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Liebe Leserinnen
and Leser!

er Sommer steht vor der Tur und
mit ihm die langen, heifsen Tage, die
Urlaubs- und Ferienzeit und hof-
fentlich viel Zeit fiireinander. Dass
Sport, ausreichend Schlaf und gesunde Er-
nahrung fiir unser Wohlbefinden und unsere
Gesundheit wichtig sind, ist hinlanglich be-
kannt. Mindestens ebenso bedeutsam ist, dass
wir stabile soziale Beziehungen fiihren und
uns einer Gruppe zugehorig fithlen. Gemein-
schaft ist lebenswichtig: Sie schenkt Halt,
nahrt die Seele und bereichert das Leben.

NAHRENDE UND ANREGENDE GEMEINSCHAFT

Haben Sie gewusst, dass Gemeinschaft gut fiir Thr Herz ist? Vielleicht
kennen Sie das Gefiihl: Sie treffen liebe Menschen, mit denen Sie sich
verbunden fiihlen, und spiiren, wie Ihnen das Herz aufgeht. Und tat-
sachlich ist das nicht nur eine Redewendung. Soziale Verbundenheit und
tragfahige Beziehungen schiitzen das Herz. Gemeinschaft kann aber
noch weit mehr, als unsere Seele zu ndhren und unser Herz zu schiitzen.
Sie hilft auch dabei, uns vor Stoffwechselstérungen und psychischen
Erkrankungen wie Depressionen zu bewahren. Es gibt sogar Hinweise
darauf, dass Menschen mit einem starken sozialen Netzwerk einen
niedrigeren Blutdruck, ein geringeres Stresslevel und sogar eine héhere
Lebenserwartung haben.

Was braucht es nun fiir eine gute Gemeinschaft? Sie erwachst aus
der Qualitdt unserer Beziehungen zu unseren Mitmenschen. Und diese
beschrianken sich nicht nur auf die Familie, sondern betreffen auch
Freundschaften und Nachbarn, Freundinnen in Vereinen, Kollegen bei
der Arbeit, Mitstreiterinnen im Sport. Auch der Besuch eines Konzertes
oder das Mitfiebern bei einer Sportveranstaltung kann gemeinschafts-
stiftend sein. Gerade jetzt erleben wir solche Momente, wenn Menschen
gemeinsam Fufball schauen. Ubrigens: Wenn auch Sie gerne das eine
oder andere Match ansehen, dann nutzen Sie doch gleich die Gelegen-
heit, eine Kleinigkeit zu kochen — unsere Vorschlige dafiir finden Sie ab
Seite 8 —, und laden Sie Freunde, Nachbarn oder Bekannte ein.

Mogen Sie stets liebe Menschen um sich haben!

Ihre
Angelika Maria Sitzwohl
Chefredakteurin

Ldﬁﬁ?@{é&Q L/C{f. f%b O&

Unsere

Editorial

Bauerinnen
kochen, backen
und garteln

MARIA PROPST

Im Sommer feiern wir be-
sonders gerne mit Freunden
und Familie. Wie Sie Ihre Tafel
dekorieren kénnen, lesen Sie

ab S. 18.

BIRGIT SCHWAIGER

Innereien kommen selten auf
den Tisch. Die Wirtin hat uns

ein Rezept verraten, mi

tdem

sich das bestimmt d&ndern wird

(ab S. 28).

ANDREA JUNGWIRTH

Gute Alltagskiiche geht

leicht

von der Hand, ist preiswert,
gesund und bunt. Probieren Sie

vier feine Rezepte
(ab S. 88).
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penwirze und Kréuterol zu.
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ODb Brombeeren, Heidelbeeren oder
Himbeeren - viel Beeriges und
Fruchtiges erwartet Sie diesmal in
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Wir prasentieren [hnen vier feine
Rezepte.



Service

6—7 LESERANFRAGEN/
SUCHBILD/DIES & DAS

36—37 scHLOSS SEGGAU

Sudsteirischer Kraftort

42-43 exikoN

Pflanzliche Proteine

68-71 GArTELN
& GENIESSEN
Der Spitzwegerich im Portrait

94 «&CHE KOCHEN
FUR DIE KREBSHILFE

96—97 VERANSTALTUNGEN

98 voRrscHAu/
IMPRESSUM/GLOSSAR
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VORSPEISEN, SUPPEN

UND HALTBARGEMACHTES

Hirsemaki (S. 40)

Krauterdl (S. 73)

Minzesirup (S. 77)

Quesadillas mit Bohnen und
Avocadocreme (S. 63)

Rucolapesto (S. 74)

Suppenwiirze (S. 75)

Woassermelonensalat mit Feta
(S.93)

Wurzelcremesuppe (S. 73)

HAUPTGERICHTE

BBQ-Ribs mit Krdutererdapfeln
und Coleslaw (S. 65)

Blatterteigschnitten mit Gemiise
und Frischkése (S. 23)

Brokkolinuggets mit Sauerrahm-
sauce (S. 34)

Erbsenpasta mit geschmorten
Paradeisern (S. 48)

Fleischbéllchen auf Melanzani-
gemiise (S. 89)

Forellenfilet im Backpapier mit
Gemoiise, Pesto und Erdépfeln
(S. 66)

Gefillte Rosti mit Karotten auf
Sauerrahmdip (S. 27)

Gefiillte Zucchini mit Hirse auf
Petersilienpiiree (S. 41)

Gerostete Leber in Cognac-
Pfeffer-Sauce (S. 29)

Halloumi-Wraps mit knusprigen
Kichererbsen (S. 49)

High-Protein-Bowl (S. 53)

Hot-Honey-Seitan mit Brokkoli
und Reis (S. 46)

Mangold-Brot-Auflauf (S. 91)

Ausgabe 4

2026

Tnhalt

Ofengemiise auf Feta-Bohnen-
Creme (S. 51)

Pasta mit Zitrone (S. 92)

Pilz-Paprika-Quiche (S. 24)

Rote-Riiben-Quiche mit Rote-
Riiben-Kren-Creme (S. 25)

Selbstgemachter Seitan (S. 47)

Waldviertler Erdapfelknddel mit
lauwarmem Krautsalat (S. 59)

Waldviertler Mohnkarpfen nach
Pariser Art auf Petersilienerd-
apfeln (S. 57)

WM-Bowl (S. 10)

SUSSES ALLER ART
Beeren-Slushy (S. 35)
Brombeer-Haselnuss-Schnitte
(S. 81)
Cheesecake mit Himbeerspiegel
(S. 85)
Chinchilla-Spritz, alkoholfrei
(S. 87)
Corner (S. 17)
Donauwellen (S. 82)
Hirse-Mandel-Auflauf (S. 39)
Topfen-Heidelbeer-Strudel (S. 83)
Waldviertler Mohnnudeln (S. 61)

BROT, GEBACK UND SNACKS

Flammkuchen mit Speck und
Gemiise (S. 33)

Knéckebrot mit dreierlei Dip
(S. 13)

Matchbagel (S. 11)

Matchball-Blétterteigschifferl
mit Forellenfiille (S. 15)

Nachos mit Kerndlsauerrahm
und Tomatensalsa (S. 78)

Pizzatoast am Spief3 (S. 67)
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fur die Fulsball-WM

Osterreich ist heuer erstmals seit 1998 wieder zu einer Fuf3ball-
Weltmeisterschaft gefahren. Ein guter Grund fur uns, einige fufsballtaugliche
Rezepte auszutufteln, die das Fufdballschauen kulinarisch begleiten.
Frihmorgens reicht das Knackebrot, abends schmeckt die uppige WM-Bowl
und die nachtlichen Spiele begleiten am besten unsere Bagels. ﬁ

REZEPTE: Barbara Zenz, Seminarbauerin FOTOS: A Wild Emotion




Einfach schoner

tliche
7&!%%46%

Es gibt immer einen Grund zum Feilern!

Die Leuchtkraft des Sonnenauges sowie die Farben und die Bliitenfille
des Sommers, eingefangen in ein harmonisches Bild, lassen den mit
warmem Sonnenlicht durchfluteten Raum und die Menschen
in ihm erstrahlen.

TEXT: Maria Gabriele Propst, Seminarb&uerin und zertifizierte Krauterpddagogin FOTOS: Angelika Sitzwohl

lle Freude und alles und kreativen Umsetzen. Bereits dere Gelegenheit flir gemeinsames
Schone einer Feier eine liebevoll gestaltete Einladung  Erleben, gute Gespriache und um
speisen sich aus der weckt die Freude aufs gemeinsa- Zeit mit lieben Menschen zu ver-

Vorfreude beim Planen me Feiern. Ein Fest ist eine beson- bringen. e




Jrolies Backen

Kuchen miussen nicht immer sif3 sein. Wir zeigen Ihnen diesmal,
wie Sie Gemuse aller Art zu pikanten, vegetarischen Kuchen
wie Quiche, Rosti oder Schnitten verbacken.

REZEPTE: Sandra Loidolt, Wirtin und Weinakademikerin FOTOS: Wolfgang Hummer
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mit Kindern

f

Keksausstechen ist der Klassiker, wenn es darum geht,
Kinder in der Kiiche mithelfen zu lassen. Zur Kekszeit ist es
noch lange hin, aber zum Gliick gibt es so viele andere feine

Rezepte, die vielen Kindern nicht nur schmecken, sonder
bei denen die Kids auch beim Kochen mitwerken kénnen.

/ =2
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REZEPTE: Sandra Kollegger, KOSA kocht FOTOS: Monika Winter-Reiter
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Lexikon

landiche Proteine

Bohnen, Nusse und Getreilde

Proteine sind ein wichtiger Bestandteil unserer Ernahrung. Sie unterstiitzen den

Muskelaufbau und spielen eine zentrale Rolle fiir Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Entscheidend bei der Auswahl der Proteinquellen ist nicht nur die Menge an Eiweif3,
sondern vor allem dessen Qualitat und biologische Wertigkeit.

roteine befinden sich in
jeder Zelle unseres Korpers
und sind an zahlreichen
Stoffwechselprozessen
beteiligt. Da der Korper nicht alle
Proteinbestandteile selbst bil-
den kann, muss ein Teil tiber die
Nahrung aufgenommen werden.
Sowohl Fleisch und Milchprodukte
als auch Getreide, Niisse und Hiil-
senfriichte sind wichtige Protein-
quellen unserer Erndhrung. Es gibt
jedoch Unterschiede, wie schnell
der Korper die aufgenommenen
Proteine in den Stoffwechsel ein-
fihren und verarbeiten kann.

ETYMOLOGIE

Woher stammt eigentlich der Be-
griff Protein und warum verwen-
den wir synonym das Wort Eiweif3?
Das Wort Protein wurde im Jahr
1838 zum ersten Mal vom schwe-
dischen Mediziner und Chemiker
Jons Jakob Berzelius verwendet. Er
leitete es vom griechischen Wort
proteuo ab, das so viel bedeutet wie
,den ersten Platz einnehmen”. Dieses
kommt wiederum von protos fiir
»erstes”, ,wichtigstes“. Die Bezeich-
nung unterstreicht bereits deutlich
die Wichtigkeit der Proteine fiir
den Koérper. Das Wort Eiweif2 als
Synonym wird verwendet, weil
Proteine zuerst in Hihnereiweif3
nachgewiesen wurden. Das Hih-
nereiweif dient auch nach wie vor
als Referenz fiir die Bestimmung
der biologischen Wertigkeit von
Proteinen.

42 K&K4/2026

TEXT: Sandra Auer

WISSENSCHAFT
Proteine sind biologische Makromo-
lekiile, die sich aus 20 Aminosduren
zusammensetzen. Einige dieser
Aminosauren, die nicht-essentiellen,
konnen vom Kérper selbst gebildet
werden. Es gibt jedoch essentielle
Aminoséuren, die wir zwingend tiber
die Nahrung aufnehmen miissen.
Alle Aminosduren sind notwendig,
um den Korper ideal zu versorgen.
Proteine befinden sich in jeder
Zelle, ermoéglichen Zellbewegun-
gen, pumpen Ionen und erkennen
Signalstoffe. Muskeln, Herz, Hirn,
Haut und Haare bestehend tber-
wiegend aus Proteinen. Gerade fur
den Muskelaufbau und -erhalt sind
sie unentbehrlich und so auch zum
Schlagwort im Fitnessbereich und in
der Werbung geworden.

PROTEINMENGE

Ein gesunder Mensch sollte téglich
etwa 0,8 g Protein je Kilogramm
Koérpergewicht zu sich nehmen.
Dieser empfohlene Mindestwert
stammt von der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung.
Sportlich aktive Personen sollten
die Proteinzufuhr erhéhen, um

den Muskelaufbau zu fordern.
Unterschiedliche Quellen empfehlen
Kraftsportler:innen 1,3 bis 2,2 g
Protein/kg Korpergewicht. Auch
dlteren Personen lber 65 wird ge-
raten, die Proteinzufuhr auf etwa

1 g/kg Korpergewicht zu erhdhen, da
der Korper im Alter Eiweifd weniger
effizient verwerten kann.

PFLANZLICHE ODER
TIERISCHE PROTEINE?

Die Frage, ob wir bei der Ernah-
rung lieber auf pflanzliche oder
tierische Proteine setzen sollen,
lasst sich nicht so leicht beant-
worten. Auch die Wissenschaft ist
sich noch uneins dariiber und es
werden laufend neue Studien zum
Thema verdéffentlicht.

Tierische und pflanzliche
Proteine bestehen grundsatzlich
aus denselben Aminosduren, der
Unterschied liegt in der Anzahl
dieser und der Nahrstoffe, die
beim Verzehr zusitzlich zugefiihrt
werden. Tierische Proteine sind in
der Aminosdurenzusammenset-
zung den korpereigenen dhnlicher
und konnen somit schneller ver-
stoffwechselt werden. Allerdings
nehmen wir mit diesen auch oft
grofdere Mengen an unginstigen
gesdttigten Fettsduren und Choles-
terin zu uns. Ballaststoffe, sekun-
dare Pflanzenstoffe und Vitamine
fehlen in tierischen Proteinquel-
len. Diese wiederum finden sich
in veganen Alternativen. Weiters
sind pflanzliche Proteinquellen
meist reich an ungeséttigten Fett-
sduren und sie sind cholesterin-
frei.

Wir konnen also alle nicht-es-
sentiellen und essentiellen Ami-
nosauren sowohl liber die vegane
als auch iiber die fleischbasierte
Erndhrung beziehen. Alle werden
bei der Verdauung abgebaut und
gelangen in den Blutkreislauf.



:. g \ I
\ Selbstgemacht'erlSm;an,
Rezept_siehe_S..:L
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Eiweifs gehort neben Kohlenhydraten und Fetten zu den drei Makronahr-
stoffen, die wir in grofden Mengen taglich zu uns nehmen. So gut wie \
jede unserer Zellen besteht aus Eiweifs, wir brauchen es als Aufbaustoff.

In unserer Rubrik schauen wir uns diesmal pflanzliche Proteine an und _ -#_.:-:a'
zeigen, wie vielfaltig, bunt und nahrhaft sich damit kochen lasst. S

REZEPTE: Anna Zenz FOTOS: A Wild Emotion




Dem Geschmack des Waldviertels auf der Spur

Waldveestel

Dem Geschmack auf der Spur

Der Geschmack des Waldviertels liegt in seiner Natur,
ist brutal lokal und mit der Region tief verwurzelt.

epréagt von viel Sonnen-
schein und erfrischend
kiithlen Néchten, gra-
nithaltigen Béden und
weichem, klarem Wasser, wachsen
hier im Waldviertel einzigartige
Rohstoffe. Wer sie nicht kennt,

sollte sie unbedingt kosten.

FRISCH VOM FELD

Im Juli verwandelt die Mohnbliite
das Waldviertel in ein weif3-lila-ro-
tes Blitenmeer. Doch auch dariiber
hinaus dreht sich im Mohndorf

Armschlag alles um den Mohn,
etwa beim Mohnwirt Neuwiesinger.
Bei SONNENTOR in Sprognitz

liegt schon beim Ankommen ein
feiner Duft nach Krautern in der
Luft. Bei einer Betriebsfiihrung
erdffnet sich ein spannender Blick
hinter die Kulissen der Tee- und
Gewlrzproduktion. Im Anschluss
ladt der Shop dazu ein, die vielfal-
tigen Bio-Kreationen zu entdecken
und mit nach Hause zu nehmen.
Dem Waldviertler Erdapfel wird in
der Erdédpfelwelt Schweiggers ein

Osterreichweit einzigartiges Mu-
seum gewidmet. Hier wird kraftig
in der Herkunft und Geschichte
der ,Erpfi“ gegraben. Tipp: Den
Geschmack der traditionellen
Waldviertler Erddpfelknddel beim
Wirtshausbesuch genief3en.

Bei WALDLAND wird die Viel-
falt der Waldviertler Landwirt-
schaft genussvoll erlebbar. Kriu-
ter, Gewlirze, Ole, Fisch, Gefliigel,
Mohn und weitere Spezialitdten
entstehen hier mit grof3er Sorgfalt
und regionaler Herkunft. Im Café

Beim Mohnwirt Neuwiesinger
werden in der hauseigenen
Mohnzelterei taglich frische
Mohnzelten aus Waldviertler
Graumohn von Mohnwirtin
Rosemarie zubereitet.






Frische Krauter haben einen unvergleichlichen Geschmack und sind reich
an wertvollen Inhaltsstoffen. Wir zeigen hier, wie Sie den Geschmack
ins Glas bringen und den Genuss uber die Saison hinaus verlangern.

REZEPTE: Sandra Kollegger, KOSA kocht FOTOS: Monika Winter-Reiter
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Siifie Ecke

Der Sommer ist da und mit ihm endlich wieder siifSse Himbeeren,
dunkel glanzende Brombeeren mit verfuhrerischer Saure und
gesunde Heidelbeeren. Die letzten Weichseln haben wir rechtzeitig
eingekocht. Verlieben Sie sich in unsere fruchtigen Nachspeisen!

FOTOS: Andrea Jungwirth




Was zeichnet gute Alltagskiiche aus? Das Kochen sollte uns gut
von der Hand gehen, vielfaltig soll die Kiiche sein, gesund und bunt.
_ Bestenfalls sind die Speisen auch noch rasch gekocht und preiswert.
; W Unsere Rubrik bietet diesmal fur jeden Aspekt das Richtige.

REZEPTE UND FOTOS: Andrea Jungwirth




Termine

Veranstaltangstipps

Diese Termine sollten Sie
nicht versaumen!

ﬁ* MELKER HOFEFEST
2026

Fr bis Sa, 17. bis 18. 07. 2026,
ab 18:00 Uhr, Melker
Altstadt, 3390 Melk

Intime Platzerl und be-
schauliche Innenhofe er-
kunden? Dabei Live-Musik
und kulinarische Highlights
wie das traditionelle Span-
ferkel beim Madar Café
Restaurant geniefSen? Die
Hofe und Platzln der Melker
Innenstadt verwandeln sich
an einem Wochenende im
Juli zu einer einzigen gro-
Ren Eventlocation. Etliche
der privaten Hofe sind nur
an diesen beiden Tagen

im Jahr 6ffentlich zugéng-
lich - also vorbeischauen,
musikalische und kulinari-
sche Schmankerl genief3en
und das Beisammensein
feiern. Kinder bis 15 Jahre
besuchen die Veranstaltung
gratis, Erwachsene bezah-
len € 3,00. Informationen
unter: www.visitmelk.at

* WEINFEST
KUFSTEIN
Fr bis Sa, 17. bis 18. 07. 2026,
17:00 bis 23:00 Uhr,
Stadtpark, 6330 Kufstein
Geniefden, verkosten, er-
leben - unter diesem Motto
verschreibt sich Kufstein
Mitte Juli ganz dem Wein.
Schlendern Sie durch den
Stadtpark, spazieren Sie von
Stand zu Stand und probie-
ren Sie die besten Tropfen
der Winzerinnen und Win-

Kulinarisch begleitet wird
dieses dem Wein gewidme-
te Fest von den Kufsteiner
Gastronomiebetrieben.
Information unter:
www.kufstein.at
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®E AFTERWORK AM
BAUERNHOF:

: GRUNE OASEN IN DER

. STADT

: Do, 30. 07. 2026, Treffpunkt:
. 15:45 Uhr, Bioschanze, An

. der Schanze 17, 1210 Wien,

: Ende: 20:00 Uhr beim

. Brombeergarten, An der

. Schanze 23, 1210 Wien

- Kosten: € 39,00 (€ 29,00 fiir

. Studierende)

. Afterwork am Bauernhof
besucht im Juli zwei griine

. Orte in Wien, die beweisen,

. wie lebendig und vielfaltig
Landwirtschaft in der Stadt
. sein kann. Biologin Michaela
: Truppe begleitet die Ver-

. anstaltung und informiert

. dariber, wie Landwirtschaft
- mehr Biodiversitit in die
Stadt bringen kann. Besich-

. tigt werden zum einen die
Bioschanze, ein biologisch-

. dynamisch wirtschaftender
. Gemiisebaubetrieb, und zum
. anderen der Brombeergarten,
wo direkt vor Ort auch selbst
. gepfliickt werden kann.

. Information und Anmel-

. dung: www.afterwork-am-

. bauernhof.at

m GAUKLERFESTIVAL
~/ FELDKIRCH 2026

* Fr, 31. 07. 2026, 15:30 bis

. 22:00 Uhr, und Sa,

- 01. 08. 2026, 11:00 bis

: 22:00 Uhr, Innenstadt

. Feldkirch, 6800 Feldkirch

: Die Feldkircher Innenstadt
: verwandelt sich an diesem
. Hochsommerwochenende
zer des Kufsteiner Weinfests.
. lufttheater. Auf dem Pro-

. gramm stehen Verriicktes
- und Schréges, Lautes und

: Leises, wenn internationa-
. le Gruppen ihr Programm

. zeigen. Die Palette reicht

in Vorarlbergs grofdtes Frei-

. dabei von Akrobatik und
Clownerie, iber Musik und
: Zauberei bis hin zu Street-
. art. Informationen unter:
wwuw.feldkirch-leben.at

71| SEEFEST
MARCHENNACHT

. IN TRAUNKIRCHEN

: Sa, 01. 08. 2026, 18:00 bis
. 23:00 Uhr, Ortsmusik

. Traunkirchen, Mitterndorf 12, :
4801 Traunkirchen .
. Im Traunseeort Traun-

. kirchen erwartet Sie eine

: ganz besondere Sommer-

. nacht: Historische Gebaude,
. eine zauberhafte Uferbe-
leuchtung, Bergfeuer am

: Traunstein und am kleinen
. Schénberg sowie Feuerwer-
: ke bieten einen wundervol-
. len Rahmen fiir eine Nacht
. voller Musik, Unterhaltung
: und Tanz.

. Informationen unter:
www.maerchennacht.com

'@ VON HAND
GEMACHT:

: HERZHAFTE & SUSSE

. TEIGTRAUME

: Sa, 08. 08. 2026, 09:00 bis

. 13:00 Uhr, Bezirksreferat

: Oberwart, Prinz-Eugen-

: StrafSe 7, 7400 Oberwart

. Veranstalter: LFI Burgenland
- Kosten: €50,00

: In diesem Praxiskurs lernen
. Sie, wie Sie Blatterteig und

: Strudelteig machen und

: wie Plunder- und Topfen-

. teig einfach gelingen. Die
Teige werden im Anschluss
: zu traditionellen Gerich-

. ten weiterverarbeitet,

zum Beispiel zu Karntner

. Kasnudeln, siiRen Schaum-
. rollen, Zimtschnecken und
. Pizzatascherln.

=1 JUBILAUMS-
) KRAUTERFEST

. Sa, 15. 08. 2026, 08:30 bis

. 15:30 Uhr, Nationalparkhaus,
Merkersdorf 90,

. 2082 Merkersdorf

. Zum 20. Mal findet bereits
das traditionelle Krauterfest
. zu Maria Himmelfahrt statt.
. Die Veranstaltung beginnt

: mit der traditionellen Fest-

. messe samt Segnung der

Krauterstraufe. Krauter-

. hexe Helga Donnerbauer

. wird besonders gewiirdigt
. —sie hat das Fest ins Leben
gerufen und 20 Jahre lang

. betreut. Die Géste erwar-

. tet auBerdem eine bunte
Mischung aus Handwerk,

. Naturgenuss (Produkte von
. regionalen Produzentin-
nen und Produzenten) und
. Kulinarik sowie Wissens-
vermittlung. Auch einige

: Mitmachstationen stehen
. bereit. Das Krauterfest ist

. die ideale Gelegenheit, um
den Nationalpark Thayatal
. mit allen Sinnen zu erleben.
. Kosten: €7,00
Informationen unter:

. www.np-thayatal.at

E°4 38.INTERNAT.
¥/ RADJUGENDTOUR

: OSTSTEIERMARK

: Mi bis So, 26. bis 30. 08. 2026,
. Oststeiermark

. Ende August geht zum

. 38. Mal die Radjugendtour

: iiber die Biihne. Bereits zum
. achten Mal findet die wohl

. wichtigste Nachwuchs-Rad-
: rundfahrt in der Oststeier-

. mark statt. In vier Etappen

. und einem Prolog sowie in
speziellen Kinderbewerben
;. wird praktisch die gesamte
. Oststeiermark durchfahren.
. Dabei messen sich die auf-
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Vosschan

Die Fleischballchen mit Paprikaschaum
bringen die Herbstfarben auf den Teller.

So schmeckt der Herbst: Traubensalat
mit Rohschinken und Weinkase.
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GLOSSAR

Ceres (Kokosfett) Dille (Dill) Eidotter (Eigelb)

Eiklar (EiweiB) Erddpfel (Kartoffeln) Faschiertes
(Hackfleisch) Flotte Lotte (Passiergerat) Germ (Hefe)
glattes Mehl (feinkérnig vermahlenes Mehl, Type 405
oder 550) griffiges Mehl (etwas grober vermahlen,
Type 405) Jungzwiebeln (Friihlingszwiebeln) Karfiol
(Blumenkohl) Karotte (Mohrriibe) Knédelbrot
(WeiBbrotwirfel) Kren (Meerrettich) Lauch (Porree)
Maizena (Maisstarke) Marille (Aprikose) Melanzani
(Aubergine) Nudelholz (Teigrolle) Paradeiser
(Tomaten) Rote Riibe (Rote Bete) Rucola (Rauke)
Sauerrahm (saure Sahne) Schlagobers (Sahne)

Die nachste
Ausgabe
erscheint am

49

KLASSIKER
SCHWEINEFLEISCH

Ob Schweinsbraten oder Filet,
ob faschiert oder geschmort

- Schweinefleisch ist fiir viele
Menschen ein Fixpunkt in der
Kiiche. Freuen Sie sich auf finf
feine Rezepte wie gefiillten
Schweinsbraten oder steiri-
schen Wurzelsalat.

HERBSTFRUCHTE UND
GESUNDES GEMUSE

Sif3 wird der Herbst mit Trau-
ben-Nuss-Stangerln, Sturm-
creme und einer dekorativen
Trauben-Wein-Torte.

Unser Herbstmen riickt
den Fenchel in den Fokus und
zeigt, dass er auch in der Suppe
und sogar im Kuchen schmeckt.

Schlégel (Keule) Semmelbrésel (Paniermehl)
Semmeln (helle Brétchen) Siebschépfer
(Schaumloffel) Staubzucker (Puderzucker)

Topfen (Quark) Universalmehl (1:1-Mischung aus
glattem und griffigem Mehl) Weckerl (Brétchen)

NAHRWERT-ABKURZUNGEN

Kilokalorien (kcal) EiweiB3 (EW)
Kohlenhydrate (KH) Fett (F)
Broteinheiten (BE) Vitamin C (VitC)
Ballaststoffe (Bst) Cholesterin (Chol)
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