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Der neue Audi A3 Sportback.
Gibt jeder Kurve ein Like.

L

Jetzt bei uns Probe fahren.

A-8160 Weiz
Werksweg 10-14
Telefon +43 3172 3555

www.autohaus-weiz.at

Kraftstoffverbrauch kombiniert: 4,5-6,7 /100 km. CO,-Emissionen kombiniert: 118-152 g/km. Angaben zu Kraftstoffverbrauch
und CO,- Emissionen bei Spannbreiten in Abhadngigkeit von der gewahlten Ausstattung des Fahrzeugs. Stand 06/2024. Symbolfoto.



Fotos: Sitzwohl: A Wild Emotion, Propst: Sitzwohl, Majcan: Steirerkraft, Zenz: beigestellt

onnen Sie sich noch an Thre ersten

Kochversuche erinnern? Vielleicht

schon in der Kindheit oder Jugend,

viele Kinder helfen schlief3lich gerne
beim Kochen — zumindest ab und zu und vor
allem dann, wenn es um Siifses geht. Oder hat
sich Thnen das erste Erfolgserlebnis im eige-
nen Heim so richtig eingepragt? Waren Sie
eher der Versuch-und-Irrtum-Typ oder haben
Sie das Kochen vielleicht in der Schule oder
gar als Beruf gelernt?

Bei mir war es eine Mischung, wie wohl bei
vielen von uns. Als Kinder waren wir fleif3ig
am Helfen, vor allem wenn es um Marmorkuchen ging. Das abwechseln-
de Einfiillen von heller und dunkler Masse in die Gugelhupfform baute
schon ein wenig Spannung auf. Nach dem Backen des Kuchens konnten
wir es dann kaum erwarten, ihn anzuschneiden und zu sehen, wie das
Muster diesmal wohl geworden war. Das Rezept fiir diesen Marmor-
kuchen habe ich mir natiirlich aufgeschrieben, es stammte aus einem
alten, ziemlich ramponierten Rezeptheftchen. Manch andere Gerichte
koche ich seit Jugendtagen nur nach Gefiihl - zigmal habe ich meine
Mutter etwa dabei beobachtet, wie sie Strudelteig bereitet und auszieht,
wie sie die Erdépfel fir die Fiille vorbereitet, sodass ihre Handgriffe prak-
tisch zu meinen wurden.

Ein gewisses Riistzeug habe ich zusétzlich in der Schule gelernt, vor
allem einige wichtige theoretische Grundlagen. Aber um ehrlich zu sein:
So richtig lernt man das Kochen erst im Alltag, beim Ausprobieren und
Verfeinern. Mit jedem misslungenen Gericht wéchst die Erfahrung und
das Repertoire an Rezepten, die immer gut werden, vergrofsert sich.
Meine jingste Errungenschaft: Karamell! Ich brauchte doch etliche Ver-
suche, bis die karamellisierten Niisse fiir mein Apfel-Knusperdessert
perfekt wurden. Und noch etwas habe ich bemerkt: Je mehr ich kochte,
desto grofser wurde meine Freude daran.

Ich hoffe, dass auch fiir Sie wieder einige Rezepte dabei sein werden,
die Sie mit Freude nachkochen und vielleicht auch in Ihr personliches
Repertoire aufnehmen! Gutes Gelingen wiinscht Thnen

Ihre

Angelika Maria Sitzwohl
Chefredakteurin
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Editorial

Unsere
Bauerinnen
kochen, backen
und garteln

MARIA PROPST

Uppig ist der Sommer - wie Sie
aus der bunten Blitenpracht
Straufde binden, zeigt Ihnen

unsere Seminarbauerin
(ab S. 22).

ANNA MAJCAN

Steirische Tacos mit Pulled
Pork und Kéaferbohnenmus - ein
feines Rezept von Steirerkraft
Rezepte-Rockerin Anna
(ab S. 60).

BARBARA ZENZ

Die Seminarb&uerin verrat ihre
liebsten Rezepte fiir Grillgebéck -
mehr braucht es nicht, um den
Sommer zu geniefden
(ab S. 78).
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Themen

10-21 somMMERLICHE
FISCHGERICHTE
Meeresfriichte und Meeresfisch
entfiihren uns gefiihlt in den
Sommerurlaub.

22-25 EINFACH SCHONER
Eine Handvoll bliihenden Sommer
versprechen die Straufde aus
Kriutern und Wiesenblumen.

26—33 FROHES BACKEN
Der Konig der Kuchen frisch
aus der Backstube: Wir backen
Gugelhupf - siif? und pikant!

34-41 kocHeN
MIT KINDERN

Weil wir nie genug einfache Ge-
richte fiir jeden Tag haben koénnen!

4 K&K4/2024

42—-4.6 NACHHALTIG

Nun im Sommer herrscht kein
Mangel an frischem Gemiise -
probieren Sie eines unserer
sommerlichen Gemiisegerichte.

48-55 somMMERLICHES
GRILLMENU

Einmal Meni vom Grill, bitte sehr!
Der Réaucherforelle als Vorspeise
folgen Maishendlbrust und
Schweinsfischerl, leichter Kaiser-
schmarrn beschlief3t das Menti.

62-66 pas

VERTRAGT SICH!

Diesmal nehmen wir das Milch-
eiweif unter die Lupe und stellen
Rezepte vor, die nicht nur Allergie-
geplagten schmecken werden.

»Germteigherzen mit
vier Sorten Kase

0
.

_ Grillgebiick
vom Feinsten«

70-73 propuziereN

& KONSERVIEREN

Scharfe Marmelade, wiirzige
Saucen und feine Chutneys sind
das i-Tipfelchen zu Gegrilltem!

7477 GARTELN
& GENIESSEN
Die stolze Konigskerze im Portrait.

78—-85 BROTSEITEN

Wiirziges Gebéck ist die ideale
Ergdnzung zu Gegrilltem.

Es iiberzeugt aber auch als Jause
und Snack fiir zwischendurch.

86-93 sissE EckE

Cremige Schnitten mit fruchtigen
Akzenten begleiten uns durch
die heifde Jahreszeit.
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Rezeptregister

Altwiener Schoberl-Gugelhupf
(S.27)

Apfelfrizzanteschnitte mit
Himbeeren (S. 87)

Barbecuesauce (S. 72)

Capuns (S. 45)

Croque Monsieur ohne Kése
(S. 64)

Erdapfelsuppe mit Waldpilzen
(S. 35)

Fluffiger Kaiserschmarrn mit
Kirbiskernol-Zwetschken-
roster (S. 55)

Frittata mit Paprika, Zucchini
und Frischkése (S. 46)

Gebratene Calamari mit
Zitronenrisotto (S. 12)

Gegrillter Oktopus mit Gremolata
und Thymianpolenta (S. 17)

Gerducherte Forelle an Kiirbis-
kerndl-Vogerlsalat (S. 49)

Goldbrasse im Ganzen mit
Mangolderdapferln (S. 19)

Himbeer-Orangen-Griefgkoch-
Gugelhupf (S. 29)

Huhn auf mediterrane Art (S. 37)

Kirschen-Schokoladenkuchen
(S. 41)

Konigskerzenbliitendl (S. 76)

Konigskerzenbliitentee (S. 75)

Konigskerzenbliitenwasser als
Badezusatz (S. 75)

Kirbiskern-Skyr-Schnitte mit
Marillenspiegel (S. 91)

Laugenbierkndpfe (S. 85)

Maishendlbrust mit Kiirbis-
kerndl-Grana-Fiille an tiberba-
ckener Kiirbiskernol-Polenta
(S.51)

Ausgabe 4

2024

Miesmuscheln im Weifsweinsud
(S.15)

Pancakes (S. 63)

Paprikamarmelade (S. 71)

Paradeiser-Mozzarella-
Schnecken (S. 82)

Pilzketchup (S. 73)

Riesengarnelen mit Knoblauch
und Chili (S. 13)

Rosa gebratener Rehriicken vom
Maibock mit Maiwipferln im
Brotmantel (S. 47)

Rosmarinzopferl (S. 83)

Sauerrahm-Brombeerschnitte
(S. 89)

Schinkenwrap (S. 39)

Schoko-Kokos-Tarte (S. 66)

Schokoladegugelhupf mit
Biskuitrouladenkern (S. 31)

Schweinsfischerl im Speckmantel
an Kirbiskerndl-Risotto
(S. 53)

Spaghetti nach Carbonara-Art
(S. 65)

Speck-Brioche-Torte mit Schaf-
kése - Brot der Saison (S. 81)

Steirische Tacos mit Pulled
Pork und Kaferbohnenmus
(S. 61)

Topfenknddel mit Kéferbohnen-
Kirbiskernolfille (S. 67)

Topfenschnitte (S. 93)

Viererlei Kdseherzen (S. 84)

Weifsweingugelhupf (S. 32)

Wild Forest (S. 59)

Wolfsbarsch in der Salzkruste
(S.21)

Zucchini-Kurbis-Tarte (S. 43)

Zwiebelchutney (S. 71)
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Ingwer aufbewahren

FRAGE: Oft brauche ich nur ein kleines Stiick Ingwer,
wie bewahre ich den Rest auf?

ANTWORT: Frischen Ingwer konnen Sie in ein Tuch
oder einen Plastikbeutel wickeln und zwei, drei
Wochen im Kiihlschrank aufbewahren. Wenn Sie
Ingwer bereits schilen und reiben oder in Scheiben
schneiden, dann kénnen Sie ihn in dieser Form
auch portionsweise einfrieren. Sanft aufgetaut wird

der Ingwer im Kiihlschrank. auf leeren Magen getrunken, nicht auf den pH-Wert
der Magensaure auswirkte. Tatsachlich aber dndert
FRAGE: Es heifst, beim Essen solle man kein Wasser sich der pH-Wert der Magensaure im Zuge der Nah-
trinken. Stimmt das? rungsaufnahme und sogar der Geruch von Essen z
kurbelt die Sdureproduktion bereits an — der Magen 2
ANTWORT: Es gibt die Vorstellung, dass zu viel Was- steuert seinen Sauregehalt also selbst. z
ser, zum Essen genossen, die Magenséure verdiinnen Wahrend sich Stress, Alkohol und Nikotin tatsédch- 2
wirde und so der Verdauung abtraglich sei. Diese lich negativ auf die Sdureproduktion auswirken, ist f;
Vorstellung erweist sich als falsch. Eine kleine Studie der Genuss von Wasser oder Tee zum Essen forderlich f
zeigte, dass sich 300 ml Wasser, vor einer Operation fir die Verdauung. e i
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Original- NS L i e v & KUCHE
o A .44 Koclién

5 Fehler finden & gewinnen!

So geht’s: Das untere Bild unterscheidet sich vom oberen Bild durch

5 Fehler. Fehler finden und Lésung sowie Postadresse (fiir die Ubermittlung
des Gewinns) an Kochen & Kiiche, Leserservice, Brauhausstrafe 52,

8020 Graz, oder office@kochen-kueche.com schicken.

*®  Finsendeschluss: 26. Juli 2024

Gewinnerin der letzten Ausgabe: Angelika Buchinger, Hutteldorf

R R O N I I I I

GEWINNEN SIE EIN BACKBUCH

Kochen & Kiiche weif3, was Hobby-Kéchin-
nen und Hobby-Kdéche brauchen! Hochwer-
tiges Kochgeschirr, interessante Kochbii- :
cher, Kiichenhelfer - alles ist mdglich! Lésen .
Sie unser Suchbildritsel und gewinnen Sie
das abgebildete Buch ,Susis Gugelhupfwelt“ - :
fiir Sie selbst oder zum Verschenken.

Mit Ihrer Teilnahme am Gewinnspiel bestatigen Sie, dass Sie das 16. Lebensjahr vollendet haben und erteilen lhre
- ausdriickliche Zustimmung, dass die von Ihnen angegebenen Daten von ,Kochen & Kiiche” (Kochen & Kiiche Verlag
GmbH) zum Zweck der Vertragserfiillung und Leistungserbringung verarbeitet und an Auftragsverarbeiter (z. B. Post)
~ weitergegeben werden. lhre Daten werden nach dem Gewinnspiel geldscht. Sie kdnnen lhre Zustimmung
! ' jederzei iderrufen. Dafiir wenden Sie sich an die Kochen & Kiiche Verlag GmbH (BrauhausstraBe 52, 8020 Graz,
datenschutz@kochen-kueche.com). Alle da t | en Infos unter:
chutzerklaerung L i
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Foto Finis Feinstes: Finis Feinstes; Foto Marille: Jirgen/Pixabay; Foto Gravel: Markus Lang-Bichl; Foto Award: Richard GroBschadl
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BELASTETE ERNTE

Etwa ein Drittel der in der EU konventionell an-
gebauten Marillen, Pfirsiche und Erdbeeren weist
Pestizidriickstdnde aus der Gruppe der PFAS auf,
wie ein Bericht von Global 2000 zeigt. Osterreich
ist EU-weit sogar unter den negativen Spitzenrei-
tern, was Riickstidnde betrifft. Besonders proble-
matisch: PFAS gelten als Ewigkeitschemikalien,
die, einmal in der Umwelt, durch ihre fortlaufen-
de Anreicherung eine dufderst ernste Gefahr fir
die menschliche Gesundheit darstellen.

N&here Informationen unter: www.kochen-
kueche.com/news/pfas-chemikalien-obst-gemuese

NEUE BIO-MUHLE IN SCHWECHAT

Fiir die Traditionsmiihle Fini’s Feinstes, Teil der
GoodMills Group - Europas grofiter Mithlengrup-
pe —, ist Bio schon lange ein wichtiger Bestandteil
des Sortiments. Nun werden die beiden bishe-
rigen Standorte in Schwechat zusammengelegt
und erhalten eine neue Biomiihle, und zwar di-
rekt am bestehenden Areal, um eine zusatzliche
Bodenversiegelung zu vermeiden. Man setzt nach
wie vor auf die Steinvermahlung, wie Peter Stall-
berger (siehe Foto, GF von GoodMills Osterreich)
betont, um besonders schonend zu mahlen.
Naheres unter: www.finis-feinstes.at

W D63
< das

n Zukunft gibt, br.aucht
und mutige Betriebe.«
nn Bio-Ernte Steiermark

»Damit es Bio auclr.l i
es junge, innovative
Thomas Gschier, Obma

Bio-Newcomer:innen-Award 2024

Mit diesem Award will der Landesverband Bio Ernte Steier-
mark Bio-Einsteigerbetriebe vor den Vorhang holen, um ihr
Engagement zu wiirdigen. Das Lokal , Das Liebig" (Katego-
rie ,Gastronomie und Gewerbe") und ,Unser Bauerngarten®
(Kategorie ,Landwirtschaft“) haben sich im Publikumsvo-
ting jeweils unter drei Finalisten als Sieger durchgesetzt
(im Bild alle Finalisten, Ehrengéste und Sponsoren).
Weitere Informationen zu den Finalisten und Siegerbe-
trieben: www.kochen-kueche.com/news/bio-newcomer-award-2024

GRAVEL TIME - MEISTERSCHAFT IN BIRKFELD

Am 17. August 2024 wird das oststeirische Joglland zum pulsie-
renden Herzen des Gravel-Bikings - die Osterreichische Meister-
schaft Gravel 2024 findet in Birkfeld statt. Neben dem Bewerb
fir die Elitefahrerinnen und -fahrer — die Meisterschaft dient
zugleich als Qualifikationsrennen fiir die UCI Gravel World Cham-
pionships 2024 - gibt es auch offene Kategorien, fiir die keine .
Lizenz erforderlich ist. 25 knackige Kilometer warten auf die Teil- .
nehmer, die je nach Kategorie ein- bis viermal gefahren werden. .
Weitere Informationen unter: www.dgj.at

GRAVEL-CHALLENGE

b = s T
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Links: Ab Juli
beginnt die
Muschelernte,
Hauptsaison ist im
Herbst und Winter.

Rechts: Durch
das Garen wird
der Oktopus zart
und verfarbt sich
dunkelrot.

Gutes aus dem Meer

Das kleine Fischlexikon

Vom Einkauf bis zur Zubereitung — worauf
man bei Fisch und Meeresfriichten achten sollte.

cht Kilogramm Fisch

werden im Schnitt jahr-

lich pro Kopf in Oster-

reich konsumiert. Dieser
kleine Ratgeber soll helfen, mit
Fisch und Meeresfriichten richtig
umzugehen.

FRISCHE IST ERKENNBAR

Fischgenuss beginnt schon beim

Einkauf. Es gibt ein paar sichtbare,

fithlbare und sensorische An-

zeichen, auf die man beim Kauf

achten sollte, um frischen Fisch zu

erkennen:

¢ Die Augen sollten klar und
glanzend sein, die Kiemen
deutlich rot.

e Die Haut sollte glatt und fest
sein.

¢ Elastisches Fleisch ist ein sehr
verlasslicher Indikator fiir
Frische. Wenn man mit den

8 K&K4/2024

TEXT: Georg Staber-Gossi, Kichenmeister

Fingern auf das Fleisch driickt,
sollte also keine Mulde ent-
stehen, es soll geschmeidig
zurlickfedern.
e Frischer Fisch stinkt nicht.
Er riecht sauber und ,fischelt”
nicht.
Diese Regeln gelten natiirlich nur
bei Frischfisch. Bei gefrorenem
Fisch muss man sich nach Oster-
reichischen Handelsstandards kei-
ne Sorgen machen. Ein prifender
Blick, ob Gefrierbrand erkennbar
ist, lohnt jedoch auf jeden Fall.

DIE 3-S-REGEL

In der professionellen Kiiche gilt fiir
Fisch die 3-S-Regel vor der Zuberei-
tung: Sdubern - Sduern - Salzen.
Den Fisch also immer kalt waschen
und gut abtupfen - bei Filets ist das
in der Regel schon erledigt. Wenn
diese allerdings vakuumverpackt

waren, empfiehlt sich gutes Ab-
spiilen und nochmaliges Abtupfen
dennoch. Danach siuern, meist mit
Zitronensaft, und anschlieffend
noch vor der Zubereitung salzen.
Die S&ure und das Salz sorgen fiir
eine kompaktere Konsistenz des
Fischfleisches. Die 3-S-Regel ist fir
Kiichenprofis unumgénglich, Sie
sollten sie auch zu Hause einhalten.

SCHALENTIERE

Mittlerweile kann man bei uns auch
die in der Kiichensprache zu den
Schalentieren zdhlenden Muscheln,
vor allem Miesmuscheln und Ve-
nusmuscheln, in sehr guter Qualitdt
kaufen. Egal ob im gut sortierten
Supermarkt oder im Fachhandel,
haben Sie keine Scheu davor, zuzu-
greifen. Unser Rezept auf Seite 15
zeigt, wie einfach Miesmuscheln
zubereitet werden kénnen.



Fotos: Pixabay; Muscheln: Georg Eiermann, Oktopus: Juan Cortés, Calamari: John Cameron, Garnelen: Daniel Klein

Frische Muscheln in der Schale
immer erst gut kalt absptilen, ab-
bilirsten und bei Bedarf die ,Barte”
(Byssusfiaden) abzupfen, mit denen
sie sich am Bodemoder an Steinen
festhalten. Muscheln, deren Schale
geoffnet ist und die sich bei Beriih-
rung nicht von selbst schlief3en,
aussortieren. Diese sind schon tot
und sollten nicht mehr gegessen
werden.

Bei Tiefkiihlware kann das
alles entfallen, wir raten jedoch
dazu, bei frischen Muscheln zu
bleiben. Muscheln, die sich beim
Kochen nicht geoffnet haben,
sollten ebenfalls nicht verzehrt
werden.

WEICHTIERE
Tintenfische und Oktopoden sind
bei uns hauptséachlich als Tiefkiihl-
ware bzw. aufgetaut erhaltlich. Ist
der Oktopus noch roh, muss er un-
geachtet der weiteren Verarbeitung
vorgekocht werden. In einem Topf
mit Deckel mit nur wenig Wasser,
je nach Grof3e, ein bis zwei Stun-
den kocheln lassen, bis er weich
ist, aber nicht zerfallt. Oktopoden
lassen dabei von selbst sehr viel
Wasser, also nicht von Anfang an
schwimmen lassen, das laugt nur
unnotig Geschmack aus. Danach
gemadfs Rezept weiterverarbeiten.
Tintenfische (Calamari) kommen
oft schon geputzt in den Handel.

Sind sie es nicht, muss man nur
den Fufsteil aus der Tube ziehen, die
Tube umstiilpen und sdubern und
dann noch die Haut abziehen. Das
hort sich aufwendiger an, als es ist,
also keine Scheu davor. Auch hier
findet die 3-S-Regel Anwendung.

Tintenfische enthalten sehr viel
Wasser, darum ist es beim Braten
oder Grillen wichtig, ordentlich
Hitze zu haben. Eine Pfanne aus
Gusseisen oder zumindest eine
mit schwerem Boden hilft dabei,
die Hitze trotz des Wasserantei-
les zu halten. Dadurch kann eine
schone Rostaromatik entstehen.
Tintenfische nie zu lange braten,
dann werden sie zdh. In Eintopfen
ist das kein Problem, da werden
sie Uber die lange Garzeit wieder
zarter.

Grof3e Garnelen
nennt man bei
uns Ublicherweise
Riesengarnelen
oder King Prawns.
Garnelen mit Kopf
heiBen Gambas.
Shrimps hingegen
ist die Bezeich-
nung fur kleine
Garnelen.

GARNELEN UND
ANDERE KRUSTENTIERE
In diese Gruppe gehéren Hummer,
Kaisergranaten (Scampi), Langusten
und Krabben und natiirlich Gar-
nelen. Letztere werden heutzutage
auch in Osterreich in erstklassiger
Qualitat produziert. In der Regel
kauft man sie tiefgefroren, ungeach-
tet ihrer Herkunft. Angeboten wer-
den Garnelen meist mit Kopf und
Schale, mit Schale oder geschalt.
Beim Einkauf empfiehlt es sich,
gleich darauf zu achten, was fiir das
jeweilige Rezept benotigt wird.
Tiefgekihlte Ware am besten im
Kihlschrank langsam auftauen las-
sen. Vorsicht, die Abtropffliissigkeit
auffangen. Meistens sind die Darme
bei diesen Garnelen schon gezogen,
ansonsten ist das mit einem Schnitt
der Lange nach auf der Oberseite
des Schwinzchens aber leicht erle-
digt. Aus den Schalen und Koépfen
lasst sich tibrigens ein herzhafter
Krustentierfond herstellen.

EGALOBAUS
HEIMISCHEN GEWASSERN
ODER AUS DEM MEER

Fisch und Meeresfriichte versprechen
bei richtiger Zubereitung Genuss und
bringen Abwechslung auf den Tisch.
Die Zubereitung ist weniger schwer,
als oft gedacht. Bei Fragen konnen
Sie mich gerne kontaktieren, ich
helfe mit Freude weiter:
g.staber-gossi@kochen-kueche.com
Georg Staber-Gossi, Kiichenmeister @

Sowohl die Tuben als auch
die Tentakel (ohne Kopf)
von Calamari werden verwendet.

K&K 4/2024 9
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Fischgerichte

"%  Obwohl Meeresfische im gut sortierten Fachhandel in
. hochster Qualitét verfiigbar sind, verbinden wir Goldbrassen,
~ Calamari oder Muscheln doch haufig mit Urlaub am Meer.
- Und genau so soll es diesmal sein: Lassen Sie sich von -
. unseren Fischgerichten mit in den Urlaub nehmen!

- REZEPTE: Georg Staber-Gossi, Kiichenmeister  FOTOS: Pilot Production




Termine

Veranstaltangstipps

Diese Termine sollten Sie
nicht versaumen!

@ POOLBAR FESTIVAL
*) FELDKIRCH

Do, 04. 07., bis So, 11. 08.

Hallenbad, 6800 Feldkirch
Genief3en Sie beinahe den
ganzen Sommer hindurch
ein vielféltiges kulturelles
Angebot. Die bunte Palette
reicht vom familienfreund-
lichen Jazzbrunch im Park
uber Lesungen, Foto- und
Design-Ausstellungen,
Street Art und Kabarett

bis hin zum legendéren
Poolquiz. Die Abende lassen
sich wunderbar in ldssigen
Clubs und bei Konzerten
renommierter Bands und
solcher, die als Geheimtipp
gelten, verbringen. Wer
mag, geniefdt die eine oder
andere Kinoauffithrung
unter freiem Himmel.
Informationen zu Pro-
gramm, Veranstaltungen
und Ticketkauf finden Sie
unter: www.poolbar.at

@gj YOGA.TAGE IM

KUFSTEINERLAND

jeweils ganztdgig, Kultur
Quartier Kufstein, Theater-
platz 1, 6330 Kufstein
Information und Anmel-
dung: www.yoga-tage.at
Kosten: € 220,00 fiir das
3-Tages-Festivalticket,

€ 110,00 bis 130,00 pro Tag
Drei Tage lang Yoga, Musik
und Natur genief3en, ge-
meinsam inmitten der
Tiroler Bergkulisse entspan-
nen, miteinander ins Ge-
sprach kommen und sich zu
einem achtsameren Leben
inspirieren lassen - all das
verspricht das dreitigige
Yogafestival in Kufstein.
Das Festivalprogramm kann

96 K&K 4/2024

. individuell zusammenge-
stellt werden. Angeboten

: werden Yogasessions vom
2024, Reichenfeldwiese & Altes -
- Abend von 21 verschiede-

: nenregionalen und interna-
. tionalen Lehrenden.

frithen Morgen bis zum

-

*J KRAPFENKIRTAG
¢ IN MONICHWALD

. So, 21. 07. 2024, ab 10:00 Uhr, :
. Dorfplatz Monichwald, .
: 8252 Waldbach-Ménichwald
. Seit 1986 gibt es den tradi-

. tionellen Krapfenkirtag in
der Region Joglland - Wald-
. heimat bereits. Es konnen

. hier mehr als 50 verschiede-
. ne Krapfensorten und ins-

. gesamt rund 10.000 Krap-

. fen verkostet werden. Die
Veranstaltung beginnt um

. 10:00 Uhr mit dem Friih-

. schoppen und dem Krap-
fenverkauf. Als Rahmen-

. programm werden eine

. Schuhplattler-Challenge,
ein Kinderprogramm und

. ein Handwerkskunstmarkt
. sowie der Landjugendtreff
angeboten.

Fr, 19. 07, bis So, 21. 07. 2024,
. staltung finden Sie unter:
www.waldbach-

. moenichwald.gv.at

Informationen zur Veran-

: w AFTER WORK AM

BAUERNHOF -

: BESONDERES IM

. SEEWINKEL - STEPPEN-
: DUFT & MANGALITZA

+ Fr, 26. 07. 2024, 13:30 bis

. 20:00 Uhr, Abfahrt und

. Ankunft mit dem Bus bei

: der U3 Erdberg

. Informationen und Buchung:
www.afterwork-am-bauern-
. hof.at/afterwork-wien

. Kosten: € 49,00, fiir Studie-
. rende € 33,00

. Im Zuge dieser Afterwork-
Landpartie besuchen Sie

+ zwei interessante Betriebe
. in der pannonischen Tief-
- ebene: die Duftmanufak-

: tur Steppenduft und den

. Familienbetrieb Goltl, der
Mangalitza- und Turopol-
;. jeschweine ganzjahrigim
. Freien aufzieht.

Tl| KINDERKOCHKURS:
ERDAPFELKUCHE,

: RAN AN DIE TOLLE

. KNOLLE!

: Di, 30. 07. 2024, 09:00 bis

: 12:00 Uhr, Haus Eferdinger

. Land, Linzer Strafle 4,

: 4070 Eferding

. Information: Kundenservice
. Tel.: 050/6902 1500

Kosten: € 25,00 zzgl. Lebens-
. mittelkosten

. Dieser Kochkurs richtet
sich an Kinder und Jugend-

. liche im Alter von sechs

. bis zwdlf Jahren. Gemein-
sam mit einer erfahrenen

. Seminarbauerin erkunden

. die Kinder die heimische

: Erdapfelvielfalt - bis hin zu
. bunten Sorten - und kochen
. daraus késtliche Erdapfel-
schmankerl. Mitzubringen
. sind neben Kochschiirze
und bequemen Schuhen

: Becher fiir Kostproben.

9 KOCHWERKSTATT
¢ FUR JUGENDLICHE

UND STUDIERENDE

- Di, 06. 08., bis Mi, 07. 08.

. 2024, 16:00 bis 20:00 Uhr,

- Steiermarkhof, Ekkehard-

: Hauer-Straf3e 33, 8052 Graz
. Information: Elisabeth

: Pucher-Lanz

: Tel.: 0316/8050 1420

. Kosten: € 82,00 inkl. Lebens-
. mittelkosten und Unterlagen .

. In diesem zweiteiligen
Seminar lernen Sie, wie Sie
: mit wenig Aufwand und

. einfachen, regionalen Zu-
taten schnelle, preiswerte

. und trotzdem vollwertige

. Gerichte zaubern. Im Kurs
ist auch Zeit fiir die Basics
¢ rund ums Kochen sowie fiir
. Tipps zum richtigen Ein-
kaufen.

1 ZWIEBELFEST IN
LAA A. D. THAYA

: Fr, 16. 08., bis So, 18. 08. 2024
Tausende Besucher lockt

. das inzwischen weithin

. bekannte Zwiebelfest jedes
- Jahrin diese nordéstliche

. Ecke Niederdsterreichs.

. DasKlima in der Gegend
um Laa ist ideal geeignet

. fiir den Anbau der Zwiebel.
. Drei Tage lang steht der
Stadtplatz also ganz im

. Zeichen dieser Feldfrucht.

. Landwirtinnen und Direkt-
vermarkter prisentieren

. ihre Produkte, die heimi-

. sche Gastronomieszene kre-
denzt Zwiebelspezialitéten,
. flir musikalische Umrah-

. mung durch Musikkapellen
und Unterhaltungsbands ist
. ebenfalls gesorgt.

. Informationen zum Pro-

: gramm finden Sie unter:

. www.zwiebelfest.at

~a
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@: 44. JAZZFESTIVAL
SAALFELDEN

* Do, 22. 08., bis So, 25. 08.

. 2024, Saalfelden

: Seit mehr als 40 Jahren

. ist Saalfelden im Sommer

. Treffpunkt fiir die inter-
nationale Jazzszene. Rund
. 60 Konzerte auf etablierten
. und neuen Bihnen in der

Stadt, aber auch in Wald



Fotos: Tafeln: Weinviertel Tourismus/Wurnig; Kirchtag: Stadtmarketing Villach GmbH

und Flur sowie bei musikali- :
. zurechtlichen Grundlagen.
. Ausgestattet mit diesem

: Wissen k6énnen nach Ab-

: schluss der Ausbildung

. selbststandig Waldbaden-
Angebote entwickelt und

. durchgefiihrt werden.

schen Wanderungen erwar-
ten die Besucherinnen und
Besucher, darunter fast die
Halfte mit freiem Eintritt.
Etwa 200 Kilinstlerinnen und
Kiinstler aus 16 Nationen
werden ihr K6nnen zeigen.
Alle Informationen unter:
www.jazzsaalfelden.com

b‘fﬂ ZERTIFIKATSLEHR-

GANG WALDBADEN : g, >3 (9 2024, 09:00 bis

02. 09. 2024 bis 23. 05. 2025,
14 Termine jeweils von
09:00 bis 17:00 Uhr,
Bildungshaus St. Michael,
Schofens 12, 6143 Pfons
Information: LFI-Kunden-
service

Tel.: 05/9292-1111

Kosten: € 1.660,00

der Waldatmosphéare® oder
»Shinrin-yoku“ - hat sich in
Japan und Siidkorea als Ge-
sundheitsvorsorgemafinah-
me etabliert. Der bewusste
Aufenthalt im Wald soll die
Fahigkeit, Stille und Auf-
merksamkeit als positiv zu
betrachten, fordern. Wer an
diesem Zertifikatslehrgang

teilnimmt, erhalt fundiertes
- Hilfreiche Tipps erleichtern
. das Croissantbacken und

. sorgen dafiir, dass der feine
buttrige Duft bald auch Ihre
. Kiche erfillt.

Wissen in den Bereichen
Waldékologie, Wald und
Gesundheit, Personlich-
keitsbildung, Marketing
und Produktentwicklung

’ Koc

sowie erhilt Informationen

@ HERSTELLUNG VON
CROISSANTS UND
PLUNDERGEBACK

16:00 Uhr, Landwirtschafts-

kammer Burgenland,

. Esterhazystrafle 15,

. 7000 Eisenstadt
Information: LFI Burgenland
. Kosten: € 120,00 zzgl. ca.

€ 10,00 Lebensmittelkosten

. Croissants tiberzeugen durch
Das Waldbaden — ,Einatmen : 1€ innen flaumige und

: aufBen knusprige Konsistenz
. -sie schmecken zum Frih-
stiick und zum Nachmittags-
. kaffee gleichermaf3en. Kon-
ditormeisterin Lena Zachs

. zeigtin diesem Kurs, wie Sie
die beliebten franzosischen

. Croissants herstellen. Sie

. erfahren, wie man Plunder-

. teigherstellt und daraus ver-

schiedene Gebacke bereitet.

ochen & Kiiche gibt es auch als Geschenk!
-Online: shop.kochen-kueche.at/produkt/

- jahres-abo-geschenk

Bestellhotline: +43 676 633 82 23 (Mo bis Mi, 09:00-13:00 Uhr)

TAFELN IM WEINVIERTEL

Juni bis Mitte August 2024, insgesamt 26 Termine
an unterschiedlichen Orten, wie Marchegg, Laa/Thaya u. a.
Weinviertler Spitzenkdche und Top-Winzer verwdh-
nen Sie unter freiem Himmel mit einem 5-Génge-Me-
ni samt Weinbegleitung. Informationen und Tickets:
www.weinviertel.at/tafeln-im-weinviertel

I |
@: 79. VILLACHER KIRCHTAG

28. 07. bis 04. 08. 2024, Villacher Innenstadt
Er zahlt mit einer knappen halben Million Besuchern
wohl zu den gréfsten Brauchtumsfesten im Alpen-
Adria-Raum: der Villacher Kirchtag. Alle, die heuer
dabei sein wollen, finden alle nétigen Informationen
unter: www.villacherkirchtag.at

(hier abtrennen) ﬂ‘to)
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PILZGENUSS
IM HERBST

Aus Pilzen lassen sich vie-

le gute Dinge zaubern: etwa
Knddel, ein Tatar, Burger oder
feine Saucen. Aufderdem stellen
wir Thnen ein paar wundervolle
Strudelvarianten vor.

KERNOBST & KURBIS

Diesen Herbst schauen wir uns
auflerdem das Kernobst genau-
er an, und zwar den Apfel und
die Quitte. Probieren Sie zudem
Rezepte wie Biiffelmozzarella-
Erdépfelrosti, Putenmedaillons
oder Kiirbissuppe. Mit Kiirbis
kochen wir ibrigens nicht nur,
auch in unserer herbstlichen
Dekoration liberzeugen die
Kirbisse.

Alles Apfel heil3t es im Herbst in der Su-
Ben Ecke - von der Torte bis zum Kuchen.

Buchweizencreme mit Quittenspiegel -
so vielseitig kann dieses Obst sein.

GLOSSAR

Biindnerfleisch (gepdkeltes, getrocknetes Rindfleisch
aus Graubiinden) Eidotter (Eigelb) Eierschwammerl
(Pfifferlinge) Eiklar (EiweiB) Erdadpfel (Kartoffeln)
Flotte Lotte (Passiergerat) Germ (Hefe) glattes Mehl
(feinkérnig vermahlenes Mehl, Type 405 oder 550)
griffiges Mehl (etwas gréber vermahlen, Type 405)
Karotte (Mohre) Kokosette (Kokosflocken) Maizena
(Maisstarke) Marille (Aprikose) Nudelholz (Teigrolle)
Paradeiser (Tomaten) Polenta (MaisgrieBbrei)
Ribisel (Johannisbeere) Ricotta (eine Art Frischkase
aus Molke) Sauerrahm (saure Sahne) Schlagobers
(Sahne) Schlégel (Keule) Schépfer (Schopfkelle)

Schweinsfischerl (Schweinefilet) Semmelbrésel
(Paniermehl) Siebschépfer (Schaumlsffel) Skyr
(traditionelles islandisches topfendhnliches
Milchprodukt) Staubzucker (fein vermahlener
Zucker) Topfen (Quark) Universalmehl
(1:1-Mischung aus glattem und griffigem Mehl)

NAHRWERT-ABKURZUNGEN

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

ne Daten fiir

Vorname, Nachname*
StraBBe, Hausnummer*
PLZ, Ort, Land*
Telefonnummer
E-Mail-Adresse*

Datum* Unterschrift*

Ich habe das 16. Lebensjahr vollendet und erteile meine Einwilligung, dass die Kochen & Kiiche Verlag GmbH die von mir angegebenen Daten zum Zweck der Vertragserfiillung,
Leistungserbringung und Marketingzwecken verarbeiten darf und ich per E-Mail, Telefon, Post und/oder anderen elektronischen Medien Informationen und Angebote erhalte. =
Meine Einwilligung kann ich jederzeit widerrufen: Postweg: Kochen & Kiiche Verlag GmbH, BrauhausstraBe 52, 8020 Graz | E-Mail: office@kochen-kueche.com

Datenschutz, AGB: https://www.kochen-kueche.com/agb || Bezugsbeginn mit der ndchsten Ausgabe. Erfolgt keine schriftliche Kiindigung per Post oder E-Mail bis 14 Tage

nach Erhalt der letzten Ausgabe, wird das Abo zum jeweils giiltigen Preis verlangert.

& KUCHE

BAUERINNEN KOCHEN, BACKEN & GARTELN

IMPRESSUM

Eigentiimer, Herausgeber, Medieninhaber (Verleger)
Kochen & Kiiche Verlag GmbH,

BrauhausstraBBe 52, 8020 Graz, Geschéaftsfiihrer:

Dipl.-Ing. (FH) Martin Macheiner, +43 (0) 676 633 82 23
office@kochen-kueche.com, www.kochen-kueche.com
Fragen zum Datenschutz: datenschutz@kochen-kueche.com

Redaktion

CHEFREDAKTION UND REPORTAGEN:

Angelika Maria Sitzwohl, BA MA

KOCHREZEPTE: Barbara und Anna Zenz, Georg Staber-Gossi
GARTEN UND DEKORATION: Maria Gabriele Propst
LEBENSMITTELINFORMATION: Georg Staber-Gossi
REGIONALREDAKTION: Georg Staber-Gossi

Bei Fragen zu den Rezepten wenden Sie sich bitte per Mail
an die Redaktion: redaktion@kochen-kueche.com

Fotos: Bildnachweise im Bund vermerkt

Vertrieb, Marketing & Anzeigenannahme
Rainer Muhr
+43(0) 676 633 82 22, rrmuhr@kochen-kueche.com

Kochen & Kiiche

¢ erscheint sechsmal pro Jahr

e Einzelpreis Kiosk: € 6,50 (inkl. MwSt.)

e Jahresbezug: € 39,— (inkl. MwSt. und Porto)
e EU-Ausland: € 49,— (inkl. MwSt. und Porto)
e Schweiz: SFR 52, (inkl. MwSt. und Porto)

Abonnementbestellung und Abokiindigung

Kochen & Kiiche Verlag GmbH, BrauhausstraBe 52,
8020 Graz, abo.service@kochen-kueche.com

Eine Kiindigung des Abos ist jederzeit, aber spatestens
4 Wochen vor Ablauf der persénlichen Abo-Laufzeit
schriftlich unter der oben genannten Adresse méglich.

Grafik & Produktion

LAYOUT: Werbeagentur Rypka GmbH, Unterberg 58-60,
A-8143 Dobl/Graz, +43(0) 3136/200 16, www.rypka.at
Herstellung: hmeperfectprintconsulteeu

Vertrieb: PGV Austria Trunk GmbH, 5081 Anif,

St. Leonharder StraBe 10, +43 (0) 810/100 400
Hinweis

PROGRAMM ZUR NAHRWERTBERECHNUNG:

DGE professional

BEWERTUNG DER REZEPTE: Lisa Schrott

Die Rezepte wurden nach bestem Wissen Uberprift;
eine Garantie kann jedoch nicht ibernommen werden.
Die juristische Haftung ist daher ausgeschlossen.

Coverfoto: Pilot Production

(hier abtrennen) ﬂ‘ro)

*Pflichtfelder

Fotos: Andrea Jungwirth (0.), Pilot Production (u.)
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Mit Unterstiitzung von Bund, Lindern und Européischer Union

"= Bundesministerium leb d
Land- und Forstwirtschaft, eben Lan
Regionen und Wasserwirtschaft Gemeinsame Agrarpolitik Gsterreich

Kofinanziert von der
Europaischen Union

STEIRISCHES

KURBIS
KERNOL
—
Natur : ,
Steirisch
pur

In einer » £
Flasche vereint.

100 % reines Kirbiskernél aus Erstpressung in einem exakt
definierten Gebiet, gepresst nach traditionellem Verfahren
erkennen Sie am g.g.A.-Siegel mit der griin-weiRen Banderole.

www.steirisches-kuerbiskernoel.eu
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wir zeigen dlr,
wo es schon ist!

URLAUB IM GARTEN OSTERREICHS

Mehr als 800 aktualisierte Touren online fiir Radfahren und Wandern.
Brandneues Kartenmaterial: Radspal3 fur Genussradler, Mountainbiker, Rennradfahrer,
Gravelbiker, BMXler uvm.

Oststeiermark .com

Das neue Kartenmaterial gibt es in den Geschaftsstellen des Tourismusverbandes Oststeiermark
und online oder unter +43 3335 47 147 kostenlos zu bestellen.






