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Meal Prep: Vorkochen und Mitnehmen

PESTOHENDL MIT PARADEISER-BOHNEN-RAGOUT,
GRUNKERNRISOTTO UND CORNISH PASTY

Joghurt selber machen

JOGHURT-ZITRONEN-TORTE MIT BEEREN,
JOGHURT-SESAM-ZOPFERL

UND SPATZLEAUFLAUF

MIT JOGHURT

Bunte Vielfalt aus
Garten & Feld

CAESAR SALAD MIT GNOCCHI AUS DEM AIRFRYER, TOPFENNOCKERL
MIT ERDBEERESPUMA UND KOHLRABITASCHERL MIT RAUCHERFORELLE



Fotos: Sitzwohl: A Wild Emotion; Kollegger: beigestellt; Zenz: beigestellt; Schauer: beigestellt

Liebe Leserinnen
and Leser!

m Editorial des vorigen Hefts haben wir
iiber den ndhrenden Aspekt von Arbeit
nachgedacht. Gestaltungsfreiheit, Sinn und
der soziale Faktor standen im Zentrum,
doch ein wichtiger Punkt blieb unerwahnt:
die Pause. Wer etwas (er)schafft, braucht als
Ausgleich die Ruhephase. So wie auf den Tag
die Nacht folgt, auf das Wachsein der Schlaf,
sollte auf Aktivitat stets Entspannung folgen.
Beides ist gleich wichtig.

Ermidet ein Muskel, spliren wir das meist
gleich. Geistige Uberlastung bleibt langer
unbemerkt. Wir werden mide, kleine Fehler

schleichen sich ein, der Atem wird schneller, die Herzfrequenz steigt.
Unerledigte Dinge konnen uns sogar um den Schlaf bringen.

NAHRENDE UND ERHOLSAME PAUSEN

Jeder weif3, dass uns dauerhafter Stress krank und unmotiviert macht.
Und doch fallt es oft schwer, sich bewusst eine Pause zu gonnen. Den
Tag mit einer Meditation zu beginnen klingt fein, in der Praxis brauchen
die Kinder eine Jause fiir die Schule. Regelmaif3ige Bewegung wire ideal,
doch im Arbeitsalltag kommt sie oft zu kurz.

Ein Patentrezept fiir die perfekte Pause gibt es nicht. Was helfen kann,
ist, einen eigenen Rhythmus zu finden und Routinen zu entwickeln: fixe
Sporttermine, kleine Bewegungseinheiten zwischendurch oder aktive
Auszeiten, die wir selbst gestalten. Vielleicht indem wir bewusst was
Gutes kochen? Wer gleich mehr vorbereitet, schafft sich nicht nur eine
kreative Auszeit und eine gesunde Mahlzeit, sondern auch Entlastung fiir
die ndchsten Tage - einige Rezeptideen finden Sie ab Seite 10.

Oft reicht schon der Blick ins Griine, ein Spaziergang im Wald vereint
Erholung und Bewegung. Auch die entspannenden Effekte von Meditation
und Co. sind belegt. Danken wird es uns unser Korper: Pausen helfen
dabei, Stresshormone abzubauen, den Blutzuckerspiegel und den Blut-
druck zu normalisieren. Das Gehirn gewinnt Raum, um kreativ zu sein,
auch die Verdauung und das Immunsystem funktionieren besser.

Ich wiinsche Thnen viele erholsame Pausen voll bewegender Momente,
kreativer Geistesblitze und natirlich angenehmer Entspannung!

Ihre
Angelika Maria Sitzwohl
Chefredakteurin
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Unsere

Editorial

Bauerinnen
kochen, backen
und garteln

SANDRA KOLLEGGER

Vorkochen spart Zeit und Geld
und ist stressfrei und praktisch,
das zeigen die kreativen Meal-
Prep-Ideen der Koéchin

(ab S. 10).

ANNA ZENZ

Fiir unsere Miitter soll es nur
das Beste sein, daher bereiten
wir ihnen ein leichtes, frih-
sommerliches Festtagsmeni.

(ab S. 36).

ROMANA SCHAUER

Im Miihlviertel ist die Kiiche
lippig und bodenstédndig, die
Seminarbduerin verrét uns
zwei ihrer Rezepteklassiker

(ab S. 54).
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Themen

10-19 mEAL PREP

Wer bewusst und mit Plan einkauft
und kocht, spart Zeit, Geld und
Nerven beim téglichen Kochen.

20—22 GARTELN
& GENIESSEN

Die Pfingstrose im Portrait.

30—-35 FROHES BACKEN
Knusprige Teige, wiirzige Fillun-
gen und feine Gewlirze - der Ge-

nuss kommt frisch aus dem Ofen!

36-43
MUTTERTAGSMENU

Fiir die Mama gibt es nur das Beste:
Zarten Kohlrabi, Karottensuppe,
mirbes Beiried und fruchtige
Topfennockerl mit Erdbeeren.
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44—-47 NACHHALTIG
Grammeln schmecken wunderbar
zur Jause. Wir stellen hier drei
kreative Grammelrezepte vor.

54-62 so KOcCHT ...

.. DAS MUHLVIERTEL

Im Norden Oberdsterreichs wird
gerne deftig gekocht. Vor allem die
Kartoffel in all ihren Zubereitungs-
arten steht im Mittelpunkt.

66-69

EINFACH SCHONER

Sie beherrscht jetzt unsere Géarten
mit ihrem Duft: die Pfingstrose.
Wir binden sie in einen prachtigen
Blumenstrauf und dekorieren alte
Suppenschiisseln mit den lippig
blithenden Bliiten.

»Karottencremesuppe
mit Herz,
serviert mit Liebe«

70-77 PRODUZIEREN

& KONSERVIEREN

Joghurt kann man ganz einfach
selber machen. Wir zeigen, wie es
geht, und probieren das Joghurt
gleich fiir einige Rezepte aus.

82-88 siisse ECKE

Klassiker aus der osterreichischen
Mehlspeisenkiiche prasentieren
wir diesmal: Kipferlschmarrn und
Erdbeerknddel, Dalken und fluffige
Buchteln mit Vanillesauce.

92-98 scHNELL

& GUNSTIG

Die Heif3luftfritteuse erobert
unsere Kiichen. Wir bereiten damit
Pommes und Gnocchi, Karfiol,
Langos und siifse Churros zu.
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6—7 LESERANFRAGEN/
SUCHBILD/DIES & DAS

8-9 Lexikon
Meal Prep spart Zeit und Geld

24-29 0STSTEIERMARK
50-53 Graz

63 THERMEN-
& VULKANLAND

64—-65 STEIRERHOF

Den Sommer so richtig auskosten

100-101 termINE

102 vorscHAu/
IMPRESSUM/GLOSSAR
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Rezeptregister

VORSPEISEN, SUPPEN

UND SALATE

Caesar Salad mit Gnocchi
aus dem Airfryer (S. 96)

Karottencremesuppe mit
Briochecrotltons in Herzform
(S. 39)

Kohlrabitascherl mit Rducher-
forelle, Molke, Buchweizen
und Schnittlauch (S. 38)

Quinoasalat mit Gurke, Schaf-
kéase und Paradeisern (S. 13)

HAUPTGERICHTE

Fischfilet mit weifdem Spargel
und heurigen Erdéapfeln (S. 98)

Gebratenes Beiried mit Mangold,
Krauterschichterdapfeln
und Selleriestroh (S. 41)

Gemisecurry mit roten Linsen
und Erdnussreis (S. 12)

Grammelknodel (S. 45)

Griinkernrisotto mit Zucchini,
Paprika und Mozzarella (S. 17)

Knuspriger Karfiol aus dem
Airfryer mit Zitronen-Tahin-
Dip (S. 93)

Pestohendl mit Paradeiser-
Bohnen-Ragout und Erddpfeln
(S. 15)

Pikante Wespennester (S. 55)

Spatzleauflauf mit Joghurt (S. 75)

Spinat-Schafkdse-Strudel (S. 31)

Szegediner Schweinskotelett
(S.57)

Uberbackene Speckknddel (S. 58)

Vollkornnudeln mit Brokkoli-
creme, Erbsen und Schinken
(S. 16)

SUSSES ALLER ART
Apfelnudeln aus Erdépfelteig
(S. 62)
Buchteln mit Vanillesauce (S. 87)
Churros mit Schokoladensauce
aus dem Airfryer (S. 97)
Erdbeerkndédel aus Erdépfelteig
(S. 83)
Fruchtomeletten (S. 61)
Grammeleis mit Waffeln und
Schwarzbeerschaum (S. 47)
Joghurt-Zitronen-Torte
mit Beeren (S. 73)
Kalte Topfennockerl
mit Erdbeerespuma
und Vanillecrumble (S. 43)
Kipferlschmarrn (S. 88)
Kirbiskern-Zitronen-Tarte
(S. 48)
Miniportweingugelhupf (S. 35)
Naturjoghurt und selbstgemach-
tes Friichtejoghurt (S. 71)
Rahmdalken (S. 85)
Ribiselkuchen (S. 59)
Weichsel-Topfen-Strudel (S. 33)

BROT, GEBACK UND SNACKS
Bauernbrot - Brot der Saison
(S. 79)
Cornish Pasty (S. 19)
Grammelnascherei (S. 46)
Joghurt-Dinkel-Fladen mit
Topfen-Friichte-Topping (S. 77)
Joghurt-Sesam-Zopferl (S. 77)
Langos aus dem Airfryer (S. 94)
Pizzamuffins (S. 34)
Pommes aus dem Airfryer mit
Joppiesauce (S. 95)
Steirisches Egg Benedict (S. 49)
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Lexikon

Genuss

mit Plan

Meal Prep spart Zeit und Geld

Zwischen Alltagstrubel und dem Wunsch nach gesunder Ernahrung
bietet Meal Prep eine einfache Losung: vorkochen, Zeit sparen und
dabel bewusster essen. Mit etwas Planung wird aus der taglichen Frage
+~Was koche ich heute?“ eine durchdachte Routine —
alltagstauglich, stressfrei und uberraschend vielseitig.

eal Prep - kurz fiir
»meal preparation,
also das gezielte Vor-
bereiten von Mahlzei-
ten - erfahrt seit einiger Zeit einen
wahren Hype. Nicht zuletzt dank
sozialer Medien, Blogs und Online-
Shops wird das gute alte Vorkochen
von Mahlzeiten regelrecht zeleb-
riert und mit Filtern und in profes-
sionellen Umgebungen ins rechte

TEXT: Sandra Auer

Licht gertickt. Trend hin oder her,
das gezielte Planen, Einkaufen und
Vorkochen von Essen hat seinen
Ursprung in einer ganz einfachen
Idee: den Alltag durch voraus-
schauendes Kochen zu erleichtern.
Meal Prep steht nicht fiir Perfektion
oder strenge Ernahrungspléne,
sondern fiir Struktur, Entlastung
und - im besten Fall - nachhaltige
Gewohnheit.

PLANUNG UND EINKAUF

»,Gut geplant ist halb gewonnen*

- wir Uibersetzen den so oft gehor-
ten Spruch in ,gut geplant ist halb
gekocht”. Beim Meal Prep ist die Pla-
nung und Vorbereitung tatsichlich
schon die halbe Arbeit. Je genauer
die kommenden Tage oder auch die
ganze Woche geplant werden und

je gezielter eingekauft wird, desto
leichter und schneller ist gekocht.
Dabei lohnt es sich, die eigenen Be-
dirfnisse genau zu hinterfragen: Soll
nur die Jause fir die Schule oder fiirs
Biiro vorbereitet werden oder auch
das gemeinsame Abendessen? Geht
es darum, gesunde Snacks auf Vorrat
zu haben oder muss es auch beim
Frithstiick schnell gehen? Vorbereitet
werden kann alles - vom Friihstiick
iber Zwischenmahlzeiten und die
Jause bis hin zu vollwertigen Haupt-
gerichten.

Ein positiver Nebeneffekt der
perfekten Planung: Der Einkauf lauft
gezielter ab, ist schneller erledigt und
gekauft wird nur das, was tatsach-
lich benétigt wird. Das spart Geld
und verringert die Lebensmittelver-
schwendung.

VORRATSHALTUNG

Sucht man online auf Blogs oder
in den sozialen Medien nach dem
Stichwort ,Meal Prep*, werden

Meal Prep Ideen

Salate auf Getreidebasis, Reis mit gekoch-
tem Gemdse, Chia-Pudding oder Granola
mit frischem Obst und Hummus mit
Gemlsesticks.

Foto: Ella Olsson/Unsplash
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und Erdnussrets
Rezept siehe S.



Meal Prep

Die Kunst von Meal Prep zeigt sich besonders in den Rezepten:
Sie mussen sich gut vorbereiten, lagern und wieder aufwarmen
lassen, ohne an Geschmack zu verlieren. Kombinationen aus
proteinreicher Basis, frischen Zutaten und aromatischen Gewurzen
sorgen dafir, dass die Gerichte auch am nachsten Tag noch
wunderbar frisch und intensiv schmecken.

REZEPTE: Sandra Kollegger, KOSA kocht FOTOS: Monika Winter-Reiter
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Garteln & genief2en

Rosaroter Blutentraum

Rund um Pfingsten, im Mai und Juni, erfreuen uns
diese langlebigen Pflanzen mit ihrer bezaubernden Bliitenpracht.

TEXT: Maria Gabriele Propst, Seminarbauerin und zertifizierte Krauterpadagogin  FOTOS: Angelika Sitzwohl

ie Pfingstrosen werden Die Bauernpfingstrose Paeonia
auch Pdonien genannt. officinalis ist die bedeutendste
Frither zéhlte die Gat- europdische Art und sie wird in
tung der Pfingstrosen, den heimischen Géarten schon
die 32 Arten umfasst, zu den Hah- lange kultiviert. Die Hauptsaison
nenfufgewichsen, heute bildet sie  der Pfingstrosen ist von April bis
eine eigene Pflanzenfamilie: die Juni. Nur in diesem Zeitraum sind
Pfingstrosengewdichse. die robusten Stauden als frische

.-

20 K&K 3/2026



Steirisches Kiirbiskernoél g.g.A.

Kirbiskernoél-Superstar 2026
Michael Konrad, Vizepréasidentin
Maria Pein, Landesratin
" Simone Schmiedtbauer und

[V o ! Kirbiskerndl-Superstar 2026

; gﬁﬁ""'- Higp o Erich Lienhart (v. li. n. re.)
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Steirisches Kurbiskerndl g.g.A.

Jedes Jahr wird die Qualitat des Steirischen Kurbiskernols g.g. A. aufs Neue
gepriift und auch heuer hat eine Fachjury wieder die besten Ole herausgefiltert.
Drei Produzenten haben 25 Jahre hindurch eine goldene Auszeichnung erhalten.

....................................

ier Tage lang bewertete bestmogliche Kiirbiskernol-Quali- :
eine 100-kopfige Exper- tét auf den Betrieben herzustellen. ! preTENLISTE
tenjury 484 eingereichte :

Kirbiskerndle hinsicht- 30 JAHRE HERKUNFTSSCHUTZ | Soit 27Jahren gibtes die

Landespriamierung des

lich Geschmack, Reinheit und Seit 30 Jahren steht die griin-wei- ' Steirischen Kiirbiskerndls.
Konsistenz. 436 Kerndle wurden 3e Banderole fiir EU-geschiitztes, *  Drei Betriebe wurden 25 Jahre
pramiert, 270 davon erzielten die originales Steirisches Kiirbiskernél . hindurch prémiert -ihnen
absolute Hochstnote. Erkennbar g.g.A. ,Sie ist das sichtbare Ver- :  gebiihrt in besonderer
sind diese herausragenden Produ-  sprechen fir geprifte Herkunft, : Weise einPlatz in der
zenten an der goldenen Plakette nachhaltige Produktion und maxi- Bestenliste:
,Priamierter Steirischer Kerndlbe- male Transparenz entlang der ge- e Gertraud
trieb 2026 samten Wertschopfungskette®, so und Christian
i; In die Bestenliste schafften es Geschiftsfithrer Reinhold Z&tsch. Eg{ls?ci’fbei Cra
| vt Ralsdorter Produsenten: Sie i die prosenire mitallenpra. | * ouinaund
k) : : Friedrich Edelmann,
5 haben 25 Jahre hindurch eine gol- mierten Betrieben nach Bezirk und Kalsdorf bei Graz
2 dene Pramierung erhalten. Gemeinde sortiert aufrufen: + * Daniela und Erich
8 Die jahrliche Landespréamie- wwuw.kochen-kueche.com/news/ : Lienhart, Kalsdorf
rung ist ein wesentlicher Impuls- steirisches-kuerbiskernoel-2026- bei Graz

geber dafiir, die optimale und die-besten-der-besten e P



Rennradtour oder Gravelbike-Runde, ob anspruchsvoller
. jinbike-Trail oder entspanntes Genussradeln — die Oststeiermark
‘ElasSt Radlerherzen hoherschlagen und bietet fir jeden Geschmack und
jedes Fitnesslevel die richtige Radrunde an.

WERBUNG K &K 3/2026 25

_. Foto groB: Oststejermartk: Toutismus |'C.'Lukas, Fotos klein: Oststeiermark Tourismus'|'Lang-Bichl - RKP (li. und Mi.), Oststeiermark Tourismus | B. Bergmann (re.)
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Der Mai verwohnt uns mit den ersten frischen Friichten
der Saison, essbare Bliuten gedeihen schon in Hiille und Fiille.
Aus diesen Schatzen der Natur wollen wir flir unsere Mitter

ein farbenfrohes, leichtes Menu zaubern und damit
unsere Liebe und Zuneigung ausdrucken.

REZEPTE: Anna Zenz FOTOS: Wolfgang Hummer
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Nachhaltig

Grammelknodel sind ein aromatisch-wurziger Klassiker
der osterreichischen Kuche. Auch als Snack zu einem Glas Wein und
sogar als knuspriges Topping zu Stif3speisen schmecken die Grammeln.

REZEPTE: Barbara Zenz, Seminarbauerin  FOTOS: Wolfgang Hummer



Foto: STG/Harry Schiffer

Kultur, Genuss und Veranstaltungen erleben

Graz ist Kultur- und GenussHauptstadt. Graz ist City of Design.
Wo Alt und Neu ineinanderfliefden, wo Tradition auf moderne Einfliisse trifft,
erleben Sie Kulinarik und Kultur in ihren besten Formen.
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Se kocht ...

... das Muhlviertel

Rohrbach, Urfahr Umgebung, Freistadt und Perg — diese vier Bezirke
bilden das oberosterreichische Muhlviertel. Die bodenstandige Kuche
passt ideal zu diesem klimatisch doch eher raueren Landstrich. Vor allem
die feinen Knodel- und Erdapfelspezialitaten sind typisch fir diese Region.

FOTOS: Monika Winter-Reiter
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einfach selber machen

Die Konsistenz ist cremig-weich, die Saure schon ausgepragt.
Selbstgemachtes Joghurt ist ein echter Genuss. Wie einfach es gelingt
und einige Rezepttipps lesen Sie auf den nachsten Seiten.

REZEPTE: Barbara Zenz, Seminarbauerin
FOTOS: A Wild Emotion




