BILDER.TIBS.AT
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TIROLER BURGER-DUO

Zutaten fiir 15 Burger-Brotchen:

500 g Weizenmehl (Typ 480)
40 g weiche Butter

20 g Germ

2TLSalz

2 EL Zucker

250 ml lauwarme Milch

125 ml lauwarmes Wasser

Ei zum Bestreichen

Sesam zum Bestreuen

Zubereitung

Das Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde ma-
chen und am Rand salzen. Den Germ und den Zucker
in die Mulde geben und mit dem lauwarmen Wasser
ein Dampfl zubereiten. Die lauwarme Milch und die
Butter dazugeben und zu einem mittelfesten Teig
verarbeiten. Den Teig ca. 30 Minuten rasten lassen.
Pro Brétchen etwa 60 Gramm vom Teig nehmen und
gleichmaRige Kugeln formen.

Die Brotchen nochmals 15 Minuten rasten lassen,
mit dem versprudelten Ei bestreichen und mit Sesam
bestreuen. Bei 200 °C HeiRluft etwa 20 Minuten im
vorgeheizten Backofen backen.

Zutaten fiir 15 Burger-Laibchen:

400 g Jahrlingsfaschiertes
2 EL Sauerrahm

1Ei

1/2 gefrorene Semmel
Salz, Pfeffer, Senf

1 kleine Zwiebel
Bauchspeck

Alpbachtaler Hornkise

Zubereitung

Die gefrorene Semmel aufreiben und mit dem
Sauerrahm und dem Ei vermischen. Die Masse mit
Salz, Pfeffer und Senf etwas wiirzen, das Faschier-
te dazugeben und nochmals gut vermischen. Den
Bauchspeck auflegen, etwas von der Masse darauf
geben, ein Stiick Kése in die Mitte geben und wieder
mit der Fleischmasse zudecken. Den Speck um das
Laibchen wickeln.

Die Burgerlaibchen im vorgeheizten Backofen bei
180 °C HeiRluft etwa 15 Minuten backen.

Zutaten Rote Burgersofle:
1Becher Sauerrahm

3 EL Mayonnaise
1 EL eingedickter Tomatensaft
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Salz, Pfeffer, Senf
1 Zwiebel oder Knoblauch

Zubereitung

Fiir die Mayonnaise 1/8 | OI, ein Ei, einen TL Senf,
eine Prise Zucker, Salz und Pfeffer in einen Mixbecher
geben und mit dem Piirierstab mixen. Nach ca. einer
halben Minute noch 1/2 TL Zitronensaft dazugeben

und fertig mixen. Die Mayonnaise mit den restlichen

Zutaten gut vermischen.
Adelheid Gschésser, Alpbachtal
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LAMMFLEISCH AUF MAJORAN

ZWIEBELBETT MIT HORN-
CHEN UND SALZKARTOFFEL

Zutaten:

Lammfleischstiicke

Lammkrautergewiirz

1 Zwiebel

1 EL Tomatenmark 4 Karotten

Y4 | Rotwein Y | Rindbriihe

1 EL Gemiisegewiirzpaste
Getrockneten oder Frischen Rosmarin, Thymian

Salz, Pfeffer Ol zum Anbraten
Schnittlauch vom Garten

5 Kartoffeln 150 g Babyhdrnchen
4 Rote Zwiebeln 1EL Zucker

100 ml Rotwein 100 ml Rindsbriihe
1P Majoran 1 EL Butter

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Lammfleischstiicke wiirzen im heiRen Ol beidsei-
tig anbraten. Herausnehmen wiirfelig geschnittene
Zwiebel anbraten mit etwas Mehl anstauben Toma-

tenmark und Suppengewiirz zugeben mit Rotwein
abléschen etwas ein reduzieren lassen. Mit Rind-
suppe aufgieRen. Etwas kdcheln lassen und dann die
Fleischstiicke dazugeben. Langsam V2 Std. kdcheln
lassen in Scheiben geschnittene Karotten zugeben
und weiter V2 Std. garen. Hérnchen kochen. Kartoffel
in Salzwasser 2 Std. kochen.

Majoran Zwiebel:

Ol erhitzen mit 1 EL Zucker karamellisieren Bltt-
rig geschnittene Zwiebel glasig anbraten mit Rotwein
abléschen Majoran hinzufiigen, wiirzen und ca. 20
min. ein reduzieren lassen 6fter umriihren und mit
Rindsuppe aufgieRen nochmals 15 min. diinsten las-
sen. Mit Salz und Pfefer wiirzen. Vor dem anrichten

mit Butter aufmontieren.
von Carmen Fliir, Strad
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GEFULLTER TIROLER BIO
PORTOBELLO PILZ MIT
KARTOFFEL UND SPINAT

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Portobellopilze

500 g frischer Blattspinat

100 g Bergkdse

1 Zwiebel

1/8 | WeiRwein

4 Stk. Kartoffel

Bierrettich zum Garnieren (gepickelt)
Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln kochen, in Spalten schneiden. Pilze
anbraten oder grillen, auf ein Blech mit Backpapier
legen. Zwiebel klein wiirfeln, in Topf anbraten, mit
Weillwein abléschen, Spinat dazu, kurz umriihren,
wiirzen. Spinat in Pilze fiillen, mit Kise belegen, im
Rohr bei 200°C, vorgeheizt, ca 8 min. Kartoffeln in Ol
anbraten. Auf Teller anrichten, garnieren.

von Stefanie Preininger, Innsbruck
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MURBILIBURGER

Zutaten fiir 2 Personen:

42 Zwiebel

6 dag Tiroler Bauchspeck

1 gekochte Kartoffel (mehlige Kartoffel)
Kriuter aus dem Garten (bei uns Basilikum)
Peffer, Salz und Muskat

Ein Schuss Sonnenblumendl

1 rote Paprika

6 dag Tiroler Alpenkrauterkase

Ca.1/3 von einer kleinen Zucchini

1/3 einer Tomate Essiggurken

2 Tiroler Speckstreifen ~ Zwiebel zum Belegen

200 g Mehl 90 g Butter (kalt)
3 EL Wasser

1-2 EL Parmesan (gerieben)

Salz

Zubereitung Miirbteig

Kalte Butter in Fléckchen schneiden. Mit dem
Mehl, Wasser, eine Prise Salz und dem geriebenen
Parmesan rasch zu einem Teig verarbeiten.

Zubereitung Miirbili:

Als ersten Schritt muss der Mirbteig glatt aus-
gerollt werden. Aus diesem miissen dann vier groRe
Kreise (ca. 14cm Durchmesser) und vier kleine Kreise
(ca. 11cm Durchmesser) ausgestochen werden.

Als néchstes schneidet man die Zwiebel und den
Speck in kleine Wiirfel. Dies wird unsere erste Fiille.
Die Kartoffel muss davor geschalt werden und kann
dann auch in Wiirfel geschnitten werden. In der Zwi-
schenzeit wird die Pfanne erhitzt und ein bisschen
Sonnenblumendl hinzugegeben. Wenn alles geschnit-
ten ist und die Pfanne heiR ist kann man die Zwiebel
und den Speck ab résten. Wenn dann alles ab gebra-
ten ist kommen die Kartoffeln noch kurz dazu. Alles
wird nun gepfeffert und gesalzen, wenn man es mag
kann noch eine Prise Muskat hinzugegeben werden.
Zum Schluss muss man dies auskiihlen lassen.

Wihrend die erste Fiille auskiihlt kann man sich
an die zweite machen, dieserwird eine vegetarische.
Man schneidet den Paprika und die Zucchini in Wiir-
fel. Der Kése wird auch gewiirfelt. In der Zwischenzeit
kann man die Gemiisemischung abraten. Wenn dies
fertig ist gibt man es aus der Pfanne und der Kise
kommt noch dazu. Nun kann dies auch auskiihlen.

Als ndchstes legt man einen groRen Kreis in ein
kleinere Runde Form so, dass etwas Rand iibrig-
bleibt. Nun wird der Teig in die Form gedriickt. Man
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darf nicht vergessen die Form einzufetten. Nun kann
einer der beiden Fiillen hineingegeben werden. Al-
les gut hineindriicken und mit dem kleineren Kreis
schlieBen. Der Rand von den Teigen muss nun gut
zusammengedriickt werden. Dies macht man gleich
nochmal. Zum Schluss sollte man je zwei Miirbili ha-
ben mit jeder Fiille. Je nach Behdlter muss man es
rausholen oder kann mit Behdlter in den Ofen gege-
ben werden.

Diese werden nun 45 - 50 min auf unterer Stufe

bei 170 Grad Umluft gebacken. Nicht vergessen den
Ofen zuvor vorheizen. Die Miirbilis sollte goldbraun
sein.

Zum Schluss kann man nach Lust den Miirbili-
burger fiillen. In diesem Burger waren Essiggurken,
Zwiebel, Speck, Tomaten und Saucen nach belieben
drin zb. Knoblauchkrédutersauce.

Nun ist der Burger bereit zum Verzehr.

von Jeannine Fellier, Otztal-Bahnhof
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DIE ENTE, DIE UBER
SCHOKOLADE SCHWIMMT

Weibliches Entenbriistchen gefiillt mit Thymianpop-
corn und Petersilien Pesto dazu Kartoffelgratin in
Rosenform auf Schokolade umrundet mit Himbeer-
kaviar, Rosenpfifferlinge und Schokoladensauce.

Kartoffelgratin:

7 Kartoffeln 250 ml Sahne
1 Bund Petersilie und Basilikum Salz, Pfeffer

Ofen auf 180°C vorheizen. Die Kartoffeln schilen,
und Paysanne schneiden. In 4 feuerfeste runde For-
men rosenartig auflegen. Sahne und Gewiirze aufko-
chen. Sahne langsam iiber Kartoffel gieRen. Gratin in
den Ofen.

Himbeerkaviar:
300g tiefgefrorene Himbeeren 100g Staubzucker
3 g Agar Agar 200 ml Rapsdl

Wasser zum verfliissigen

Das Rapsol in den Tiefkiihler stellen. Ol muss kalt

sein. Himbeeren mit Staubzucker und etwas Wasser
aufkochen. Piirieren. Durch ein Haarsieb sieben. Auf
150 ml Himbeersaft 1 g Agar Agar hinzugeben und in
kleinen Mengen aufkochen, damit es nicht so schnell
erkaltet. In eine kleine Pipette bzw. Spritze abfiillen
und ins kalte Ol tropfen. Kaviar mit Wasser vom Ol
befreien und abtropfen lassen.

Thymianpopcorn:

500 g Popcornkdrner  Rapsdl fiir Popcorn
1Bund Zitronenthymian Butter zum anrdsten
Staubzucker

Popcorn zubereiten. Butter mit Staubzucker ka-
ramellisieren lassen. Thymian hinzugeben. Popcorn
hinzugeben und gut vermischen.

Petersilien-Sonnenblumenkern-Pesto:
1 Bund Petersilie

100 g weilen Zucker
Olivendl

150g Sonnenblumenkerne
Salz, Pfeffer
Wasser

Petersilie und Sonnenblumenkerne in den Mixer
geben. Zucker und Gewiirze hinzugeben. Olivendl
und Wasser hinzugeben.
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Entenbrust mit Popcorn und Pesto Fiillung:

4 weibliche Entenbriistchen Thymian
Ol zum anbraten Butter zum anbraten
Salz und Pfeffer

Ofen auf 160°C vorheizen. Entenbrust vom {iber-
schiissigen Fett auslosen, 2 Enten mit Pesto fiillen. 2
Enten mit Popcorn fiillen. Wiirzen. In Ol und Butter
anbraten. Thymian hinzufiigen. Ente kurz auf allen Sei-
ten anbraten und dann im Ofen fertig garen lassen.

Schokoladensauce:

1 pkg Vollmilchschokolade

1 pkg weile Schokolade Rotwein

500ml vorzugsweise Traubensaft sonst Weichselsaft
Wasser Butter

Den Bratenansatz mit Rotwein und Traubensaft
abldschen, ein reduzieren lassen und Schokolade hin-
zugeben, abschmecken, je nachdem Wasser hinzufii-
gen und mit Butter montieren.

Rosenpfifferlinge:

Rosenzucker Rosenbliiten
300g Pfifferlinge Butter

Salz

Rosenbliiten in Butter und Rosenzucker anrésten,
salzen, und Pfifferlinge hinzugeben. Alles erwdrmen

und anrichten.
Sophia Papes, Matrei am Brenner
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OTZI SCHWEINEFILET

Zutaten:
2 Schweinefilet Salz
Senf Butter

Kriuter (Petersilie, Thymian...)

Beilagen:

5 Karotten 2 Kohlrabi

3 El Zucker 3 El Butter

Salz, Pfeffer 140 g Polenta fein
600 ml Milch Butter
Zubereitung

Fleisch salzen, mit Senf einreiben und in grob ge-
hackten Krédutern wélzen. Butter in einer feuerfestem
Pfanne erhitzen Fleisch kurz von allen Seiten anbra-
ten. Pfanne mit Alufolie abdecken und bei 180° ca.
30 Minuten garen lassen. Fiir das Gemiise Karotten
schilen, Kohlrabi schilen alles klein schneiden und
in Salzwasser kochen. Inzwischen die Butter mit dem
Zucker schmelzen. Dann das gekochte Gemiise dazu
geben, abschmecken und kdcheln lassen. Fiir die
Polenta Milch salzen und zum kochen bringen die
Polenta einriihren. Zum Schluss noch ein paar But-
terstiicke einrithren und abschmecken. Stefanie Leiter, Otztal
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ALPENGARNELEN MIT
GERSTELRISOTTO UND
MILSER SPARGEL

Zutaten fiir 4 Pax:

12 Stk. Aplengarnelen
200 g Rollgerste

1/4 1 Sahne

Bergkdse

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

12 Stk. Weisser Spargel
12 Stk. Griiner Spargel
Kresse zum Garnieren
Etwas Olivendl

Zubereitung

Rollgerste in Wasser kochen, abseihen. Spargel
schilen, kochen, in Eiswasser abschrecken. Garne-
len entdarmen. Zwiebel wiirfeln, anbraten, Rollgers-
te dazu, mit Sahne aufkochen, einreduzieren lassen,
Kése dazu, bis Fliissigkeit sdmig wird, wiirzen. Garne-
len in Olivendl anbraten, wiirzen. Spargel ebenso an-
braten. Auf Teller anrichten.

Stefanie Preininger, Innsbruck
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SAIBLINGSFILET MIT

ALPENGARNELEN, KAROTTEN-
PURREE UND SPARGEL

Zutaten fiir 4 Pax:

4 Saiblinsgfilet

8 Stk. Alpengarnelen
400 g Karotten

1/16 | Sahne

40 g Butter

8 Stk. weiRer Spargel
8 Stk. griiner Spargel
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Saiblingsfilets entgrdten, wiirzen, auf ein
Blech mit Backpapier setzten. Spargel schilen, in ko-
chendem Wasser kurz blanchieren, im Eiswasser ab-
schrecken. Karotten schilen, wiirfeln, in Wasser ko-
chen. Wenn sie weich sind, abtropfen lassen, Butter u.
Sahne dazu, mit Stabmixer mixen und wiirzen. Fisch
in das Rohr schieben, bei 180°C, vorgeheizt, ca. 7 min.
Garnelen wiirzen, in der Pfanne kurz anbraten, eben-
so den Spargel. Auf Teller anrichten.

Stefanie Preininger, Innsbruck
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Von der Produktion iiber schonende Aufbereitung zur schmackhaften Zubereitung. Tirols Gerichte neu interpretieren.
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ZIEGENKASE IM KURBIS-
KERNMANTEL AN FEINEM
BABYSPINAT-KAROTTEN-
ERDBEERSALAT DAZU RADIES-
CHEN-FRUHLINGSAUFSTRICH
UND KRUSTI

Zutaten fiir den Salat:

200 g Ziegenfrischkése von der Saanenziege
3 EL Rapsdl (zum herausbraten)

1 Ei roh Salz
Pfeffer 1 EL Bliitenhonig
6 TL Kiirbiskerne 6 TL Kiirbiskernal

5 EL Apfelessig 4 EL Balsamicoessig
25g Petersilie frisch 60g frische Karotten
150g frische Erdbeeren 50 g Semmelbrésel

200g Frischer Babyspinat (Rucola als Alternative)

Zubereitung Feta und Salat:

Feta in zwei Hélften teilen und in einem verquirl-
ten und mit Pfeffer gewiirzten Ei walzen. Gehackte
Kiirbiskerne und Semmelbrésel miteinander ver-
mengen und den Feta darin panieren. AnschlieRend
den Feta in einer vorgeheizten Pfanne mit ein wenig

Rapsdl von allen Seiten goldgelb anbraten und an-
richten.

Fiir den Salat Spinat waschen und Karotten mit
dem Schiler in feine Streifen schneiden. Erdbeeren
waschen und auch in Scheiben schneiden. Petersi-
lie waschen und fein hacken. Alle Zutaten zu einem
schénen Salat anrichten und mit Essig, Ol und Ge-
wiirzen vermengen. Zum Schluss Feta dazulegen und
genielRen.

Zutaten fiir den Friihlingsaufstrich:

5 Stk. Radieschen 125 g Joghurt 1,5%

2 EL Sauerrahm Salz

Pfeffer (frisch gerieben) 1EL Rapsdl

1EL Essig 1 Stk. Ruetz Krusti Brot
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Zubereitung Aufstrich:

Fiir den Friihlingsaufstrich die Radieschen sorg-
faltig waschen und trocknen. Danach das Gemiise in
diinne Streifen schneiden. Aus Joghurt, Sauerrahm
und den Gewiirzen eine Sauce riihren. Die Radies-
chen untermischen, mit Essig und Ol abschmecken
und nach Belieben nachwiirzen. Crusti in feine Schei-

ol

ben schneiden und in der Pfanne in Ol kurz knusprig
anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Friihlingsaufstrich mit frischer Petersilie de-
korieren und mit den Crustis anrichten.

von Fabiola Szabo, Innsbruck
FH Bachelor Studiengang Diaetologie fiir Gesundheit
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ROTES BURGER DUO

Zutaten:

70 ml Rohnensaft 80 ml Milch

12 Wiirfel frischer Germ 1EL Zucker
1ELOI 300 g Mehl (glatt)
1 Stk. Eiklar, Sesam

Zubereitung der Brétchen

Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Milch leicht erwdrmen, Hefe hineinbrdseln und
auflésen und Rote-Bete-Saft hinzufiigen. Dann 10
Minuten ruhen lassen. Zucker, Mehl, Ol und das zuvor
zubereitete Milchgemisch zu einem glatten Teig kne-
ten. Den Teig 30 Minuten gehen lassen. Den Teig in 8
gleich grolRe Stiicke Teilen und zu Kugeln formen. Die
Teigkugeln auf dem Backblech nochmal 15-20 Minu-
ten gehen lassen. Vor dem Backen die Teigkugeln mit
Eiklar bestreichen und mit Sesam bestreuen. Dann
fiir 15 Minuten bei 220°C Ober -/Unterhitze backen.

Fiille Variante 1: (Menge fiir 4 Burger) Zutaten:

200 g Lachsforellenfilet 1 Stk. Rone
1Stk. Tomate 12 Kugel Mozzarelle

Rucola 50 g Sellerie

50 g Karotte 1/2 EL Senf

1/2 Becher Sauerrahm 1 EL Schnittlauch, Essig,
Pfeffer

Zubereitung

Fisch salzen und anbraten. Rote Bete in 4 Scheiben
schneiden. Tomate in 4 Scheiben schneiden. Mozza-
rella in 4 Scheiben schneiden. Rucola klein hacken.
Sellerie und Karotte fein reiben. Sauerrahm mit Senf
und Schnittlauch vermischen. Sauerrahmgemisch mit
Salz, Pfeffer abschmecken. Karotten und Sellerie mit
Sauerrahm vermengen. Die Brétchen mit Fisch, Rote
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Bete, Tomate, Mozzarella und Sellerie — Karottensalat
befiillen.

Fille Variante 2: Zutaten:

Kartoffelpuffer 150 g Kartoffeln

1Stk Ei 1 EL Mehl
50 g Sellerie 50 g Karotte
4 Becher Sauerrahm 1/ 2 EL Senf

1 EL Schnittlauch Essig, Muskat, Pfeffer
Zubereitung

Kartoffeln schélen und grob raspeln, dann im Ge-
schirrtuch gut ausdriicken. Kartoffeln mit Mehl, Ei,
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken und in Ol
herausbacken. Sellerie und Karotte fein reiben. Sau-
errahm mit Senf und Schnittlauch vermischen.
Sauerrahmgemisch mit Salz, Pfeffer abschmecken.
Karotten und Sellerie mit Sauerrahm vermengen. Die
Brétchen mit Kartoffelpuffer und Karotten — Sellerie-
salat fiillen.

Julia Ampferer, Melanie Baumgartner und Laura Olhafen

Laura Olhafen (FH-Bachelor-Studiengang Dialektologie) mit Fiinf
Sternekoch Martin Sieber, Trofana Royal
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TIROLER ALMROSE TRIFFT
ZIRBE

Zutaten Germteig (Kiachle):

250 g Mehl
2 ERI. Zucker 1 Goggei

100 ml Almmilch eine Prise Salz

ein halbes Packerl Trockengerm

1Schuss Zirbenschnaps

2 It. Tiroler Biobutterschmalz zum herausbacken

26 g Bio Fasslbutter

Zutaten Almrosentraum:

200 g Tiroler Rhabarber
200 g Tiroler Erdbeeren
150 g Heidelbeeren 25 g Zucker
2 ERI Tiroler Almrosenhonig 2 Schuss Zirbenschnaps
15 g Vanillepuddingpulver
Saft von einer Bio Zitrone
4 Kugeln Tiroler Vanilleeis  etwas Zimt
Zubereitung der Kiachlen

Mehl in eine Schiissel geben, den Trockengerm
dazu riihren, Salz, Zucker und Vanillezucker untermi-
schen. Butter und Milch leicht warmen, das Goggei
und den Zirbenschnaps dazu und unter das Mehlge-

misch rithren, alles zu einem seidig glatten Teig kne-
ten. Ca. 10 Minuten an einen warmen Ort abgedeckt
rasten lassen.

Den Teig zu einer Rolle formen und ca. 3 cm breite
Scheiben abschneiden. Diese etwas auseinanderzie-
hen, dass in der Mitte eine Vertiefung ist. Dann die Ki-
achlen rasten lassen und in heiRen Fett herausbacken.

Friichtetraum

Rhabarber schélen und in kleine Stiicke schneiden.
Beeren waschen und die Erdbeeren in grolRe Stiicke
schneiden. Zucker in die Pfanne geben, kurz schmel-
zen lassen, die Rhabarberstiicke dazugeben und mit
Zirbenschnaps abléschen. etwas Wasser dazu und
kurz diinsten. Das Puddingpulver mit kalten Was-
ser anrithren und beimengen, kurz aufkochen lassen
und etwas abkiihlen. den Almrosenhonig, den Zitro-
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nensaft und den gemahlenen Zimt dazu geben. Zum
Schluss die Beeren beimengen und sehr vorsichtig
umriihren. Zum Anrichten ein Kiachle auf den Teller
geben, die Friichte darauf und wieder ein Kiachle da-
rauf und die Friichte. zum Schluss eine Kugel Vanille-
eis. Mit Staubzucker bestreuen und garnieren.

Guten Appetit !!

Rainer Agnes, Ainet 175, 9951 Ainet

Wir essen unser Leben lang min-
destens dreimal tdglich und haben
in 85 Lebensjahren bei rund 93.000
Mabhlzeiten die Moglichkeit eine gute
Wahl fiir unsere Gesundheit und un-
ser Klima zu treffen.

Wachsen Bio-Tomaten
bei uns im beheizten Treib-
haus auf, fallen rund 9,2 kg
CO2 pro kg Tomaten an. Bei
konventioneller Erzeugung
sind es sogar 9,3 kg. Exem-
plare aus unbeheizten Treib-

hdusern verbrauchen rund
2,3 kg je Kilo. Am besten
schneiden saisonale Toma-
ten aus der Region ab. Sie
verbrauchen nur 85 g (kon-
ventionell) bzw. 35 g (bio) je

kg.
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ERNTEDANK

Erntedankfeste, wie man sie heute in Europa
kennt, sind stark von der jiidischen sowie christlichen
Religion geprigt und haben ihre Wurzeln vermut-
lich in der Romerzeit. Bereits im dritten Jahrhundert
nach Christus wurde Gott fiir die Erntegaben, die ein
Uberleben wihrend der Wintermonate sicherstellte,
gedankt.

Zuriickzufiihren ist die Tradition des Erntedank-

Biohof Glatzl, Haiming

Erntedankfest in Imst 2019.

festes jedoch auf einen weltlichen Brauch des bau-
erlichen Arbeitslebens im 18.Jahrhundert: Nach Ab-
schluss der Erntearbeiten wurde dem Bauern vom
Gesinde ein Kranz aus geflochtenem Getreide tiber-
reicht und diesen im Gegenzug ein Festessen serviert.
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E SCH LAGT ZU KUNFT

ANDWIRTSCHAFT

GESCHICHTED

Beim ersten Hahnenschrei
aufstehen und so lange schuften,
bis die Sonne untergeht, damit
es gerade einmal so zum Leben
reicht — so ldsst sich das Leben
der Bauern iiber die Jahrhunder-
te beschreiben. Die Abhdngigkeit
vom Wetter und der Fruchtbarkeit
der Béden erschwerte den Anbau.
Trotz aller Miihen und Beschwer-
nisse aber hat die Landwirtschaft
seit Jahrtausenden bis weit ins 20.
Jahrhundert hinein nicht nur die
Lebensweise der meisten Men-
schen malgeblich bestimmt, son-
dern auch die Landschaften in Eu-
ropa geformt.

Gerade in den letzten 50 Jahren
veridnderte sich die Landwirtschaft
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sehr stark: bessere und groRere
Maschinen, weniger Arbeitskraf-

te, mehr Tiere, groRere Fldchen,

Einsatz von Kunstdiinger und
Spritzmitteln — eine Alternative
entwickelte sich: die biologische
Landwirtschaft.

Erntepause Foto: Demokratiewebstatt

Der Bauer pflegt die Landschaft.




»Mahlzeit! Schon friiher geschmeckt, jetzt neu
entdeckt”, bewidhrte Rezepte - sozusagen altes Wis-
sen- wird gesammelt und zugdnglich gemacht. Vie-
le Tricks und Rezepte gingen iiber die Generationen
verloren, sie sollen im Rahmen dieses Projektes an-
hand einiger guter Beispiele wiederentdeckt, abge-
staubt und frisch prédsentiert werden.
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Apfelauflaut

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Apfel

100 g Butter

3 Eier

4 Stk. Zwieback

100 g Zucker

Saft und Schale einer Zitrone

Zubereitung

Die Apfel werden geschilt, blattrig ge-
schnitten und in Butter weihgediinstet. aus Dot-
tern, Zucker, Zitronensaft und Zitronenschale
macht man einen Abtrieb, mengt die ausge-
kithlten Apfel, den zu Brésel geriebenen Zwie-
back und den Schnee der 3 Eiklar dazu.

Die Masse wird in einer befetteten, ausge-
bréselten Form gebacken.

Arme Ritter

Zutaten fiir 4 Personen:

10 Semmel oder Toastbrot
2 Eier

Marmelade

Fett zum ausbacken
Zucker zum Betreuen

Zubereitung

Die Semmeln werden abgerindet und in
fingerdicke Platten geschnitten. Die Platte teilt
man etwas, fiillt sie mit Marmelade und weicht
sie in Milch ein. 2 Eier werden verquirlt, die ar-
men Ritter eingetaucht, dann in Brésel paniert
und in heiBem Fett ausgebacken. zum Abtrop-
fen gibt man sie auf ein Kiichenpapier und zu-
ckert sie dann.
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Dampinudeln

Zutaten Teig: Zum Einlegen:

50 dag Mehl Y41 Milch

2 dag Germ 2 EL Rum

5 dag Butter 2 EL Butter

2 Eier Vanille

2 EL Zucker

1 El1 Rum

1 Prise Salz

ca. a1 Milch Foto: Stadtgemeinde Imst
Zubereitung

Mehl mit Zucker und Salz vermischen,
Dampfl bereiten und mit lauwarmer Milch, zer-
lassener Butter, Eier und Rum zu einem mittel-
festen Germteig abschlagen. Zugedeckt gehen
lassen. In einer Pfanne Milch, Butter, Vanille
und Rum erwdrmen. Vom Germteig mit einem
Loffel Stiicke abstechen, in die warme Milch
einlegen, zudecken und langsam kochen. De-
ckel nicht 6ffnen sonst fallen die Dampfnudeln
zusammen.

KLIMABILANZ und GERICHT

Wer ganz genau wissen will, welche
Klimabilanz ein bestimmtes Gericht
hat, kann die einzelnen Zutaten des Ge-
richts unter www.klimatarier.com ein-
geben, dazu die Menge der Zutaten,
und schon wird berechnet, wie viel
Emissionen fiir das Essen ausgestoBen
werden.
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PHasenohren

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Mehl

40 g Butter

2 EL Rahm

Salz

1 Dotter

1 halbes Ei
etwas Rum

25 g Staubzucker

Zubereitung

Erstens: Alle Zutaten zu einem Teig verar-
beiten und 1 Stunde rasten lassen, dann mess-
erriickendick ausrollen, Dreiecke radeln und
in heiBem Fett ausbacken.

Zweitens: 600 g Mehl werden gesalzen und
mit 250 1 siedender Milch, in der man 60 g But-
ter zergehen lasst iiberbriiht, rasch zu einem
Teig verarbeitet und weiter wie bei Nr. 1 be-
handelt.

Drittens: Man macht einen Kartoffelteig wie
zu den Kartoffelnudeln, 1aBt ihn rasten, walkt
ihn aus und verfiahrt weiter wie bei Erstens.

Dieter Draxl, bilder.tibs.at
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Eingemachtes BHirn

Ein geputztes Hirn wird blanchiert, enthau-
tet, gesalzen, in Mehl, Ei und Brdsel paniert
und aus heiBem Fett gebacken.

Ffleischkase

Y2z kg Rindfleisch und 200 g fettes Schwei-
nefleisch werden durch die Fleischmaschine
getrieben. 100 g kleinwiirfelig geschnittener
Speck, 2 Eier, Salz, Pfeffer, Majoran und etwas
Semmelbrosel werden zu der Masse gegeben.
Eine Bischofsbrotform wird mit Speckscheiben
ausgelegt, die Masse eingefiillt und gebacken.

Grammelstrudel

Man macht aus 1 kg geschélten, passierten
Kartoffeln, Salz, 1 Ei und 300 g Mehl einen Kar-
toffelteig, den man rechteckig auswalkt und
mit 200 g gekochtem, fein gehacktem Selch-
fleisch und 150 g kleinen Speckgrammeln
bestreut, einrollt, in eine nasse Serviette bin-
det, 1 Stunde in Salzwasser kocht, in Stiicke
schneidet und diese mit fein gehackten, in

Foto: Stadtgemeinde Imst

Butter goldgelb geroésteten Zwiebelringerln
bestreut.

Zochene Kiachl
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Rartoffelwespennester

Ein Kartoffelteig wird ausgerollt, dick mit
blattrig geschnittenen Apfeln, Zucker und Zimt
bestreut, eingerollt, in fingerlange Stiicke ge-
schnitten, in einer befetteten Form gebacken
und vor dem Servieren mit Rahm oder saurer
Milch iibergossen.

Zutaten fiir Kartoffelteig:

500 g mehlige Kartoffeln
250 g griffiges Mehl

2 Stck Eidotter

1 Prise Salz

Zubereitung

Kartoffeln waschen, mit der Schale in Was-
ser weich kochen, abseihen und schélen.

Kartoffeln gob reiben oder durch eine Kar-
toffelpresse driicken, das Mehl zu den gerie-
benen Kartoffeln sieben.

Eidotter und Salz zufiigen und das Ganze zu
einem festen Teig verkneten. 1/2 cm dick aus-
rollen und weiter verarbeiten.

Y eberschmarren

4 Semmeln werden in Milch eingeweicht
und faschiert und mit 2 kg faschierter Leber
vermengt. Zwiebel und griine Petersilie wer-
den in 50 g Fett angerostet und zur Masse ge-
mischt. Dann gibt man 2 Eier, Salz, Zitronen-
schale, Majoran und Pfeffer dazu, festigt die
Masse mit Semmelbrésel und gibt sie in 150 g
Fett und wird wie ein Semmelschmarren aus-
gediinstet.

Beitrag der Erndhrung zum Treibhauseffekt

8%

E therischer L i Erzeug LM
o Verbraucherakiivititen B Handel, Transport
= Verarbaitung (Industrio, Handwerk)

Quelle: Bundesministerium fiir Nachhaltigkeit und Tourismus
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Oberlander Basmus
(Wl assermuas)

Zutaten Teig:

1 EL Butterschmalz
1 Liter Wasser
200 g Muasmehl

1 EL. Weizenmehl
1 Prise Salz
Kase

Zubereitung

Man stellt aus Butterschmalz und Weizen-
mehl eine mittelbraune Einbrenne her und
gieBt mit kaltem Wasser auf, salzt nach Gefiihl
und bringt es zum Kochen und riithrt dann mit
der Schneerute das Muasmehl ein; wenn es zu
dicken anfangt — Vorsicht — nicht zu viel — es
dickt noch nach.

Dann wird ein guter Kase (Raskase, Almka-
se) klein geschnitten und iiber das Muas ge-
streut und bei kleiner Flamme kochen lassen
bis am Pfannenboden eine Kruste ist. Vollmilch
oder Buttermilch schmeckt gut dabei. Obenauf
ein paar Butterflocken.

Schneeballen

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Mehl

2 EL sauren Rahm
4 Dotter

2 EL Rum

2 EL Zucker

Salz

Zubereitung

Die Zutaten werden zu einem Teig verarbei-
tet, den man eine halbe Stunde an einem kiih-
len Ort rasten lasst. Dann wird er messerrii-
ckendick ausgwalkt, mit einem Krapfenstecher
runde Scheiben ausgestochen oder Vierecke
ausgeschnitten, die in der Mitte eingeradelt
werden. Dann gibt man sie iiber einen Koch-
loffelstiel und backt sie in heiBem Fett aus.
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Tirgenudeln

Zutaten:

900 ml Wasser

500 g feines Maismehl
Salz

Weizenmehl
Butterschmalz

Zubereitung

In das kochende Salzwasser rithrt man das
Maismehl ein, bis die Masse fest ist. Gibt sie
dann auf das Nudelbrett und knetet so viel
Weizenmehl ein, bis man den Teig auswalken
kann. Rollt Blatter aus, messerriickendick und
schneidet sie wie Frittaten. In eine Pfanne gibt
man Butterschmalz, gibt die Schnittnudeln hi-
nein, rostet sie etwas an, gibt am Rande der
Pfanne etwas Wasser dazu und lasst sie an-
diinsten (mit Kompott ergibt es auch eine gute
Hauptmahlzeit).

Tirgenricbler
oder Tdirler

Zutaten fiir 4 Personen:
3 Schalen Maisgrie3 1 EL Salz
Knapp 3 Schalen Wasser

5 EL Butterschmalz

Zubereitung

Der MaisgrieB3 wird in einer Schiissel mit
siedenden, gesalzenen Wasser angegossen
und gut gemengt. Der Grief3 soll angefeuch-
tet, aber nicht nass sein, worauf man ihn zuge-
deckt 1-2 Stunden stehen lasst.

Das Fett wird in die Schmarrenpfanne ge-
geben erhitzt, der GrieB hineingeschiittet und
zugedeckt langsam gediinstet. Man riihrt ihn
mit der Schmarrenschaufel haufig um, bis er
trocken und etwas braun geworden ist. Dann
lasst man in einer kleinen Pfanne Schmalz und
etwas Wasser hei3 werden und schiittet die-
ses zum Wirler, damit er noch saftiger wird.
Er wird mit warmer Milch oder Buttermilch ge-
gessen, doch kann auch gediinstetes Dorrobst
dazu gegeben werden.
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Penetarierschnitsel

3 Semmeln werden abgerindet, in Milch er-
weicht, ausgedriickt, in 50 g Butter gediinstet
und mit wiirfelig geschnittenen, in Butter ge-
diinsteten Schwammen, klein gehacktem ro-
hen Spinat, fein gehackter Zwiebel und griiner
Petersilie, Salz und 50 g Semmelbrosel ver-
mischt. Aus der Masse formt man kleine Krap-
ferl, taucht sie in Mehl, Ei und Brosel und backt
sie aus heiBem Fett.

Zunge
mit Sardellenbutter

Eine frische Rindszunge wird einige Stun-
den in Salzwasser gekocht, geschalt und in
Scheiben geschnitten. Diese werden mit Sar-
dellenbutter bestrichen und fein gehackter Pe-
tersilie bestreut. Die Zungenschnitten werden
noch einige Zeit in Butter gediinstet.

Siegfried Weger, bilder.tibs.at

Uber 200 regionale Rezepte:
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Folgende Direktvermarkter liefern regionale Lebensmittel an das Betagtenheim der Stadt Imst

BIO-Kopp Christian
DorfstralRe 15
6425 Haiming

Dorfsennerei See
Knoll Markus
6553 See

Michelerhof
Kranebitter Benedikt
Fiecht 68

64614 Mieming

Schnegg Johannes
Aull
6491 Imsterberg

Familie Rauch
Lockpuit 7
6426 Roppen

Steirerhof

Familie Grabner
Obermieming 127,
6414 Mieming

Tunighof
Kirchmair Peter
6475 Kematen,
Birkenweg 11

Zangerl Stefan und Bianca
6471 Arzl 65

Zottlhof
Harting-Wolf Regina
Moos 8¢, 6105 Leutasch

Giggus Brennerei
Nothdurfter Simon
6500 Stanz bei Landeck
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Mein Dank gilt allen Autoren sowie der Sekretarin Manuela Weirather vom Betagtenheim der Stadt Imst fiir deren Unterstiitzung.
Mag Gottfried Mair

IMPRESSUM: Alle Rezepte wurden mit Sorgfalt ausgewahlt und die Verantwortung iibernehmen die Autoren. Fiir mégliche fehler-
hafte Angaben iibernehmen weder Projektleiter, das Betagtenheim Imst noch der Verein Lebensmittelpunkt eine Haftung. Projekt-
leitung: Mag Gottfried Mair. Grafische Gestaltung und Druck: Druckwerkstatt Klaus Egger, Imst. Auflage: 500 Stiick. Alle Rechte
vorbehalten. Anschrift: Verein Lebensmittelpunkt, www.lebensmittelpunkt.at, Kramergasse 10, 6460 Imst. Erstauflage 2019
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GESUNDHEIT VERBUNDEN MIT LEBENSMITTELN AUS REGIO-
NALER PRODUKTION BIS INS HOHE ALTER
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Eine Lebensmittelkooperative ist der Zusammen-
schluss von Personen und Haushalten, die selbst-
organisiert biologische Produkte direkt von lo-
kalen Bauernhéfen, Imkereien etc. beziehen. Der
Verein versteht sich als eine Alternative zum ak-
tuell vorherrschenden Lebensmittelsystem, denn:
« Die Anonymitdt zwischen Produzentinnen
und KonsumentInnen wird aufgehoben.
Lebensmittel sind saisonal, regional sowie
okologisch nachhaltig und sozial gerecht pro-
duziert.
» Anfallende Aufgaben wie Abholung, Lager-
dienst, etc. werden selbst organisiert.

www.lebensmittelpunkt.tirol L

i i T
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Ein zentrales Motiv, dem Verein in Imst beizu-
treten ist die gezielte Unterstiitzung von klein-
strukturierter, regionaler und biologischer Land-
wirtschaft. Durch die Mitgliedschaft im Verein
entsteht ein Prozess, bei dem Konsumgewohnhei-
ten Schritt fiir Schritt verdndert werden kénnen
und Wissen gemeinsam gesammelt wird. Unter-
stiitzt wird dieser Prozess durch Veranstaltungen
wie Stammtische, Filmvorfithrungen, Bauern-
markt, Produktverkostungen und Projektkoope-
rationen (Betagtenheim Imst, Produktionsschule
Tiroler Oberland, Gastronomie,...) etc.

Herzlich Willkommen'!

: : i 0 T Ty
Bundesministerium fiir Nachhaltigkeit und Tourismus: www.mein-fussabdeuck.at/



