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Bunter Bio-Blattsalat mit marinierten
Bio-Erdbeeren

Bio-Mohnkuchen im Glas mit
Bio-Erdbeersorbet

Bio-Krauterhendl mit Bio-Rhabarber-
Chutney und Bio-Kurkumaerdépfel

Bio-Karfiol-Mousse mit Bio-Haselniissen

und feinem Salat

Bio-Karotten-Kohlrabi-Rosti mit

Bio-Schnittlauchdip-Basisch und Vegan

Bio-Mangold-Pizza mit Bio-Spiegelei
und Bio-Sprossen

Knuspriger Schlussbraten vom
Bio-Schwein mit Bio-Ratatouille und
Bio-Apfelsemmelkné6del

Kaspressknddel aus Bio-Steirerkise
mit griinem Bio-Salat

Cremige Bio-Polenta mit buntem
Bio-Sommergemiise

Siilzchen vom Bio-Styria Beef

Ramsauer Bio-Lammbraten mit
Bio-Erdépfeln und Bio-Weifikrautsalat

Bio-Ketchup scharf
Bio-Kiirbiseintopf ,,Porotos granados*
Bio-Apfel-Sauerrahm-Trifle

Bio-Kohlrabi-Lasagne mit
Bio-Kédferbohnen

Bio-Krautrouladen und cremiges
Bio-Riibengemiise

Krauterschnitzel vom Styria Beef

Oma’s Apfelschlangl mit
Hanfnusskrokant-Streusel mit
Himbeer-Aronia-Creme

Bio-Paradeissugo mit Bio-Polentatalern

Bio-Erddpfel-Cordon Bleu auf
Bio-Hokkaidospalten

Bio-Bauernmozzarella im
Weiflbrotmantel

Bio-Sauerkraut

Bio-Honiglebkuchen

Pikanter Lipizzanerheimat-Bio-Strudel
Bio-Apfelbrot

Bio-Wellen-Bandnudel im
Bio-Wintergemiise

Bio-Rote Riiben Gnocchi auf
Bio-Griinkohl

Warmer Bio-Osterschinken mit
Bio-Kren-Erdépfel

Bio-Brot-Herz-Brot

Bio-Ochsenschleppsuppe vom
Highlandbeef mit
Bio-Friihlingsfrittaten

Bio-Einkornrisotto mit griinem
Bio-Spargel

Bio-Grilllaibchen vegetarisch
Bio-Polenta Palatschinken
Bio-Zucchinischnitten

Bio Topfenstrudel

Bio-Gemuiiseteller mit
Bio-Krauterhollandaise

Bio-Lowenzahnbutter und
Bio-Rohrlsalat 42

Bio-Fusilli mit Bio-Hirschhornwegerich 43




Hier
geht’s zu
Bio-Lebensmitteln
direkt von unseren
Biobduerinnen und
Biobauern:

www.biomaps.at

MaWWZ& Bis - Treunde!

Seit 2017 sammelt Bio Ernte Steiermark kostliche Rezepte von Biobduerinnen, Biobauern,
Bio-Kochinnen und Bio-Kéchen und anderen bio-begeisterten Menschen um diese Schitze
zu bewahren und sie fiir viele Menschen zuganglich zu machen. Tauchen Sie ein in die bunte
Welt der steirischen Bio-Vielfalt und freuen Sie sich mit uns an den wertvollen und gesunden
Lebensmitteln, welche die Biobduerinnnen und Biobauern téglich fiir uns produzieren.

Im Mittelpunkt stehen erprobte, saisonale Rezepturen, welche einfach nachgekocht werden
kénnen und so richtig ,Lust auf Bio!“ machen! An dieser Stelle m6chten wir allen danken, die
ihre Kiichengeheimnisse mit uns geteilt haben. Welch eine Quelle an Inspiration!

Auf der Suche nach besten Bio-Produkten kénnen Sie sich unter www.biomaps.at schlau
machen wo Bio-Lebensmittel direkt ab Hof erhéltlich sind oder Sie fragen bei uns nach dem
kostenlosen Einkaufsfiihrer, der einen guten Uberblick iiber die steirischen Bio-Einkaufs-
moglichkeiten bietet.

Wir wiinschen viel Freude beim Nachkochen,

das Bio Ernte Steiermark Team
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Bunler Bio~Blalz
Bio~Erdbeeren

Anna Ambrosch, Jaklhof

Zudaten

Marinierte Bio-Erdbeeren

- 100 g Bio-Erdbeeren

- etwas Bio-Leinsamendl, Bio-Apfelmostessig

- diverse Bio-Blattsalate (Grazer Krauthiuptel,
offener Krachsalat griin und rot, Eichblattsalat rot
und griin, Lollo rosso und Lollobionda, Forellen-
schluss und andere Romanasalate)

- Bio-Zuckererbsenschoten und
Bio-Zuckererbsen-Griin

- bunte Bio-Mangoldstiele

Marinade

- 2 EL Bio-Kiirbiskernol

- 1 EL kaltgepresstes Bio-Leinsamendl

- 1 EL kaltgepresstes Bio-Distel6] (variabel
kaltgepresstes Bio-Rapsol, kaltgepresstes
Bio-Sonnenblumendl)

- 4 EL Bio-Apfelmostessig

- Salz

Gerdstete Bio-Samen

- 1 EL Bio-Kiirbiskerne

1 EL Bio-Sonnenblumenkerne

1 EL Bio-Buchweizen

etwas Bio-Sonnenblumendl

- Salz

- essbare Bio-Bliiten (z.B. Ringelblume, Kornblume,
Damaszenerrose)

Bio heiBt Kontrolle

Biologische Lebensmittel werden nicht nur nach
strengen gesetzlichen Richtlinien hergestellt,
sondern auch klar gekennzeichnet. Seit 1. Juli
2010 muss auf Bio-Produkten das EU-Bio-Logo

verwendet werden. Dieses garantiert, dass Bio-
Lebensmittel nach den Richtlinien der EU-Bio-
Verordnung hergestellt werden.

Lubereilung

Erdbeeren waschen, putzen, vierteln und mit Lein-
samenodl und Apfelmostessig eine halbe Stunde
marinieren.

Salatkopfe in Bldtter zerteilen, griindlich waschen,
Salatblédtter in mundgerechte Stiicke reifen, Zucker-
erbsenschoten waschen, von Fiden befreien, Zucker-
erbsengriin waschen und zerpfliicken.

Bunte Mangoldstiele waschen, wiirfelig schneiden.

Marinade aus verschiedenen Olen, Essig und Salz
bereiten.

In einer Pfanne Kiirbiskerne und Sonnenblumen-
kerne mit etwas Sonnenblumendl bei schwacher
Hitze ca. eine Minute rosten, die Buchweizenkdrner
dazu geben und weitere 2 Minuten rosten, etwas
salzen (die Samen entwickeln so ein herrliches,
nufliges Aroma).

Essbare Bliiten in Bliitenbldtter zerlegen und sauber
verlesen.

In einer Salatschiissel Blattsalate, Zuckererbsen-
schoten, Zuckererbsengriin und Mangoldstielwiirfel
mischen, mit der Marinade abmachen. Marinierte
Erdbeeren, gerostete Samen, und Bliitenbldtter auf
dem Salat verteilen.



Bis-

(lehduchen im Glag mil Bio - Lrdbeerssrbel

Sabrina und Manuel Mauerhofer, Die Tortenkomponisten

Frisch & voller Aroma

Die ,, Konigin der Beeren zdhlte bereits

in der Antike zu den beliebtesten Obstsorten.
Daran hat sich bis heute wenig gedndert.
Neben den frischen Friichten landet der
»Erdbeergschmack“ ungleich hdufiger am

Teller. Die deutsche Lebensmittelindustrie
allein verarbeitet mehr Erdbeeraroma fiir
Jogurts und Co als die weltweite Ernte liefern
konnte.

Dann lieber frische Bio-Erdbeeren -

der himmlische Geschmack spricht fiir sich!

Zidalen

Bio-Mohnkuchen im Glas

- 4 Rexgliser a’250 g Fiillmenge (Deckel, Gummis,

Klammern)

- Bio-Butter, Bio-Mandelblittchen oder Bio-Broseln

fiir die Form
- 110 g Bio-Butter
- 35 g Bio-Staubzucker
- Schale von einer halben Bio-Zitrone
- 1 Bio-Vanilleschote
- Prise Salz
- 4 Bio-Eier
- 90 g Bio-Kristallzucker
- 135 g Bio-Mohn
- 90 g Bio-Haselniisse

Bio-Erdbeersorbet ohne Eismaschine

- 200 g tiefgekiihlte Bio-Erdbeeren

- 100 g Bio-Schlagobers

- 100 g Bio-Liuterzucker (1:1 Wasser mit Zucker)
- 1Bio-Zitrone (Saft)

Bio-Erdbeersauce

- 100 g Bio-Erdbeeren

- 10 g Bio-Staubzucker

- 1 Bio-Zitrone (Saft)

- Frische Bio-Beeren und essbare Bio-Bliiten

Lubereilung

4 saubere und trockene Rexgldser mit fliissiger Butter
ausstreichen und mit Mandelbldttchen ausstreuen.
Butter mit Staubzucker, Zitronenschale, Mark der
Vanilleschote und einer Prise Salz schaumig rithren.
Dotter nach und nach beimengen. Eiweif mit Kris-
tallzucker zu einem cremigen Schnee schlagen. Beide
Massen leicht vermischen, Mohn und Niisse unterhe-
ben (ev. Schokostiickchen oder Rosinen beimengen).

Vorbereitete Gliser bis zur Hilfte vollfiillen mit Gum-
mi, Deckel und Klammern verschliefen. Die Gliser in
einen groflen Topf geben, diesen mit heiflem Wasser
bis zu 2/3 der Glaserhohe befiillen. Die Kuchengldser
ca. 90-120 Minuten leicht kdcheln und anschlieRend
im Wasserbad auskiihlen lassen. Diese Kuchen sind
ca. 6 Monate haltbar. Zum Servieren Gliser leicht er-
warmen, dann kénnen die Kuchen gestiirzt werden.
Tiefgekiihlte Erdbeeren mit einem Stab- oder Stand-
mixer mixen, Obers langsam beimengen mit Liuter-
zucker und Zitronensaft abschmecken. Das Sorbet
kurz vor dem Servieren im Tiefkiihler nochmals
frieren, damit das Erdbeer-Sorbet die richtige Konsis-
tenz hat. Die Erdbeeren mit dem Staubzucker piirie-
ren und mit Zitronensaft abschmecken. Mohnkuchen
mit Erdbeersauce und frischen Beeren anrichten,
Erdbeersorbet extra dazureichen.



Bie - Kréiuderhend| it Bis-Rhabarber - Cudney und,
Bie - Krkuanaerdiipafel

Josef Schwarz, Luderbauer

Zidalen

- 1Bio-Hendl (ca.1,3-1,5kg)

- verschiedene Bio-Kriuter (Rosmarin, Oregano,
Salbei, Petersilie, Estragon, Kerbel, Bohnenkraut)

- 3 Bio-Zitronen

- 3 Bio-Apfel

- 4 Bio-Zwiebel

- Bio-Rapsol

- Salz

- 30 g Bio-Butter

Bio-Kurkumaerdapfel
- 500 g Bio-Erdapfel

- etwas Bio-Rapsol

- Bio-Kurkumapulver

- Salz

Bio-Rhabarber-Chutney
- 500 g Bio-Rhabarber

- 1 Bio-Paprika rot

- 50 g Bio-Butter

- 20 g Bio-Zucker

- /4 1Bio-Apfelsaft

- 4 cl Bio-Gin

Schmeckt wie friiher

Die meisten konventionellen Masthithner werden
auf extreme Fleischleistung geziichtet. Nach 5
Wochen haben sie das Schlachtgewicht von 1,7 kg
erreicht. Anders beim Bio-Freilandhuhn. Diese
Tiere wachsen langsamer, die Mastperiode dauert

etwa doppelt so lange. Durch die Bewegung sind
die Knochen kréftiger und das Fleisch besser
durchblutet. Das macht sich an der Farbe, in der
Fleischqualitdt und vor allem im Geschmack
bemerkbar. Bio-Hennen bekommen nur Bio-Fut-
ter und vorbeugender Einsatz von Antibiotika ist
selbstverstdndlich verboten.

Lubereilung

Hendl innen und aufien sauber waschen, trocken
tupfen, den Bauchraum salzen.

Krauter waschen, trocken schleudern und fein ha-
cken. Zwiebel schilen, in Spalten schneiden, Apfel
und Zitronen sauber waschen, in Spalten schneiden,
mit Zwiebeln mischen.

Die Haut vom Hendl vorsichtig 16sen und 2/3 der
Krautermischung unter der Haut verteilen.Die rest-
lichen Kriuter zu Apfeln, Zwiebeln, und Zitronen
mischen und das Hendl mit 1/3 davon fiillen. Den Rest
der Fiille mit etwas Raps6l in eine Bratpfanne geben,
das gesalzene, gefiillte Hendl darauflegen, mit etwas
fliissiger Butter bestreichen und bei 180° C im Back-
rohr ca. 40 Minuten braten.

Erdépfel in der Schale weich kochen, schilen, mit
etwas Rapsol anbraten und mit Salz und Kurkuma
wirzen.

Rhabarber schilen und in 1 cm dicke Stiicke schnei-
den. Paprika waschen, Kerne heraus nehmen und
in kleine Wiirfel hacken. Butter und Zucker in einer
Pfanne karamellisieren, mit Apfelsaft abloschen,

Rhabarber und Paprikawiirfel dazugeben, 2 Minuten
kocheln lassen und danach mit etwas Gin flambieren.

Das fertige Hendl tranchieren, Bratenriickstand ab-
seihen und die Hendlstiicke mit Erdédpfel, Rhabarber-
Chutney und der fruchtigen Sauce auf einem Teller
dekorativ anrichten.



Bis- KWM ~Wlougge mil Bie - Hagelnicsgen und

Der Boden, unser Schatz

Die fruchtbare Schicht des Bodens, der Humus, ist
sehr empfindlich und schnell zerstort, anderseits
dauert es iiber 100 Jahre bis 1 cm Humus aufge-
baut ist. Die biologische Landwirtschaft sieht im
lebendigen Boden ihr kostbarstes Gut. Sie erhalt

die natiirlichen Boden-Kreisldufe und schafft so
glinstige Voraussetzungen fiir einen héheren
Humusgehalt. Durch Kulturpflanzen wird
zusatzlich Humus aufgebaut, Stallmist und
Kompost verbessern die physikalischen Eigen-
schaften des Erdreichs, Griindiingung etc.
schiitzen vor Erosionen.

Zudaten

Bio-Karfiol-Mousse

- 1/2 Bio-Karfiol (mittelgroR)
2 Blatt Bio-Gelatine

etwas Bio-Zitronensaft
Salz

weifler Bio-Pfeffer

- Bio-Muskatnuss

- 1/81Bio-Obers

Vinaigrette

- 80 g Bio-Rote Riiben Saft

30 g Bio-Apfelsaft

2 EL Bio-Haselnussol

1/2 TL Bio-Honig

2 EL Bio-Haselniisse

etwas Bio-Blattsalat

Bio-Kriuter (Kerbel, Kresse usw.)

Lubereilung

Karfiol in Roschen teilen und im kochenden Salzwas-
ser weich kochen. Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. 150 g weichgekochte und noch heifle Karfiol-
rosen mit Mixstab fein piirieren. Die ausgedriickten
Gelatineblitter im heifen Karfiolpiiree auflosen, die
Karfiolmasse mit Zitronensaft, Salz, weiflem Pfeffer
und Muskatnuss kréftig abschmecken. Das Karfiol-
piiree gut iiberkiihlen und unter das nicht zu fest-
geschlagene Obers heben. Ringe von ca. 5 cm Durch-
messer mit dem Mousse fiillen und einige Stunden
kalt stellen.

Rote Riiben und Apfelsaft etwas einkochen. Roter-
tibensaftreduktion mit Honig, Zitronensaft, Salz und
Haselnussol zu einer Vinaigrette rithren und damit
die restl. weichgekochten Karfiolréschen einige Stun-
den marinieren, bis sie rot gefarbt sind. Haselniisse
hacken und in einer Pfanne trocken zu hellbrauner
Farbe rosten. Karfiolmousse aus den Ringen 16sen
und in den ausgekiihlten Haselniissen drehen.
Blattsalat waschen, trockenschleudern und in mund-
gerechte Stiicke teilen. Karfiolmousse auf einem
Teller mit den roten Roschen und etwas Blattsalat de-
korativ anrichten, mit der restlichen Vinaigrette be-
traufeln und mit den Krdutern der Saison garnieren.
Alternativ kann dieses Karfiolmousse mit gerducher-
tem Bio-Saibling oder einem Blatt Bio-Hirschschin-
ken kredenzt werden.



Bis- Kmﬁm Kehdrabi- %éﬁW

Bio-Karotten-Kohlrabi-Rosti
- 200 g Bio-Karotten

200 g Bio-Kohlrabi

25 g Bio-Leinmehl

75 m] Wasser

1 EL Bio-Kriutersalz

1 TL Bio-Kurkuma

1 EL Bio-Zitronensaft

1 El Bio-Estragon

1 El Bio-Petersilie

4 EL Bio-Olivenol zum Braten

Bio-Schnittlauchdip

- 80 g Bio-Seidentofu

40 ml Bio-Hafer-Drink

1 TL Bio-Senf (mittelscharf)
1 TL Bio-Zitronensaft

1 EL Bio-Apfeldicksaft

1 TL Bio-Krautersalz

- 142 TL Bio-Galgant

100 ml Bio-Sonnenblumendl oder Bio-Rapsol
2 EL Bio-Schnittlauch

1 EL Bio-Leindotterol

Zwéere:;tm?

Karotten waschen, Kohlrabi schilen, beides grob
raspeln. Das Leinmehl mit Wasser verriihren, etwas
quellen lassen (Leinmehl hat sehr gute Bindefihigkeit
und viel Eiweif).

Estragon und Petersilie waschen, trocken schleudern
und hacken.

Das Gemiise nun mit gequollenem Leinmehl, den
Krautern, Zitronensaft und Gewiirzen gut verriihren.
Mit feuchten Hinden Rosti formen, diese in einer
Pfanne mit Olivendl auf beiden Seiten 4-5 Minuten
braten. Alternativ konnen die Rsti im Backrohr bei
220°C Ober- und Unterhitze 8-10 Minuten gebacken
werden (Backblech vorher etwas mit Olivendl bestrei-
chen).

Alle Zutaten mit Ausnahme des Ols und des Schnitt-
lauchs in einen Mixbecher geben. Den Mixer auf die
hoéchste Stufe drehen. Nun das Ol langsam einflieRen
lassen (dhnlich wie bei der Zubereitung einer Mayon-
naise).

Schnittlauch waschen, fein schneiden und 1 EL davon
in den Dip mixen. Den restlichen Schnittlauch zum
Garnieren verwenden. Auf einem Teller Rosti und Dip
dekorativ anrichten und die R6sti mit etwas Leindot-
terdl betrdaufeln.



Bio-Pizzateig

- 500 g Bio-Weizenmehl Typ 700

250 g lauwarmes Wasser

20 g frischer Bio-Germ

2 El Bio-Olivendl oder Bio-Sonnenblumendl
1 T1 Bio-Zucker

1 El Meersalz

Belag

- 400 g Bio-Mangold

- 200 g in Streifen geschnittenen Bio-Jungzwiebel
oder wiirfelig geschnittene Bio-Zwiebel (je nach
Saison)

- 4 El Bio-Olivenol

- 200 g Hamburger Bio-Speckwiirfel

- 4 Zehen Bio-Knoblauch

- Salz, Bio-Pfeffer

- 400 g Bio-Paradeissofie (abgeschmeckt mit Salz,
Pfeffer, Basilikum, Olivenol) oder alternativ
Tomatenmark

- 300 g Bio-Schafskase

- 4 Bio-Eier

- Bio-Ol oder Bio-Butter fiir Spiegeleier

- 400 g Bio-Rettichsprossen

- Bio-Oregano

Kleine Energiepakete

Eier sind ganz besondere Lebensmittel. Klein,
zerbrechlich und vollgepackt mit Lebensenergie
in Form von sehr hochwertigem Eiweif} und jeder
Menge Mineralstoffen, Spurenelementen und
Vitaminen. Beziiglich Haltungsform der Hennen
und deren Herkunft sind Eier unmissverstdndlich
an der aufgestempelten Nummer, die bei 6ster-
reichischen Bio-Eiern mit ,,0-AT“ beginnt erkenn-
bar. Eier sollten lichtgeschiitzt, kiihl und mit der
stumpfen Seite nach oben gelagert werden. Sie
bleiben bei Zimmertemperatur etwa 2 bis 3 Wo-
chen frisch, im Kiithlschrank mindestens 4.

Lubereilung

In einer Schiissel Mehl, Germ, Salz, Zucker mit Koch-
16ffel gut vermischen. Wasser und Ol unterriihren.
Teigmasse hdandisch oder in einer Kiichenmaschine
(Knethaken, langsame Stufe) kneten bis ein glatter
Teig entsteht. Teig in vier Stiicke teilen und zu glatten
Kugeln formen. Mit feuchtem Tuch bedeckt 10-15
Minuten rasten lassen.

Mangold waschen, abtropfen lassen, in Streifen
schneiden. Speckwiirfel mit Friihlingszwiebeln in

Ol glasig anlaufen lassen. Gehackten Knoblauch

kurz mitrésten. Mangold zugeben und bei niedriger
Temperatur ca. 5 Min. dimpfen. Mit Salz/Pfeffer
wiirzen. Teigkugeln mittels Rollholz rund ausrollen,
gegebenenfalls mit den Handen zu runden Fladen-
ausziehen (@ 28 cm). Pizzab6éden auf Backblech legen
(Backtrennpapier), mit Paradeissofie bestreichen, zu-
erst Mangold und dann klein wiirfeligen Schafskase
gleichmédfig darauf verteilen. Im vorgeheizten Back-
rohr (Ober/Unterhitze) bei ca. 180° C 10-15 Minuten
knusprig backen (Holzback-/Steinofen 300-330° C 4-5
Min). Achtung: jedes Backrohr reagiert anders.

In der Zwischenzeit Spiegeleier zubereiten. Nach dem
Backen ein Spiegelei auf jede Pizza geben und mit
Rettichsprossen servieren.

TIPP: erst nach dem Backen mit Oregano bestreuen,
statt Mangold konnen sie auch Spinat verwenden.



Zudaten

Bio-Schweinsbraten

- 1 kg Bio-Schlussbraten (mit Schwarte)
- 11 Bio-Rindsuppe

- 3 Stk. Bio-Knoblauchzehen

- 1 Stk. Bio-Lorbeerblatt

- 1/ Prise Bio-Majoran

- 1/81Bio-0l (zB Sonnenblumendl)
- Bio-Pfeffer (schwarz, gemahlen)

- Bio-Rosmarin (gehackt)

- Salz

- Bio-Thymian

- 2 Stk. Bio-Zwiebel

- Bio-Kiimmel

Bio-Ratatouille

- 200 g Bio-Zucchini gelb

- 200 g Bio-Zucchini griin

- 200 g Bio-Melanzani

- 200 g Bio-Tomaten

- Bio-Olivenol

- Salz und Bio-Pfeffer aus der Miihle

- 250 g Bio-Tomatensauce

- 1-2 Stk. Bio-Knoblauchzehen

- Bio-Thymian, Bio-Majoran getrocknet
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~Schwein gehabt!”

Neben ausreichend Platz, Licht und Beliiftung im
Stall gehort der Auslauf ins Freie mit Withlmog-
lichkeit fiir Bio-Schweine ganz selbstverstandlich
dazu. Sie werden zudem in Familiengruppen ge-
halten. Gefiittert werden die Tiere in der biolo-
gischen Haltung ausschlief}lich mit pflanzlichen
Futtermitteln was ein langsameres und natiir-
licheres Wachstum fordert. Die vorbeugende Ver-
abreichung von Antibiotika ist Tabu.

Zidaten

Bio-Apfel-Semmelknédel

- 200 g Bio-Knddelbrot

- 50 g Bio-Butter

- 50 ml Bio-Milch (leicht erwirmt)
- 50 ml Bio-Apfelsaft

- 4 Bio-Eier

- 1 Prise Salz

- 1 kleine Bio-Zwiebel

- 2 Stk. geriebene Bio-Apfel



Zubereilung

Schweinsbraten: Backofen auf 150° C vorheizen.
Schwarte kreuzweise einritzen. Geschilten Knob-
lauch, Y2 TL Salz, Thymian, Majoran im Morser fein
zerstoflen. Ol & Rosmarin untermischen. Braten auf
Fleischseite mit Gewiirzmischung einreiben.

Pfanne 1 cm mit kochend heiflem Salzwasser fiillen.
Braten mit Schwarte nach unten hinein legen, Pfanne
unten in Backofen stellen. 15 Min. garen, Fleisch wen-
den & weitere 15 Min. garen. Schwarte mit Kiimmel &
Salz wiirzen.

Backofenhitze auf 190°C - 200°C erh6hen, halbier-

te, geschidlte Zwiebeln & Knoblauchzehen um das
Fleisch verteilen & etwas Rindsuppe angiefien. Pfanne
weiter oben in Backofen schieben, Fleisch etwa 9o
Min. schmoren, immer wieder mit Bratensaft tiber-
gieflen. Braten herausnehmen & im ausgeschalteten
Backofen warmbhalten. SofRe bzw. Bratensaft in der
Pfanne mit Salz & Pfeffer abschmecken, eventuell
binden.

Hier
geht’s zu
Bio-Lebensmitteln
direkt von unseren
Biobduerinnen und
Biobauern:

www.biomaps.at

Ratatouille: Zucchini, Melanzanie und Tomaten in
2 cm dicke Scheiben schneiden & ficherférmig tiber
Tomatensauce anordnen. Restliche Zutaten mischen
& dariiber geben. Form mit Alufolie abdecken, ca. 2
Stunden bei 180°C — 200°C backen.

Apfel-Semmelknddel: Geschmolzene Butter & Milch
iiber Knodelbrot giefen, vermengen. 30 Min. ziehen
lassen. Kleingehackte Zwiebeln in wenig Ol kurz
anschwitzen, tiberkiihlen & mit Eiern, Salz & Apfeln
zur Knodelmasse geben, gut durchrithren. Auf einer
Frischhaltefolie aus Knddelmasse eine Rolleformen,
einrollen & Enden gut verschliefen (wie ein Bonbon).
Noch 1-2 Mal hin & herrollen, damit sich Teig gut ver-
teilt. Diese Rolle in Kiichentuch wickeln, verschlieflen
& in leicht siedendem Wasser ca. 35 Min. kochen.

1



Kaspressknédel mit Bio-Steirerkdse

- 5 Bio-Dinkelweckerld50 g
(alternativ 5 Bio-Semmeln)

- 100 ml Bio-Milch

1 Bio-Zwiebel

1 Bund Bio-Petersilie

50 g Bio-Butter

200 g Bio-Steirerkdse

100 g Bio-Topfen (20 % FiT.)

- 3 Bio-Eier

- Salz

- frischer Bio-Pfeffer

- Bio-Butterschmalz oder Bio-Rapsol

Griiner Bio-Salat

- Bio-Grazer Krauthduptel, Bio-Eichblatt griin

- etwas Bio-Rucola
- 1 Bund Bio-Radieschen
- 1Bio-Ei

Marinade

- 4 EL Bio-Apfelessig
- 4 EL Bio-Kernol

- 1 TL Bio-Senf

- etwas Bio-Honig

- Salz
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Garantiert gentechnikfrei

Wihrend in Europa generell - und somit auch fiir
Osterreichische Schweine - der Einsatz von gen-
technisch veridnderten Futtermitteln erlaubt ist,
giltin der Bio-Landwirtschaft ein striktes Gen-
technik-Verbot. Fiir die Kdseherstellung beno-
tigte Lab diirfen im Bio-Bereich nicht gentechno-
logisch gewonnen werden. Wer also sichergehen
will, keine Gentechnik iiber Umwege auf den
Tisch zu bekommen, greift am besten zu Bio-Pro-
dukten.

Lubereilung

Dinkelweckerl kleinwiirfelig schneiden, Milch zu-
gieflen und das Knddelbrot ziehen lassen. Zwiebel
schélen, kleinwiirfelig schneiden, Petersilie waschen
und fein hacken. Zwiebel und Petersilie in etwas
Butter glasig rosten. Steirerkdse kleinwiirfelig schnei-
den. Knddelbrot mit Eiern, Steirerkise, Topfen und
Zwiebel-Petersil-Gemisch gut verkneten, mit Salz
und frischem Pfeffer wiirzen (Vorsicht mit dem Salz,
der Steirerkise ist sehr wiirzig) und die Masse gut 15
Minuten ziehen lassen. Aus dem Teig Knddel formen,
diese flachdriicken und in einer Pfanne in Butter-
schmalz oder Ol beidseitig hellbraun braten. Alter-
nativ kénnen die Kaspressknédel auch auf einem
befetteten Blech im Backrohr ca. 15 Minuten bei

200° C gebacken werden. Salate und Rucola sauber
waschen, in mundgerechte Stiicke zerteilen und
trocken schleudern. Radieschen waschen, kleinblatt-
rig schneiden. Ei wachsweich kochen (ca. 7 Minuten)
schilen und vierteln. Eine Marinade aus allen Zu-
taten bereiten, den Salat mit Radieschen vermischen,
mit der Marinade abmachen und mit Eivierteln
garnieren.

Tipp: Die fertigen Kaspressknddel in eine heifle Sup-
pe eingelegt ist eine wirmende Speise in den kalten
Monaten.



C’tewwge Bio - Volenlo mil, bunlen

[ Ve
>3 U (/A4 VA
/ 7,
/

Cremige Bio-Polenta

- 700 ml Bio-Gemiisebriihe

1 EL Bio-Butter

200 g Bio-Polenta

100 ml Bio-Milch oder Bio-Obers
1 EL Bio-Petersilie

30 g Bio-Parmesan

- Salz

- Bio-Pfeffer

Buntes Bio-Sommergemiise

- 300 g Bio—Sommergemiise (Bio-Zucchini,
Bio-Paprika, Bio-Melanzani, Bio-Karotten...)
300 g Bio-Cherrytomaten

/> Bio-Zwiebel

1 Zehe Bio-Knoblauch

2 EL Bio-Olivenél (Bio-Sonnenblumensl,
Bio-Leinol)

- Salz

- Bio-Pfeffer

Reich an Vitaminen

Spanische Entdecker brachten Paprika aus Mittel-
amerika nach Europa. In Ungarn wurde bereits im
16. Jahrhundert Paprika gewerbsméfig angebaut.
Griiner Paprika ist die unreif geerntete Frucht.
Reifist Paprika gelb, orange, rot bzw. violett.

Auch wenn man landldufig von Paprika-,,Scho-
ten“ spricht, zahlt diese Frucht zu den Beeren!
Bio-Paprika kann fiir einige Tage im Kiithlschrank
aufbewahrt werden. Frisch ist er allerdings am
besten — der Vitamingehalt leidet wahrend der
Lagerung merklich. Bio-Paprika ldsst sich gut ein-
frieren.

Lubereilung

Die Gemiisebriihe und 1 EL Butter in einem groflen
Topf zum Kochen bringen. Die Polenta einrieseln
lassen und mit Schneebesen glatt rithren. 3 Minu-

ten sanft kocheln lassen, mehrmals umriihren, nun
Milch oder Obers dazugeben. Polenta zur Seite stellen
und ausquellen lassen. Fliissigkeit kann noch dazu
gegeben werden, wenn es zu wenig ist.

Petersilie waschen, trocken schleudern und hacken.
Die gequollene Polenta mit frisch geriebenem Par-
mesan und Petersilie vermengen, mit Salz und frisch
geriebenem Pfeffer abschmecken. Polenta beim An-
richten nach Belieben mit frittiertem Salbei, einem
Zweig Rosmarin oder Thymian garnieren.

Das Gemiise waschen, putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
schilen und schneiden. Gemiise, Zwiebel und Knob-
lauch mit Olivendl in einem Wok sanft glasig durch-
garen. Das Gemdiise soll noch knackig bleiben. An-
schlieffend mit den Cherrytomaten vermischen, mit
Salz und frisch geriebenem Pfeffer wiirzen. Polenta
mit dem bunten Réstgemiise servieren.

Tipp: Im Herbst eignen sich heimische Pilze als Bei-
lage. Als winterliche Variante empfiehlt sich buntes
Wurzelgemiise.Polenta kann nach belieben mit Triif-
fel6l betraufelt werden.
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Zulalen

1 Bio-Zwiebel

2 Bio-Karotten

2 Bio-Gelbe-Riiben

1 Bio-Petersilwurzel

1 Stk. Bio-Sellerie

1 TL Bio-Sonnenblumendl

- 500-600 g Bio-Styria Beef (Tafelspitz, Tafelstiick,
Hiiferlspitz, Schultermeisl, Brustkern)

- 2 Stk. Fleisch-Knochen vom Bio-Styria Beef

- Salz, Bio-Pfefferkorner, Bio-Wacholderbeeren,

Bio-Lorbeerblatt, Bio-Muskatnuss

Bio-Kriuter (Petersilie, Liebstockel, Gundelrebe)

1/ 1Styria Beef Suppe

1 Bio-Karotte

1 Bio-Gelbe-Riibe

- 50 g Bio-Erbsen

- 1 Handvoll frische Bio-Kriuter (Petersilie,
Estragon, Schnittlauch)

- 1gehiufter TL Agar Agar (Bindemittel aus

Griinalgen)

Ev. Marinade aus Bio-Kerndl,
Bio-Apfelessig, Salz, etwas Bio-Honig
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Lubereilung

Gemiise waschen, putzen, in einem grofien Topf mit
etwas Ol anrésten, mit Wasser aufgiefen und das
Gemiise aufkochen. In kochendes Wasser Fleisch und
Knochen einlegen, die Suppe aufkochen, Eiweif3-
schaum abschépfen, die Hitze reduzieren, Suppe
leicht kocheln lassen. Salz, Gewiirze und Kriauter
zugeben und das Fleisch weichkochen. Das Fleisch in
der Suppe auskiihlen lassen.

Die kalte Suppe entfetten. Das gekochte Styria Beef
Fleisch in kleine Wiirfel schneiden. Karotte und Gel-
be-Riibe waschen, putzen, in Wiirfel schneiden und
in etwas Suppe mit frischen Erbsen weichkochen.
Krauter fein hacken. Agar Agar in etwas Wasser an-
rithren.

Fleisch und Gemiise mit Y2 | Suppe aufkochen, Agar
Agar zufiigen und alles 2 Minuten leicht kdcheln.

Die Krduter beigeben und mit Salz, Pfeffer und etwas
Muskatnuss abschmecken. Die Styria Beef Sulz in
Formchen fiillen und im Kiihlschrank 3-4 Stunden
kaltstellen. Die Siilzchen mit Bliiten oder etwas Blatt-
salat anrichten, eventuell eine Marinade dazureichen.

Tipp: Die kalte Suppe abseihen und einfrieren macht
sie lange haltbar. Suppe in Eiswiirfelsdcken einfrie-
ren, eine tolle Wiirze fiir Suppen und Saucen.



Wamgauer Bis - (ammbyoden mit Bio-Lrdiafeln und
Bis - WeiBlraulsalal

Claudia Berger, Frienerhof

Zulalen

Bio-Lammbraten

- 1kg Ramsauer Bio-Lamm (Fleischstiicke von
Schulter, Schlégel, Riicken, Brust- alles mit
Knochen)

- 4-5 Bio-Knoblauchzehen

- 1 Bio-Zwiebel

- Salz

- Bio-Pfeffer

- Bio Thymian, Bio-Rosmarin

- 800 g Bio-Erdapfel

Bio-WeiBkrautsalat
- 12 Kopf Bio-Weifikraut
- Salz

- Bio-Kiimmel

- 3 EL Bio-Apfelessig

- 3 EL Bio-Kernol

Fein marmoriert & fettarm

Lammfleisch hat einen milden Geschmack, ist
weich, fein marmoriert und fettarm. Filet, Rii-
cken, Keule und Koteletts eignen sich ideal zum
Braten. Auch die , Alltagsteile“ schmecken hervor-
ragend: ausgel6ste Schulter gekocht (wie Tafel-

spitz), gebraten oder als feines Ragout. Die Brust
kann wie Kalbsbrust gefiillt werden. Lammfleisch
bendtigt im Vergleich zu Schweine- oder Rind-
fleisch deutlich kiirzere Garzeiten. Die fertigen
Lammgerichte sollten mdéglichst schnell serviert
werden, weil das Fett beim Abkiihlen sehr schnell
fest wird.

Zubereilung

Das Lamm mit den Knochen in Stiicke schneiden.
Knoblauch schilen und pressen, Zwiebel schdlen und
fein reiben.

Die frischen Krauter waschen, trocken schleudern
und hacken.

Knoblauch, Zwiebel, Salz, frischgemahlenen Pfeffer
und die Krduter gut vermischen und die Lammstiicke
mit der Gewiirzmischung kraftig einreiben.

Im vorgeheizten Backrohr die Lammstiicke ca. 12
Stunde bei 220° C schén braun anbraten. Die Tem-
peratur auf 160° C reduzieren und das Lamm mit
Wasser aufgieflen. Die Bratenstiicke immer wieder
mit dem Bratensaft begiefRen.

Erdipfel schilen und vierteln, die Erdapfel nach einer
Stunde zum Braten geben und alles gemeinsam fertig
garen, bis Erddpfel und Fleisch schon weich sind.

Weiflkraut fein schneiden mit Salz und gemahlenem
Kiimmel vermischen und etwas ziehen lassen. Vor
dem Servieren mit Kernél und Essig fertig abschme-
cken.
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Bio - Kelehuyp schary

Sabine Pranger, Biohof Pranger

8-10 Glasflaschen 250 ml mit Deckel
- 7 kg Bio-Tomaten (voll reif fiir Tomatensauce)
- 150 g Bio-Zwiebel

- 4 Zehen Bio-Knoblauch

- 3 Stk. Bio-Lorbeerblitter

- etwas Bio-Sonnenblumendl

- 30 g Bio-Pfefferoni rot scharf

- 40 g Bio-Paprikarot

- 25g Salz

- 80 g Bio-Zucker

- 10 g Apfel-Pektin

- 60 ml Bio-Essig
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Bio ist geschitzt

Bezeichnungen wie ,,aus naturnahmen Anbau*
oder ,aus umweltgerechter Landwirtschaft“
haben mit Bio nichts zu tun. Nur die Worter ,,bio*
und ,,6kologisch® sind gesetzlich geschiitzt und
garantieren die Bio-Herkunft. Bio-Lebensmittel
erkennt man zudem an der verpflichtenden Kenn-
zeichnung mit dem EU-Bio-Logo.

Lubereilung

Glasflaschen und Deckel sehr sauber waschen und
griindlich mit sehr heiflem Wasser spiilen, umge-
dreht auf einem frischen Geschirrtuch bereithalten.

Vollreife Tomaten waschen, den griinen Strunk
entfernen und in Stiicke schneiden. Diese in einem
grofen Topf ganz weich kochen und durch die , Flotte
Lotte“ passieren. Zwiebel und Knoblauch schilen,

in Stiicke schneiden und in etwas Sonnenblumendl
glasig anschwitzen. Paprika und Pfefferoni waschen,
putzen, in Stiicke schneiden, diese mit zerkleinerten
Lorbeerblatter der Zwiebel zugeben und mit 1/3 des
Tomatenpiirees vermischen, alles ganz weichkochen.
Anschlieflend alles mit Mixstab ganz fein mixen bis
keine Stiicke mehr sichtbar sind. Nun die restliche
Tomatensauce, Zucker, Salz und Essig zufiigen und
mindesten 40 Minuten leicht kocheln.

Pektin mit etwas kaltem Wasser verriihren, zum
Ketchup geben und nochmals 1 Minute aufkochen,
dadurch erhilt das Ketchup etwas mehr Festigkeit,

je nach gewiinschter Konsistenz kann die zugegebe-
ne Pektin-Menge differieren. Wahrenddessen einen
weiteren groflen Kochtopf mit Wasser fiir das Pasteu-
risieren fiillen und erhitzen. Das Ketchup heif in die
vorbereiteten Flaschen abfiillen, verschliefen und die
Flasche fiir 5 Min. auf den Kopf stellen. Danach sofort
die Flaschen im Wasserbad bei 90°C 25 Minuten lang
kochen. Einen Tag stehen lassen und dann geniefien.



- 100 g kleine getrocknete Bio-Bohnen (Pinto-, weifie
Bohnen, Wachtelbohnen oder Canellinibohnen)
Alternativ: 400 g Bio-Bohnen aus der Dose

- 14 Bio-Zwiebel, gehackt

- 1 Handvoll Oregano

- 2 EL Bio-Olivenol

- 1 TL Bio-Paprikapulver (edelsiif)
- 11 Bio-Gemiisesuppe (Briihe)

- 1 Bio-Lorbeerblatt

- 750 g Bio-Kiirbis (z.B. Butternuss oder Hokkaido)
- 200 g griine Bio-Bohnen

- 2 Bio-Maiskolben

- Meersalz

- weifier Bio-Pfeffer

Knackige Sommerboten

Bohnen stammen urspriinglich aus den Anden
und kamen im 16. Jahrhundert im Zuge der Ent-
deckung Amerikas nach Europa. Es gibt Busch-
und Stangenbohnen und davon jeweils schier
unzdhlige Sorten. Buschbohnen sind rundhiilsig
und fleischig und werden meist schon als Fisolen
(=griine Bohnen) geerntet. Auch von den Stan-
genbohnen werden die griinen (oder blauen oder
gelben) Hiilsen geerntet und geschnitten fiir
Bohnensuppen oder Salate verwendet.

Achtung: Fisolen immer gekocht essen und nicht
roh verzehren!

Zuéer’eifm?
Die Bohnen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen.

Bohnen aus der Dose gut waschen und abtropfen.
Zwiebel schilen und fein hacken, Oregano waschen,
trocken schleudern und hacken.

Zwiebel in Ol andiinsten, Paprika und 2/3 vom Ore-
gano hinzufiigen, kurz mitdiinsten.

Mit Gemiisesuppe aufgiefen, Lorbeerblatt dazuge-
ben, mit den abgespiilten eingeweichten Bohnen zum
Kochen bringen, kochen bis die Bohnen weich sind.
Das dauert je nach Sorte 45 Minuten bis 2 Stunden.

Den Kiirbis und die griinen Bohnen hinzufiigen, ko-
chen, bis beides knapp weich ist (Bohnen aus der Dose
jetzt zufiigen).

Die Maiskorner vom Kolben 16sen und zum Eintopf
geben, weitere 5 Minuten kochen.

Zum Schluss kraftig mit Salz und frischgemahlenem
Pfeffer wiirzen, den restlichen Oregano einrithren
und vor dem Servieren einige Minuten durchziehen
lassen.

Tipp: Der Kiirbiseintopf schmeckt aufgewarmt noch
besser.
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Zidalen

Bio-Biskuit

- 3 Bio-Eier

- 90 g Bio-Zucker

- 1 Pkt. Bio-Vanillezucker
- 90 g Bio-Dinkelvollmehl

Bio-Apfelmus

- 1kg Apfel

- Bio-Zucker

- Bio-Zimtrinde
Bio-Gewdlirznelken

1 Bio-Zitrone (Saft)

1 Stiick Bio-Apfel
etwas Bio-Zitronensaft
Bio-Vanillezucker

Bio-Creme

- Y41 Bio-Sauerrahm
- 4 1Bio-Schlagobers
- 1 Pkg. Sahnesteif

- Bio-Zimt

- Bio-Zitronenmelisse-Blitter
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Vertrauen ist gut.

Bio setzt trotzdem auf Kontrolle. Damit Bio-Ge-
nieflerInnen auch wirklich sicher sein konnen,
dass die angebotenen Bio-Produkte nach den vor-
geschriebenen Richtlinien und Vorgaben produ-
ziert werden, gibt es ein strenges Kontrollsystem.
Die einzelnen Betriebe werden mindestens einmal
im Jahr von unabhéngigen, staatlich autorisierten
und akkreditieren Kontrollstellen iiberpriift.

Lubereilung

Backblech mit Backtrennpapier belegen, Backrohr auf
180° C vorheizen. Dotter mit Zucker und Vanillezu-
cker schaumig riihren, Dinkelvollmehl unterriihren,
steifgeschlagenen Eiweif}-Schnee unterheben, Bis-
kuitteig auf das Backblech streichen und zu hellbrau-
ner Farbe backen (ca. 10-15 Minuten).

Die geschilten, entkernten Apfel mit den iibrigen
Zutaten in etwas Wasser weichkochen, passieren, ab-
schmecken und auskiihlen lassen.

Tipp: rote Apfel nicht schilen etwas linger kochen
mit Piirierstab fein mixen ergibt ein rotes Apfelmus.

Einen Apfel schidlen und kleinwiirfelig schneiden mit
Zitronensaft und Vanillezucker marinieren. Schlag-
obers mit Sahnesteif steif schlagen und den Sauer-
rahm langsam unterheben (Sahnesteif hilt die Creme
langer kompakt, es kann aber darauf verzichtet
werden).

Das ausgekiihlte Biskuit je nach Form der Gldser
ausstechen oder in Wiirfel schneiden, in die Glaser
fiillen, die marinierten Apfelstiickchen verteilen, eine
Schicht Apfelmus darauf setzen und zum Schluss mit
der Sauerrahmcreme, am besten mittels Spritzsack,
dekorieren, mit Zimt bestreuen und mit Zitronen-
melisse-Bldtter ausgarnieren. Das fruchtige Dessert 2
Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.



Zudaten

100 g Bio-Kéferbohnen

200 g Bio-Rollgerste

4 Stk. Bio-Kohlrabi (grofle)

1 Stk. Bio-Lauch

- Bio-Olivenol

- 2 Dosen Bio-Tomatenstiicke 4 400 g-200g
Bio-Kise (od. veganer Kise)

- Bio-Agavendicksaft

- Bio-Sojasauce (Strong Tamari)

- Salz

- Bio-Pfeffer

- Bio-Chilli

- frische Bio-Kriuter (Bio-Oregano, Bio-Basilikum,

Bio-Petersilie)

Bechamel-Sauce

- 50 g Bio-Butter (od. Bio-Sonnenblumendl)
- 50 g Bio-Dinkelmehl

- 500 ml Bio-Milch (od. Bio-Haferdrink)

- Bio-Muskatnuss

- Bio-Pfeffer

- Salz

- 100 g Bio-Kése

Lubereilung

Kiferbohnen iiber Nacht in Wasser einweichen

und am ndchsten Tag weich kochen. Rollgerste mit
Wasser und Salz ca. 5 Minuten kécheln lassen, aus-
schalten und quellen lassen. Kohlrabi schilen, in 1
cm dicke Scheiben schneiden, Scheiben halbieren.
Im Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest kochen, absei-
hen und auskiihlen lassen. Fiir die Rollgerstel-Sauce
Lauch putzen, schneiden, in Olivendl anbraten, Roll-
gerste und weiche Kiferbohnen dazugeben (alter-
nativ 400 g Bio-Kiferbohnen aus der Dose). Mit den
Tomatenstiicken abloschen, mit Salz, Agavendicksaft,
Sojasauce, Pfeffer, Chilli, frischgehackten Krdautern
und etwas Kiirbiskernol abschmecken.

In einem Topf die Butter schmelzen, Mehl zugeben
und kurz durchrésten (helle Farbe) mit Milch ab-
l6schen, zu einer glatten Sauce rithren und unter
Rihren einmal aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
geriebener Muskatnuss abschmecken. Eine Auflauf-
form mit Olivendl auspinseln, eine Schicht Becha-
mel-Sauce reingeben, Kohlrabi-Scheiben drauflegen,
eine Schicht Rollgerstel-Sauce dariiber geben und mit
einer Bechamel-Schicht abschliefen. Gemiise und
Saucen in dieser Reihenfolge schichten und auf der
letzten Bechamel-Schicht den geriebenen Kidse vertei-
len.Die Kohlrabi Lasagne ca. 35 Minuten bei 180°C im
Backrohr backen. Damit man die Lasagne gut schnei-
den kann, muss sie etwas abkiihlen. Die Lasagne-Stii-
cke dekorativ auf Tellern anrichten.
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Bis - Kraudrewladen wnd cremiges
Bie~Riibengemige

Johann Schuster, Rogner Bad Blumau

Zulalen

- 6 Blitter Bio-WeiRkraut
- Salz
- Bio-Kummel

Fille:

- 1 Bio-Zwiebel

1 TL Sonnenblumendl

2 Stk. Bio-Semmeln

etwas Bio-Milch

600 g Bio-Faschiertes (Styria Beef)
2 Stk. Bio-Eier

20 g Bio-Petersilie

- Bio-Majoran

- Salz, Bio-Pfeffer

Cremiges Bio-Riibengemiise
2 Stk. Bio-Riiben (Navette)

1 Bio-Zwiebel

etwas Bio-Gemiisebriihe

20 g Bio-Mehl glatt

40 g Bio-Sauerrahm

- 4 g Bio-Paprikapulver (edelsii})

- 15 ml Bio-Sonnenblumendl

- Salz, Bio-Pfeffer

Salzerdapfel

- 280 g Bio-Erdipfel (festkochend)
- Salz

- Bio-Kiimmel
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Bio fiir unsere Zukunft?

Es bedarf einer umweltvertraglichen, ressourcen-
schonenden und Werte lebenden Landwirtschaft,
wenn wir in Zukunft die Weltbevolkerung erndh-
ren wollen. Der Bio-Landbau erfiillt schon heute
diese Kriterien. Durch das Prinzip der Kreislauf-

wirtschaft wird Humus aufgebaut und CO2 ge-
bunden. Der Verzicht auf chemisch-synthetische
Pflanzenschutz- und Diingemittel reduziert den
Verbrauch von Erdol.

Zubereilung

6 schone Blatter vom grofien Krautkopf16sen, in
Salz-Kimmelwasser blanchieren, in Eiswasser ab-
schrecken, auf Kiichenrolle trocken legen. Fiir die
Fiille Zwiebel fein schneiden und in Sonnenblumen-
6l anschwitzen. Semmeln in Milch einweichen und
ausdriicken.

Faschiertes mit Eiern, gehackter Petersilie, Majoran,
Semmel und ausgekiihlten Zwiebeln mischen mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Krautblitter mit der fa-
schierten Masse fiillen, fest zu Rouladen zusammen-
drehen und auf einem Blech mit wenig Gemiisebriihe
im Ofen bei ca. 170°C etwa 25 Minuten braten.

Die Riiben schilen, wiirfelig schneiden. Zwiebel
schilen, kleinwiirfelig schneiden in etwas Sonnen-
blumendl leicht anschwitzen, die Riiben beigeben,
leicht durchrésten, mit Gemiisebriihe aufgieffen und
ca. 10 Minuten leicht kdcheln lassen.

Zur Bindung Sauerrahm und Mehl glatt riihren, bei-
geben und noch ca. 3 Minuten ziehen lassen (nicht
kochen), mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer ab-
schmecken. Restliches Sonnenblumendl mit Paprika-
pulver vermischen.

Erdépfel schidlen und in Salz-Kiimmelwasser weich-
kochen.

Die Krautrouladen mit dem cremigen Riibengemiise
und den Erdipfeln anrichten, mit Paprika-Ol betriu-
feln und mit Petersilie garnieren.



Kriuwdergehnilzel pom Shyria Beef

Familie Smolana, Koralpenblick

A ]

Zulalen

Bio-Krauterschnitzel

- 800 g Bio Styria Beef (Schale oder Hiiferl)

- Salz

- Krautermischung aus: 1 Stiick Bio-Toastbrot, Bio-
Rosmarin, Bio-Thymian, Bio-Petersilie, Bio-
Oregano, Bio-Majoran

- 2 Bio-Eier

- Bio-Mehl und Bio-Brosel fiir die Panade

- 141 Bio-Sonnenblumendl zum Ausbacken

Garnitur

- 4 Bio-Apfel

- 1 Bio-Zitrone

- Bio-Preiselbeermarmelade

Bio verbietet Gentechnik.

Der Einsatz von Gentechnik ist in der Bio-Land-
wirtschaft verboten. Es diirfen daher weder gen-
technisch verdndertes Saatgut, verdnderte Futter-
mittel, Tiere oder Mikroorgansimen eingesetzt
werden. Bio-Lebensmittel sind folglich gentech-

nikfrei. Sie diirfen einen maximalen Riickstands-
grenzwert von 0,9% aufweisen. Diese minimalen
Verunreinigungen kénnen iiber einen Eintrag
durch Wind oder Insekten entstehen.

Zuéemiﬁmg

Das Fleischstiick zuputzen (umgebende Hiute oder-
Sehnen entfernen), Schnitzel immer gegen die Faser
vom Fleischstiick schneiden oder geschnitten kaufen.
Schnitzel leicht klopfen und salzen. Fiir die Krauter-
mischung die leicht angetrockneten Krduter und das
gerOstete Toastbrot mit einem Mixstab oder in einer
Kiichenmaschine fein mixen. Schnitzel mit dieser
Krautermischung bestreuen, nacheinander in Mehl,
zerklopftem Ei und Brésel wenden, dabei beachten,
dass die Brosel gut angedriickt werden.

Sonnenblumendl auf ca. 130°C erhitzen und die
Schnitzel darin beidseitig goldbraun ausbacken. Die
Krauterschnitzel auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Apfel schilen, das Kerngehiuse ausstechen und in
etwas Zitronen-Wasser (Saft einer halben Zitrone)
auf den Punkt kochen. Die Apfel iiberkiihlen und mit
Preiselbeermarmelade fiillen.

Schnitzel mit Preiselbeerapfel, Petersilerdédpfel und
Zitronenspalten servieren.
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Zulalen

Miirbteig

- 200 g Bio-Dinkelmehl

- 50 g Bio-Dinkel Vollkornmehl
- 50 g Bio-Hanfproteinpulver

- 100 g Bio-Butter

- 100 g Bio-Topfen

- 50 g Bio-Zucker

- Prise Salz

Apfelfiille

- 1kg Bio-Apfel (zB Gravensteiner)
- 14 TL Bio-Aroniapulver

- 1 TL Bio-Vanillezucker

- 15 TL Bio-Zimt

- Bio-Zucker nach Geschmack

Hanfnusskrokant-Streusel

- 100 g Bio-Hanfniisse

- 50 g Bio-Hanfproteinpulver

- ev. etwas Bio-Zucker oder Bio-Honig

- etwas Milch oder 1 Ei zum Bestreichen

Himbeer-Aroniacreme

- 300 g Bio-Himbeeren

-1TL Aroniapulver

-2 EL Kichererbsen-Piiree
-1TL Sonnenblumenkern-Mus
-1 EL Honig

- ein paar Tropfen Walnussol
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Wiederentdeckt!

Dinkel zdhlt zu den dltesten Getreidearten. Bis
ins 20. Jahrhundert war der Vorfahre von Weich-

weizen mit zahlreichen lokalen Sorten vertreten.
Nach und nach wurde er von ertragreicheren Wei-
zensorten verdrangt. Seit einigen Jahren erlebt
der aromatische Dinkel besonders im Bio-Land-
bau eine Renaissance. Dinkel gehort aufgrund
seines hohen Mineralstoff- und Vitamingehalts
sowie einer giinstigen Fettsdurezusammenset-
zung zu den wertvollsten Getreidearten. Weizen-
mehl kann in allen Rezepturen problemlos durch
Dinkelmehl ersetzt werden.

Zubereilung

Teig: trockene Zutaten mischen, kalte Butter in kleine
Stiicke schneiden, mit Mehl verbréseln, Topfen zu-
fiigen, rasch zu Teig verkneten.

Miirbteig min. 1/2 Stunde im Kiithlschrank rasten
lassen.

Apfelfiille: Apfel schilen, Kerngehiuse entfernen und
bléttrig schneiden, mit Aroniapulver vermischen.
Vanillezucker, Zimt und ev. Zucker zugeben.

Streusel: Hanfniisse in Pfanne ohne Fett leicht rosten,
iiberkiihlen, mit Hanfproteinpulver vermischen, bei
Bedarf siifien.

Teig in zwei Teile teilen und zu rechteckigen Teigblat-
tern auswalken. Ein Blatt auf das Backblech legen mit
einem Teil der Hanfnuss-Streusel bestreuen, die Fiille
darauf verteilen und mit dem 2. Teigblatt abdecken.
Mit Milch od. Ei bestreichen, mit restl. Streuseln be-
decken und hellbraun backen (200°C).

Himbeeren mit etwas Aroniapulver kurz aufkochen,
Piiree, Mus, Walnussdl und Honig nach Geschmack-
zugeben und alles mit Mixstab piirieren, ev. Milch
oder Wasser hinzufiigen fiir eine cremige Konsistenz.

Apfelschlangel portionieren und mit Himbeer-
Aroniacreme anrichten.



Schutz des Klimas

Bio-Landwirtschaft schiitzt unser Klima: Biobdue-
rinnen und Biobauern sparen allein in Oster-
reich pro Jahr 180.000 Tonnen CO2-Emissionen

ein. Der Humus heimischer Bio-Bdden speichert
jahrlich 60.000 Tonnen CO2. Wenn alle 6ster-
reichischen Bauernhofe flaichendeckend auf eine
biologische Wirtschaftsweise umstellen wiirden,
konnten mindestens eine Million Tonnen CO2 pro
Jahr eingespart werden.

Zullalen Zubereilung

Bio-Paradeissugo Zwiebel, Paradeiser, Paprika und Zucchini waschen,

- 2 Bio-Zwiebel putzen und das gesamte Gemiise mit Hilfe des

- 500 g vollreife Bio-Paradeiser Fleischwolfs (mittlere Scheibe) zerkleinern.

- 200 g Bio-Paprika

- 200 g Bio-Zucchini Das Gemdiise mit etwas Sonnenblumendl anschwit-

- Salz zen, mit Kriutern und Gewiirzen mindestens 2

- Bio-Pfeffer Stunde leicht kdchelnd garen. Das Paradeissugo zum

- Bio-Basilikum, Bio-Rosmarin, Bio-Oregano, Schluss noch fertig abschmecken.

Bio-Thymian

- 1 EL Bio-Sonnenblumendl Milch, Wasser und etwas Salz mit Polenta aufkochen
und die Masse auskiihlen lassen. In die Polenta ein

Bio-Polentataler Ei einarbeiten und daraus Taler formen. Die Taler in

- 100 g Bio-Polenta etwas Sonnenblumendl rundum knusprig anbraten.

- 150 ml Bio-Milch

- 150 ml Wasser Die Polentataler mit Paradeissugo servieren.

- Salz

- Bio-Pfeffer

- 1 Bio-Ei

- Bio-Sonnenblumendl zum Ausbacken
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Zulalen

- 600 g Bio-Erdipfel (mehlig z.B. Alma)
- 100 g Bio-Maisstdrke

- 1Bio-Ei

- Salz, Bio-Pfeffer

- Bio-Muskatnuss

- Bio-Petersilie

- 4 Scheiben Bio-Kise

- (ev. 4 Scheiben Bio-Schinken)

Panade

- 120 g Bio-Mehl

- 3 Bio-Eier

- 200 g Bio-Semmelbrosel

- Bio-Sonnenblumenél zum Ausbacken

Bio-Hokkaidospalten
- 1 Bio-Hokkaidokiirbis
- Salz, Bio-Pfeffer

- frische Kriuter (Bio-Rosmarin, Bio-Petersilie,

Bio-Oregano)
- Bio-Kiirbiskerne grob gehackt
- Bio-Sonnenblumendl
- essbare Bliiten
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Herbstliche Farbenpracht

Die Kiirbisfamilie umfasst iiber 800 Arten mit
prachtvoller Farben- und Formenvielfalt. Sehr
bekannt ist der Hokkaido: Der rot-orange, kleine
Kiirbis ist besonders wohlschmeckend und lasst
sich ,,mit Haut und Haaren®, also mit Schale, ver-
zehren. Die Schale vom ovalen Spaghettikiirbis ist
hell, das Fleisch ist weif oder hellgelb und zerfallt
gekocht zu ,,Nudeln“. Den dunkelgriinen Mus-
katkiirbis erkennt man an den tiefen Rippen und
Butternuss ist an der Birnenform unverkennbar,
er kann sehr vielféltig verwendet werden und ver-
tragt Scharfe in der Wiirzung.

Zubereilung

Erdapfel waschen und in der Schale kochen, schilen
und sogleich mit einer Erddpfelpresse zerdriicken.

Erdépfel mit Maisstarke, Ei, Salz und Pfeffer, Muskat
und fein gehackter Petersilie zu einem Teig verkne-
ten. Die fertige Masse in vier Stiicke teilen und flach
formen, jeweils mit einem Kiseblatt (ev. auch ein
Blatt Schinken) belegen, dann zusammen klappen
und die Rander fest zusammendriicken.

Die fertigen Teile in Mehl, zerklopftem Ei und Sem-
melbroseln panieren und in Frittier6l herausbacken.

Hokkaido entkernen und in diinne Spalten schnei-
den. Die Kiirbisspalten in der Pfanne goldgelb an-
braten. Mit Salz, Pfeffer und den gehackten Krautern
wiirzen. Die Hokkaidospalten auf einem Teller an-
richten, das Erdédpfel-Gordon-Bleu darauflegen und
mit gehackten Kiirbiskernen und essbaren Bliiten
garnieren.



Bio - Bavernmezzarelle in WWeiBbrolm

Erhard und Sandra Konrad, Biohof Schwoagabauer

Bio? Logisch!

Natiirlich unterliegt nicht nur die Produktion
biologischer Lebensmittel, sondern auch deren
Lagerung und Verarbeitung strengen Kontrollen.
Biologisches Getreide zum Beispiel muss getrennt
von konventionellem gelagert und verarbeitet
werden — wobei einer riumlichen Trennung der
Vorzug zu geben ist, mindestens aber eine zeitli-
che gewdhrleistet werden muss. Diese Richtlinien
und die durchgédngige Kontrollkette vom Feld bis
ins Regal geben den KonsumentInnen Sicherheit,
dass auch in verarbeitetem Getreide nur Bio drin
ist, wenn Bio drauf steht!

Zulalen

- 500 g Bio-Weizenmehl

- 10 g Salz

- 20 g Bio-Germ (Hefe)

- 20 g Bio-Butter handwarm
- 250 g Bio-Milch lauwarm

Fille

- 300 g Bio-Bauernmozzarella

- frische Bio-Kriuter nach Jahreszeit (Bio-Petersilie,
Bio-Basilikum, Bio-Rosmarin, Bio-Oregano, Bio-
Birlauch, Bio-Liebstéckel, Bio-Thymian usw.)

- Wasser

Zuéemﬁmg

Mehl mit Salz vermischen, Germ einbrdseln und mit
Milch und Butter zu einem glatten Teig verkneten.
Den Germteig zugedeckt bei Zimmertemperatur ge-
hen lassen, bis er das doppelte Volumen erreicht hat.

Den Teig auf etwas Mehl rechteckig auswalken, Krau-
ter waschen und hacken.

Bauernmozzarella in Scheiben schneiden und den
Teig damit belegen, die Krauter darauf verteilen.
Den Teig iiber dem Kdse zusammen klappen.

Das gefiillte Weifibrot nochmals gehen lassen, mit-
Wasser bespriihen und dekorativ einschneiden.
Im vorgeheizten Rohr bei 200° C goldbraun backen.

Das leicht iiberkiihlte Weiflbrot ist mit Salat eine voll-
wertige Hauptspeise, passt aber auch hervorragend
zu jeder Jause oder ist ein beliebter Snack fiir Schule
und Biiro.
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Zidaten

1 kg Bio-Weifikraut

10 g Salz

1 EL Bio-Zucker

1 EL Bio-Kiimmel

3 g Bio-Wacholderbeeren

1 Bio-Apfel (in Spalten geschnitten)
1 Scheibe Bio-Sauerteigbrot

Dieses Rezept beliebig nach vorhandener Krautmen-
ge erweitern!
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Bio hei3t Fruchtfolge.

Erdo6l zdhlt zu den nicht erneuerbaren Ressour-
cen. Ein sinnvoller Umgang mit diesem begrenz-
ten Gut ist daher unerldsslich. Chemisch-syn-
thetische Diingemittel werden unter hohem
Energieeinsatz aus Erdol hergestellt. Fiir die
Bio-Landwirtschaft kommt dies nicht in Frage.
Biobduerinnen und Biobauern erzielen durch
Fruchtfolge und organische Diingung mit Mist,
Giille und Kompost eine reiche Ernte.

Zubereilung

Weiflkraut siubern, zwei Krautblitter ablosen und
zur Seite legen. Das Weiflkraut entweder fein hobeln
(ein guter Hobel zahlt sich aus) oder mit einer Brot-
schneidemaschine fein schneiden. In einer Schiissel
mit Salz und Zucker so lange kneten, bis der Krautsaft
austritt.

Kiimmel und Wacholderbeeren unter das weichge-
knetete Kraut mischen.

Ein sauber gewaschenes 1 Liter Glas mit dem Kraut
und den Apfelspalten fiillen und alles ganz fest an-
driicken. Das Kraut mit den Krautbldttern abdecken
und nochmals festdriicken, dass der Krautsaft darti-
ber steht, jetzt die Schwarz-brotscheibe darauf legen.
Das Glas mit einem sauberen Tuch abdecken und
zirka 3 — 4 Tage in der warmen Kiiche gdren lassen
(bei der Girung tritt Saft aus, deshalb das Glas nur bis
5 cm unter den Rand fiillen).

Nach der Garung das Brot und die Krautblitter ent-
fernen, das Sauerkraut ist nun essfertig. Das Glas mit
einem Deckel verschliefRen und das Sauerkraut im
Kiihlschrank aufbewahren.

Sauerkraut lasst sich aber auch gut in gewiinschten
Portionsgrofien einfrieren.



Wilma und Franz Scherjau, Imkerei Scherjau

560 g Bio-Roggenvollmehl (fein gemahlen)
2 TL Natron

200 g Bio-Zucker

1,5 EL Bio-Lebkuchengewiirz

- 3 Bio-Eier

- 300 g Bio-Honig (aromatischer Bliitenhonig)
- 1Bio-Ei zum Bestreichen

- Bio-Mandeln, Bio-Niisse, kandierte
Bio-Kirschen usw.

Die siiBe Verfiihrung

Etwa sieben Mal muss eine Biene rund um die
Erde fliegen und dabei von drei bis fiinf Millio-
nen Bliiten Nektar und Honigtau sammeln und
verarbeiten, damit wir ein Kilogramm Honig
bekommen. Honig hat eine mind. 25% héhere
SuRkraft als Riibenzucker, daher lisst sich bei der
Verwendung von Honig die gleiche Siifde mit we-
niger Menge (und Kalorien) erreichen. Wollen Sie
zB ein Kuchenrezept dndern, reduzieren Sie die
Zuckermenge um ein Viertel und die vorgesehene
Fliissigkeitsmenge um 20% und verringern Sie
die Back- oder Brattemperatur um 10-15°C.

Zuéemitmg

Mehl mit Natron, Zucker und Lebkuchengewiirz
mischen. Eier und Honig dazu geben und zu einem
geschmeidigen Teig kneten.

Der Lebkuchenteig kann sofort weiter verarbeitet
werden, besser ist es aber, ihn fiir eine halbe Stunde
abgedeckt im Kiihlschrank ruhen zu lassen (das er-
leichtert die Bearbeitung).

Auf einer bemehlten Flache den Teig 2 cm dick aus-
walken und verschiedene Formen ausstechen.

Das Ei versprudeln und die Kekse damit bestreichen
ev. mit Niissen, Mandeln und kandierten Kirschen
belegen.

Die Lebkuchen bei 180°C im vorgeheizten Backrohr
zu hellbrauner Farbe backen.

Diese Lebkuchen sind miirbe und weich, kénnen

sofort genossen werden. Zur lingeren Aufbewahrung
in einer Keksdose einlagern.
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Vikawier lippi.zzanerheimal - Bio- St

Rupert Tax, Hofmolkerei Tax

Zulalen

Strudelteig

- 300 g Bio-Weizenmehl glatt
- 1/16 1 Bio-Kernol

- lauwarmes Wasser

- 1 TL Salz

- Bio-Butter zum Bestreichen

Fiille

- 11 Bio-Milch oder Wasser

- 300 g Bio-Polenta

- 100 g Bio-Butter

- Salz, Bio-Pfeffer, Bio-Muskat

- 400 g Bio-Brimsen (gehaltvoller Schaftopfen)
- 6 Bio-Eier

- 200 g Bio-Selchfleisch/Bio-Schinken

Die Schulgemeinschaft der Fachschule fiir Land-und
Forstwirtschaft Maria Lankowitz hat in einem Projekt
dieses Gericht mit den heimischen Bio-Lebensmit-
teln der Weststeiermark entwickelt. Allen Beteiligten
ist es wichtig, dass aus den wertvollen, regionalen
Lebensmitteln neue gesunde, kreative und schmack-
hafte Speisen entstehen und sind stolz wenn diese
bekannt werden.
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Bio steht fiir Tierwohl.

Die Bio-Richtlinien fordern besonders tierfreund-
liche Haltungssysteme: Verpflichtender Auslauf,
ausreichend Tageslicht, hofeigenes Bio-Futter
oder Kontakt zu Artgenossen und vieles mehr.
Aufierdem wachsen Bio-Tiere langsamer. Bio-

Masthiihner brauchen beispielsweise mindestens
doppelt so lange bis sie schlachtreif sind.

Zuéemiﬁmg

Aus den Zutaten einen geschmeidigen Strudelteig
bereiten, diesen 30 Minuten rasten lassen.

Fiille

Milch und Butter aufkochen, Polenta einriihren,
wiirzen, Herdplatte ausschalten; nach einigen
Minuten die Polenta ,,aufgabeln® und bei ganz leich-
ter Hitze ausdampfen lassen. Die Polenta auskiihlen
lassen.

Eiklar mit Salz steif schlagen. Selchfleisch fein schnei-
den, in Ol anrdsten. Polenta mit Brimsen und Dotter
verriihren, Selchfleisch einarbeiten, Schnee unter-
heben.

Ausfertigung

Strudelteig auf einem Tuch diinn ausziehen, Fiille auf
einem Drittel der Teigfldche verteilen; die restliche
Teigflache mit fliissiger Butter betrdufeln, Teig mit
Fiille zu einem Strudel einrollen.

Auf einem befetteten Backblech den mit Butter be-
strichenen Strudel bei 160°C Heifiluft 40 min backen,
nochmals mit Butter bestreichen.

Den pikanten Lipizzanerheimat Bio-Strudel mit
Joghurt-Schnittlaussauce oder Saisongemiise
servieren.



Bie - Apfelbrot

Paula und Karl Schloffer, Biohof Schloffer

-

Zulalen

750 g sduerliche Bio-Apfel (Elstar oder Topaz)

- 250 g Bio-Dorrzwetschken

- 250 g Bio-Dorrbirnen

- 150 g Bio-Walniisse

- 100 g Bio-Rohrzucker

- 14 EL Bio-Zimt

- 14 TL Bio-Nelkenpulver

- 15 TL Bio-Neugewiirz (falls diese Gewiirze nicht
vorhanden sind, 1 EL Bio-Lebkuchengewiirz
nehmen)

- 14 TL Bio-Kakao

- 1/16 1 Bio-Apfellikor

- 500 g Bio-Roggenvollmehl

- 1 P. Bio-Weinsteinbackpulver

- 1 Prise Salz

Energie fiir den Winter

Was gibt es schoneres als an einem kalten Adven-
tabend Tee zu trinken und Niisse zu knacken?
Niisse machen nicht nur Weihnachtsstimmung,
sie liefern auch viele wertvolle Inhaltstoffe. Der
Vorteil von Bio-Niissen liegt — neben dem che-
miefreien Anbau — vor allem in der Lagerung. Bei
Bio-Niissen ist ein chemischer Lagerschutz — wie
die tibliche Begasung mit Methylbromid oder
Phosphorsdureestern — nicht erlaubt. Bio-Niis-
se werden auch nicht gebleicht und haben daher
meist eine dunklere Schale.

Zuéereifm?

Apfel grob raspeln. Dérrzwetschken und Dérrbirnen
fein schneiden, Walniisse grob hacken. Die Friichte
mit den Niissen, Gewiirzen, Kakao und Apfellikor
mischen und 2-3 Stunden zugedeckt stehen lassen,
damit alles gut durchzieht.

Das Mehl mit dem Backpulver vermengen und in
kleinen Mengen iiber die Fruchtmasse streuen und
gut durch kneten.

Mit feuchten Hinden Wecken formen, auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Blech geben und bei 175°C
ungefdhr 6o min. backen.
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Bis - Wellen - Bandnudel in Bis - intergeni

d

Hans und Marianne Schmedler, Bio-HUhnerhof Schmedler

Zulalen

- 500 g Bio-Wellen-Bandnudel

- 6-7 Bio-Kohlblitter

1 Bio-Zwiebel

30 g Bio-Butter

2 Bio-Karotten

1 Stiick Bio-Sellerie

1 Stiick Bio-Lauch

3 EL Bio-Frischkise

1 Bio-Knoblauchzehe

- Salz, Bio-Pfeffer, Bio-Muskatnuss und etwas
Bio-Zitronensaft

- 2 EL gehackte Bio-Walniisse
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Kohlblitter in etwas Salzwasser leicht kochen, ab-
seihen, in kaltem Wasser blanchieren und abrinnen
lassen. Den Kohl in Streifen schneiden. Karotten,
Sellerie und Lauch putzen und in feine Streifen (Ge-
miisenudeln) schneiden, Zwiebel fein hacken.

Die Zwiebel in etwas Butter anschwitzen Karotten,
Lauch und Sellerie dazugeben und das Gemiise biss-
fest diinsten. Die Kohlstreifen darunter heben und
den Frischkdse zugeben. Das Wintergemiise mit Salz,
Pfeffer, Muskatnuss und etwas Zitronensaft fein ab-
schmecken, ev. etwas gehackten Knoblauch zugeben.

Die Wellen-Bandnudel in kochendem Salzwasser

al dente kochen, abgiefien (ein wenig Kochwasser
zuriick behalten).

Die Tagliatelle mit dem Wintergemiise vermischen,
wenn notig etwas Nudelwasser zugeben, damit eine
samige Sauce entsteht und das Nudelgericht zum
Schluss mit gehackten, gerdsteten Walniissen be-
streuen.



Bio - Wote Wishen Guocchi aud Bis- Grimkehd

Familie Simonlehner, Feistererhof

e

- 350 g Bio-Erddpfel mehlig
- 75 g Bio-Rote Riiben

- 65 g Bio-Maisstarke

- 20 g Bio-Grief}

- 1 Bio-Eidotter

- Salz

- Bio-Muskatnuss

- etwas Bio-Butter

Bio-Krenschaum

- 150 ml Bio-Gemiisefond
- 50 ml Bio-Obers

- 20 g Bio-Kren

- etwas Bio-Maisstdrke

- 4 Blétter Bio-Griinkohl

Gesund, kalorienarm & vielfiltig

Neben einer langen Liste an Inhaltsstoffe die sich
positiv auf die Gesundheit auswirken, enthalten
Rote Riiben auch Nitrate. Bio-Riiben enthalten
aufgrund der bedarfsgerechten, organischen Diin-
gung vergleichsweise wenig Nitrat. Rote Riiben
zur Verarbeitung gut in kaltem Wasser biirsten.
Zum Garen nicht die Wurzeln kappen, sonst blu-
ten die Roten Riiben aus. Riitben zum Kochen in
reichlich Wasser zustellen und je nach Grofie ca.

1 Stunde garen und danach kalt abschrecken, das
erleichtert das Abschidlen. Roten Riiben sind auch
roh, zB geraspelt im Salat, ein Genuss!

Zuéemfun?

Erdépfel waschen und in der Schale weich kochen
(noch besser wiire dimpfen), schilen und noch warm
durch die Kartoffelpresse driicken.

Rote Riiben im Rohr schmoren, schilen und fein
reiben. Erddpfel mit Roten Riiben, Eidotter, Mais-
starke, Grief, Salz und geriebener Muskatnuss rasch
zu einem Teig verkneten und diesen ca. %2 Stunde im
Kiihlschrank rasten lassen.

Aus dem Teig Gnocchi formen, diese in leicht kochen-
dem Salzwasser 5 Minuten ziehen lassen, abseihen
und in etwas zerlassener Butter schwenken.

Fiir den Krenschaum den Gemiisefond mit Obers
aufkochen mit wenig Maisstdrke etwas binden, frisch
geriebenen Kren und ev. etwas Salz zugeben und mit
einem Mixstab schaumig aufmixen.

Griinkohl in feine Streifen schneiden, in leicht gesal-
zenem Wasser blanchieren.

Rote Riiben Gnocchi auf dem Griinkohl dekorativ
platzieren und mit Krenschaum anrichten.
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Warmer Bis- Oterschinken mit Bis- Kren-Erdigofe]

Bettina und Franz Handl, Zukunftsbauer

Zulalen

- 1kg gerduchertes Bio-Schweinefleisch

(gerduchertes Kaiserteil, Frikandeau, Schulter,

Schopf, Karree usw.)
- Salz
- ev. 5 Bio-Wacholderbeeren
- 1 Bio-Lorbeerblatt
- Bio-Pfefferk6rner

Bio-Kren-Erdapfel

- 400 g Bio-Erdépfel mehlig

- 1 Bio-Zwiebel

- 50 g Bio-Butter

- Wasser od. Gemiisesuppe (ev. Selchsuppe)

- Salz, Bio-Pfeffer, Bio-Muskatnuss

- 1 TL Bio-Mehl

- 4 EL Bio-Obers

- 3 EL Bio-Kren frisch gerieben

- ev. mit frischem Bio-Schnittlauch oder
Bio-Bérlauch dekorieren
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Bio setzt auf Kreisldaufe.

Die biologische Landwirtschaft orientiert sich in
ihrer Wirtschaftsweise am natiirlichen Kreislauf-
prinzip. Wenn dem Boden durch Ernten von Ge-
treide oder Gemiise organische Substanz entnom-
men wird, muss ihm diese wieder zuriickgegeben

werden. Vielfdltige Fruchtfolgen mit gezielter
Griindiingung und das Ausbringen von Mist, Giil-
le und Kompost halten die Bio-Bdéden fruchtbar.

Lubereilung

Einen geeigneten Kochtopf auswidhlen, das Fleisch-
stiick soll darin Platz finden (nicht zu grofl). Wasser
einmal mit Salz und ev. Gewiirzen aufkochen, das
Geselchte einlegen (das Kochwasser muss {iber dem
Fleisch stehen), die Wassertemperatur soll jetzt 80°C
nicht iibersteigen.

Das Osterfleisch nun solange briithen bis eine Kern-
temperatur von 70°C erreicht ist (Stichthermometer
verwenden).

Feine Scheiben vom Osterfleisch schneiden und mit
den Kren-Erdadpfeln dekorativ anrichten. Den Rest
vom Osterfleisch sofort in etwas gesalzenem kalten
Wasser auskiihlen lassen.

Erdépfel waschen, schdlen und blittrig schneiden,
Zwiebel feinhacken. Die Zwiebel in etwas Butter
glasig diinsten, Erdapfelscheiben dazugeben etwas
durchrosten und mit soviel Wasser oder Suppe auf-
gieflen, dass die Erddpfel damit leicht bedeckt sind.

Mit Salz, Muskatnuss und etwas Pfeffer wiirzen und
solange auf kleiner Flamme diinsten bis die Erdapfel
weich sind. Obers mit Mehl glatt rithren die Erdép-
fel damit binden nochmals kurz aufkochen und mit
frisch-geriebenem Kren verfeinern.



Bio - Herz - Brel

Bernhard Gerharter, Biobackerei Gerharter

Sauerteig (einstufig)
- 100 g Bio-Roggenvollkornmehl
- 100 g Wasser warm (ca. 28-30° C)

Brotteig

- 620 g Bio-Roggenmehl (Type 960)

- 260 g Bio-Weizenmehl (Type 16000 der 700)

- 20gSalz

- 3 g Bio-Brotgewiirz (Anis, Fenchel, Koriander,
Kiimmel)

- 20 g Bio-Hefe

- Sauerteig

- 500 g Wasserwarm (ca. 28-30° C)

Bio bedeutet Abwechslung.

Biobduerinnen und Biobauern bauen auf ein und
derselben Ackerflache unterschiedliche Pflanzen
in zeitlicher Abfolge an. Diese Praxis sorgt fiir eine
Nahrstoffzufuhr im Boden. Abgestorbene Pflan-
zenwurzeln, organische Diingung und die Stick-
stoffbindung durch sogenannte Knoéllchenbak-
terien, die auf den Wurzeln bestimmter Pflanzen
vorkommen, sorgen fiir eine natiirliche Diingung.

Zuéerafm/%

Fiir den Sauerteig das Roggenvollkornmehl und war-
mes Wasser mischen und 12 Stunden abgedeckt an
einem warmen Ort (20-22°C) stehen lassen.

Mehle mit Salz und den gemahlenen Gewiirzen
mischen, mit Hefe, Sauerteig und warmen Wasser
rasch einen weichen Teig kneten. Den Teig ca. 1,5
Stunden zugedeckt gehen lassen. Eine runde Schiissel
mit Tuch auslegen, dieses mit Mehl bestreuen einige
ganze Gewiirzkorner darauf verteilen.

Den Teig zu einem runden Brot formen, in die vorbe-
reitete Schiissel legen, zugedeckt solange gehen las-
sen, dass sich beim leichten Fingerdruck eine kleine
Mulde bildet.

Backrohr auf 250°C vorheizen, und ein kleines feuer-
festes Schiisserl mit Wasser auf dem Backrohrboden
stellen. Das Brot auf ein Backblech stiirzen, mit einem
grofRen herzférmigen Keksausstecher ein Herz ins
Brot driicken und das Brot 15 Minuten bei 250°C
backen. Hernach die Temperatur auf 190°C zuriick-
schalten und das Brot solange backen bis das Innere
im Brot eine Temperatur von 95°C erreicht hat (Stich-
thermometer verwenden).

Das fertige Brot mit einem Tuch abgedeckt auf einem
Gitter auskiihlen lassen.
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Dagmar und Ginter Hoffellner-Engel

- — TP l....l

Zulalen

Bio-Ochsenschleppsuppe

- 4 bis 5 Bio-Ochsenschleppstiicke vom
Bio-Hochlandrind

etwas Bio-Rapso6l

1 Bio-Karotte

1 Stiick Bio-Sellerie

1 Stiick Bio-Petersilienwurzel

1 Bio-Zwiebel

2 Bio-Knoblauchzehen

Bio-Gewiirze (Pfefferkorner, Wacholderbeeren,
Lorbeerblatt, Muskatbliite, Koriander)

- Bio-Liebstdckel, Bio-Petersilie, Bio-Schnittlauch
- Salz

Bio-Fruihlingsfrittaten

- 150 g Bio-Dinkelvollkornmehl

- 1 Bio-Ei

- 200 g Bio-Vollmilch

- Salz

- Bio-Rapso6l zum Backen

- 3 Handvoll Bio-Beikriuter (Giersch, Brennnessel,
Rohrlsalat, Vogelmiere usw.)
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Vielfalt unserer Rassen und Sorten

Wihrend in der konventionellen Intensivland-
wirtschaft wenige hochproduktive Pflanzensorten
und Hochleistungs-Tierrassen eingesetzt werden,
ist die Bio-Landwirtschaft auf standortangepasste,
gesunde und widerstandsfahige Rassen und Sor-

ten angewiesen. So tragt sie durch den gezielten
Erhalt alter Haustierrassen und Kulturpflanzen-
sorten wesentlich zur Bewahrung der genetischen
Vielfalt bei.

Zuﬁereiﬁm?

Gemiise putzen, waschen, Zwiebel halbieren und
mit der Schnittfliche in wenig Ol anrésten. Ochsen-
schlepp und Gemiise mitrdsten, mit Wasser aufgie-
en, bis alles mit Fliissigkeit bedeckt ist. Gewiirze
und Salz zufiigen, die Suppe aufkochen und dann auf
niedrigster Stufe 5-6 Stunden kdcheln lassen.

Aufgrund der langen Kochzeit empfiehlt es sich, eine
grofRere Suppenmenge herzustellen und gegebenen-
falls einzufrieren. Je mehr Knochen und Fleisch ver-
wendet werden, umso intensiver der Geschmack.

Die Beikrauter kurz im kochenden Wasser blanchie-
ren, auskiihlen lassen und mit dem Stabmixer piirie-
ren.

Einen Palatschinkenteig bereiten und mit den passier-
ten Krdutern vermengen. Den Teig ca. 20 Minuten
rasten lassen und anschliefiend in einer Pfanne diin-
ne Palatschinken backen. Die Palatschinken in diinne
Streifen schneiden.

Das Fleisch vom Ochsenschlepp herauslsen, die
griinen Frittaten, das Rindfleisch und das klein-
geschnittene Suppengemiise mit heifler Kraftsuppe
iibergieflen.



Bio-Einkornrisotto

- 250 g Bio-Einkornreis

1 kleine Bio-Zwiebel

1 Bio-Knoblauchzehe

1/8 1 Bio-Weilwein

11 Bio-Gemiisesuppe
1/81Bio-Schlagobers

Bio-Butter

- Salz, Bio-Pfeffer

- Bio-Hartkise oder Bio-Parmesan
- Bio-Petersilie oder Bio-Sprossen

Griiner Bio-Spargel

- 500 g frischer griiner Bio-Spargel
- Salz

- Bio-Zucker

- 50 g Bio-Butter

- 1 Bogen Backtrennpapier

- Kiichengarn

Zarte Stangen in griin und weif3

Wenn es warm wird, miissen die Spargelbduerin-
nen und Spargelbauern schnell aktiv werden und
in miithevoller Handarbeit den Spargel mehrmals
am Tag ,stechen®. Die Zartheit und das besondere
Aroma von Bio-Spargel ist auf die besonders sorg-
faltige Pflege zuriickzufithren: Der Boden wird
durch Kompostdiingung und Einsaat von Legu-
minosen fruchtbar gehalten. Grofiere Reihenab-
stande — ein Drittel weniger Pflanzen pro Hektar
— fithren zur besseren Durchliiftung der Pflanzen
und beugen so Pilzen und Schédlingen vor.

Zuéemtmg

Knoblauch und Zwiebel klein wiirfeln, in etwas But-
ter glasig diinsten. Den Einkornreis (angeschliffenes
Einkorn) dazugeben und so lange anschwitzen, bis
alle Korner von Fett iiberzogen sind. Mit Weifiwein
abloschen, einkochen lassen und immer wieder mit
etwas heiler Gemiisesuppe aufgiefien und nach und
nach einkochen bis der Einkornreis weich ist. Risotto
mit 1/8 1 Schlagobers verfeinern und zum Schluss mit
Parmesan Bldttchen, Petersilie oder Sprossen garnie-
ren.

Das Einkornrisotto mit knackig gegartem Spargel
servieren.

Den griinen Spargel nur am Ende der Stangen scha-
len — die holzigen Teile wegnehmen.

Die Stangen auf ein Backtrennpapier legen, salzen
und mit etwas Zucker bestreuen, Butterflocken dar-
auf verteilen und das Papier zu einem festen geschlos-
senen Paket zusammen legen, mit einem Kiichengarn
umwickeln und in einen Bréter legen. Das Spargelpa-
ket 20 Minuten bei 160°C Heifdluft im Rohr garen.

Jahreszeitliche Varianten: Junge Karotten, Zucchini,
Kohlrabi, Kiirbis, Karfiol usw. Die Garmachungs-
methode im Backtrennpapier ist sehr schonend, der
volle Geschmack des Gemiises bleibt erhalten.
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Bis - Grilllnibehen vegelarigeh

Margit Binder, Bio-Gesundheitsbauernhof

- 2 Tassen Bio-Dinkelreis

- 30 g Bio-Butter

- 4 Tassen Wasser

- Salz

ev. etwas Bio-Zwiebel fein gehackt

200 g Bio-Topfen

1 Bio-Ei

Bio-Schnittlauch und Bio-Petersilie fein
gehackt

- Bio-Semmelbrosel

Bio-Schnittlauchsauce
- 1 Bund Bio-Schnittlauch
- 250 g Bio-Joghurt

- 2 EL Bio-Sauerrahm

- Salz

- Prise Bio-Zucker
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Zubereilung

Dinkelreis in der Bio-Butter leicht anschwitzen, mit
Wasser aufgieflen, Salz beigeben alles einmal gut auf-
kochen und den Dinkelreis auf kleiner Flamme weich-
diinsten. Wenn man es wiirziger haben will kann fein
gehackter Zwiebel oder Knoblauch und Lieblingsge-
wiirze wie Chili, Curry und vieles mehr mitgediinstet
werden.

Das weiche Getreide auskiihlen lassen und anschlie-
Rend durch den Fleischwolf faschieren oder mit dem
Mixstab piirieren. Es entsteht eine sehr bindige Mas-
se, den Topfen, Ei und fein gehackte Krauter beige-
ben. Alles gut durchkneten mit nassen Hinden flache
Laibchen formen und diese in Semmelbrésel wenden.

Die Laibchen auf dem heifien Griller langsam knusp-
rig braten, sie konnen aber auch in einer Pfanne mit
etwas Ol ausgebacken werden.

Dazu passt eine frische Schnittlauchsauce! Schnitt-
lauch ganz fein schneiden und sofort mit Joghurt und
Sauerrahm verriihren. Mit Salz und etwas Zucker
abschmecken.

Gegrilltes saisonales Bio-Gemiise runden den vegeta-
rischen Grillabend ab.



Fachschule Grottenhof

Bio ist Wasserschutz.

Die Qualitdt unseres Trinkwassers sowie unsere
Fliisse, Seen und Meere hdngt stark davon ab,
welche Landwirtschaft betrieben wird. Biobdue-
rinnen und Biobauern schiitzen unsere Lebens-
grundlage Wasser, weil sie konsequent auf che-

misch-synthetische Pflanzenschutzmittel und
leicht 16sliche mineralische Diinger verzichten.

Zulalen

Bio-Palatschinken

- 1/81Bio-Milch

- 1Bio-Ei

- 80-100 g Bio-Weizen- oder Bio-Dinkelmehl
- Prise Salz

- Bio-Sonnenblumendl zum Ausbacken

Bio-Polenta Fiille

- 1/81Bio-Milch

1/41 Wasser

120 g Bio-Polenta

2 EL Bio-Schlagobers

2 EL Bio-Parmesan

1 EL Bio-Sonnenblumen6l

- Salz

- Bio-Muskatnuss gerieben

- etwas Bio-Sonnenblumendél zum Anbraten

Zuéemiﬁm?

Milch, Salz und Ei verquirlen und mit Mehl einen
glatten Teig bereiten. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Palatschinkenteig in der Pfanne verteilen und auf
beiden Seiten goldgelb backen. Die Teigmenge ergibt
ca. 3-4 Palatschinken.

Tipp: Die Palatschinken nicht allzu diinn ausbacken,
denn sie werden noch gefiillt.

Milch, Wasser, Salz und etwas geriebene Muskatnuss
aufkochen und die Polenta unter stindigem Riithren
einkochen. Schlagobers, Ol, frisch geriebenen Par-
mesan zugeben, die fertige Polenta sollte eine streich-
fahige Masse sein.

Die Palatschinken mit der Polentamasse bestreichen,
und die Palatschinken straff einrollen. Diese im Kiihl-
schrank abgedeckt mindestens 2-3 Stunden durchzie-
hen lassen.

Die Palatschinkenrollen in 1,5 -2 cm dicke Scheiben
schneiden und diese beidseitig in etwas Ol goldbraun
anbraten. Als Hauptspeise mit einer Gemiisebeilage
wie Griinem Salat, Blattspinat, gediinstetem Kohlra-
bi, Schwammerlsauce usw. servieren.

Die Polenta-Palatschinken eignen sich auch hervorra-
gend als Beilage zu Rind- und Wildfleisch gerichten.

Tipp: Frische Eierschwammerl oder gehackte Krauter

in der Polentamasse sind eine schmackhafte Ab-
wechslung.
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Lehrlingshaus Eibiswald

- 3 Bio-Eier

- 300 g Bio-Staubzucker

- 1/81Bio-Sonnenblumendl

- 400 g Bio-Zucchini

300 g Bio-Weizenmehl

1 Pkg. Bio-Weinsteinbackpulver
1 TL Bio-Zimt

1 EL Bio-Kakaopulver

50 g geriebene Bio-Niisse

- Bio-Marillenmarmelade

Bio-Schokoglasur:
- 150 g Bio-Schokolade
- 100 g Bio-Butter
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Bio bedeutet Leben.

In einer Handvoll lebendiger Erde befinden sich
Milliarden von Kleinlebewesen: Regenwiirmer,
Kifer, Pilze und Bakterien. Sie sind die Basis fiir
die Bodenfruchtbarkeit und das Wachsen der
Pflanzen. Diese Milliarden an Helferlein unter

der Erde sind das wichtigste Kapital fiir Biobdue-
rinnen und Biobauern. Durch die sorgfiltige
Bearbeitung des Bodens werden Bodennahrstoffe
aktiviert.

Zubereilung

Eier und Zucker dick schaumig schlagen. Das Ol
einflieflen lassen und weiter schlagen. Geraspelte
Zucchini, Vanillezucker, Mehl, Weinsteinbackpulver,
Kakao, Zimt, Niisse unter die Masse geben und alles
auf ein mit Backtrennpapier belegtes Backblech strei-
chen. Bei 160° -170°C ca. 20 Minuten backen lassen.
Den ausgekiihlten Kuchen mit Marillenmarmelade
bestreichen und mit Schokoglasur glasieren.

Die Kuchenmasse passt fiir ein Kuchenblech und er-
gibt ca. 36 Stiick.

Schokolade und Butter im Wasserbad schmelzen,
nicht zu heiff werden lassen, sonst bricht die Glasur
und verliert den Glanz. Temperiert auf dem Kuchen
verteilen.



Bie Topetenslirudel

Martin und Sabine Bayer, Lurgbauer Hutte

Gezogener Strudelteig
- 190 g Bio-Mehl glatt

- 90 g lauwarmes Wasser

- 20 g Bio-Sonnenblumenol

Topfenfiille

- 1,5 kg Bio-Vollmilch-Brdseltopfen
- 70 g Bio-Zucker

- 35 g Bio-Vanillezucker

2 Bio-Eier

250 g Bio-Joghurt

2 dl Bio-Rum

ev. 80 g Bio-Rosinen

70 g Bio-Butter fliissig zum Bestreichen
etwas Bio-Staubzucker

Topfen kommt aus dem Topf

Wie kam es dazu, dass der Topfen erfunden wur-
de? Nun, wie so oft war es Zufall. Anno dazumal
wurde Milch in Tontdpfen gelagert, in denen sie
schnell sauer wurde. Die Fliissigkeit verdampf-
te und zurtick blieb ,, Twaragau“ wie die Russen
dazu sagen. Unsere deutschen Nachbarn machten
daraus Quark, wihrend wir in Osterreich ihn lo-
gischerweise Topfen tauften. Schlief}lich kommt
er ja aus dem Topf. Wenn sich im Topfen-Becher
etwas Molke absetzt ist das kein Grund zur Beun-
ruhigung, sondern ein natiirlicher Prozess.

Zuéereflﬁm?

Aus Mehl, Wasser und Ol einen kompakten Teig be-
reiten und mit der Hand solange kneten bis er glatt
und seidig ist. Den Teig mit etwas Ol bestreichen, mit
Frischhaltefolie abdecken und eine halbe Stunde bei
Zimmertemperatur rasten lassen.

Topfen, Zucker, Vanillezucker, Eier, Joghurt und Rum
gut vermengen (geht mit einem Handmixer leichter).

Den Teig auf einem bemehlten Strudeltuch (Tisch-
tuch oder dhnliches) zuerst etwas auswalken und
dann mit den Hinden diinn ausziehen. Die Topfen-
fiille auf der Halfte des Teiges gleichmafiig verteilen,
ev. die Rosinen darauf streuen. Die andere Teighdlfte
mit fliissiger Butter bestreichen, den Strudel von der
Topfenfiille her beginnend dicht zusammenrollen.

Den Topfenstrudel auf ein mit Backtrennpapier be-
legtes Backblech legen (die Strudelnaht soll unten
liegen) und die Oberseite gut mit der fliissigen Butter
bestreichen. Den Strudel im vorgeheizten Backrohr
bei 180° C ca. 50 Minuten goldbraun backen.

Den fertigen Topfenstrudel etwas iiberkiihlen lassen,
mit Staubzucker bestreuen und lauwarm geniefien.
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Bio - Gemiigeleller mit Bio- Kriisderhollandaise

Thomas Moyschewitz, Steiermarkhof

Gebackene Bio-Zucchinibliiten
- Bio-Zucchinibliiten

100 g Bio-Bier

2 Bio-Eier

200 g Bio-Mehl

Salz, Bio-Sonnenblumendl

Bio-Karotten in Bio-Kerbelbutter
- 1 Bund junge Bio-Karotten

- 100 g Bio-Butter

- Salz, etwas Bio-Staubzucker,

- frischer Bio-Kerbel

Bio-Karfiolscheiben aus dem Ofen
- 1 Bio-Karfiol
- Bio-Pfeffer, Bio-Curcuma, Salz,
brauner Bio-Zucker, Bio-Sonnenblumendl

Sous vide gegarte Bio-Kohlrabi
2 Bio-Kohlrabi

frischgehackt Bio-Petersilie

1 Bio-Butterflocke

etwas Salz

Bio-Rote-Riiben Chips
- 2 Bio-Rote-Riiben

- Bio-Sonnenblumendl

- Salz
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Erfrischend kiihl

Die Qualitdt unseres Wassers hingt stark von der
Art der Landwirtschaft ab. Dies betrifft sowohl
unser Trinkwasser als auch unsere Oberflichen-
gewasser. Die Bodenschichten entfernen seit
Jahrtausenden alles Schéddliche aus unserem Was-

ser. Heute trdgt die industrielle Landwirtschaft
dazu bei, dass das Grund —und Oberfliachenwasser
zunehmend durch leicht 16sliche mineralische
Diinger und chemisch-synthetische Pflanzen-
schutzmittel belastet wird. Im Bio-Landbau wird
auf derlei verzichtet, damit uns auch in Zukunft
sauberes Wasser zur Verfiigung steht.

Zuéemiﬁmg

Zucchinibliiten waschen, abtropfen lassen in Mehl
wenden, Backteig aus Bier, Eier und Mehl berei-
ten, die Bliiten durch den Teig ziehen und im 160°C
heifen Ol goldbraun frittieren.

Karotten putzen und waschen etwas vom Griin dran
lassen, Butter in einer Pfanne auf mittlerer Hitze
schmelzen und die Karotten darin langsam bissfest
ziehen lassen.Gegen Ende der Garzeit mit Salz, etwas
Zucker und gehacktem Kerbel abschmecken.

Karfiol waschen, den Strunk herausschneiden und
den ganzen Kopfin 2 cm Scheiben schneiden. Die
Scheiben mit den Gewiirzen und etwas Ol 15 Minuten
marinieren. Den marinierten Karfiol auf einem Back-
blech im 160°C heifen Backrohr bissfest braten.

Kohlrabi schilen und in Sticks schneiden, die Sticks
mit gehackter Petersilie etwas Salz und einer Butter-
flocke in einem Sack vakuumieren. Das Gemiise im
luftleeren Vakuumsack im 60°C heifien Wasserbad
ca.30 Minuten garen.

Die Roten Riiben sauber waschen und in sehr feine
Scheiben hobeln, diese in heiflem Sonnenblumendl
knusprig frittieren und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Erst jetzt ein wenig salzen.



Hier
geht’s zu
Bio-Lebensmitteln
direkt von unseren
Biobiduerinnen und
Biobauern:

www.biomaps.at

Zulalen

Bio-Erdapfelspalten

- 150 g heurige Bio-Erdépfel

- Bio-Gewiirze (Kreuzkiimmel, Paprikapulver,
Thymian, Rosmarin, Knoblauch)

- Salz

- Bio-Sonnenblumendl

Bio-Krauterhollandaise

- 250 g Bio-Butter

- 2 Bio-Eidotter

- 100 g Bio-Weifiwein

- Bio-Gewiirze (1 Lorbeerblatt, 1 EL Thymian, 1 EL
Estragon, 5 Pfefferkérner, 1 Wacholderbeere)

- Salz

- frische Bio-Kriuter (Petersilie, Liebst6ckel, Kerbel,
Schnittlauch)

Zuéemhng

Die jungen Erdipfel sauber waschen (die Schale kann
bleiben) und halbieren oder vierteln. Die Spalten mit
den Gewiirzen, etwas Sonnenblumenol und Salz
marinieren, ca.35 Minuten im 160°C heiffen Backrohr
braten.

Butter schmelzen, aufkochen und kliren (von
Schaum und Molke befreien).

Weilwein mit 200 g Wasser und den Bio-Gewiirzen
solang kochen bis nur noch 3 EL Fliissigkeit {ibrig
sind. Die Gewlirze-Reduktion mit den 2 Eidottern im
Schneekessel iiberm Wasserbad schaumig aufschla-
gen und nach und nach die warme gekldrte Butter
einriihren. Mit Salz und frisch gehackten Krdutern
abschmecken. Die Krduterhollandaise warm zum Ge-
miise servieren.
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Bio - [swenzafumbuifer und Bio - Kot lsalal

Alexandra und Klaus Monschein, Bio-Weinhof

Den Léwenzahn unbedingt von einer Bio-Wiese sam-
meln, dann ist diese Heil- und Kiichenpflanze sehr
wertvoll.

Bio-Léwenzahnbutter

- 15 Stiick Lowenzahnbliiten von der Bio-Wiese

- 10 Léwenzahnbldtter und -stdngel von der
Bio-Wiese

- 250 g Bio-Butter

- Salz, Bio-Pfeffer

- Bio-Sauerteigbrot

Bio-Rohrlsalat

- 1grofier Bio-Erdapfel

- 2 Hinde Lowenzahnblitter von der Bio-Wiese
- Bio-Rotweinessig

- Bio-Kernol

- Salz
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Zubereilung

Die einzelnen gelben Léwenzahnbliiten vom Bliiten-
stand zupfen, Léwenzahnbldtter und Léwenzahn-
stangel waschen, trocken schleudern und fein ha-
cken.

Die weiche Bio-Butter mit den Lowenzahnbliiten,
-blattern und -stingeln vermischen und mit Salz und
Pfeffer fein abschmecken. DieLowenzahnbutter passt
hervorragend als Aufstrich aufs Brot. Besonders fein
macht sich diese Butter auch zu Gegrilltem. Dazu die
Butter in Backtrennpapier einrollen und einfrieren,
oder sie mit einem Spritzsack auf ein Backblech dres-
sieren, einfrieren und anschlieflend portionsweise
verpacken.

Erdapfel waschen und in der Schale kochen, Léwen-
zahnblitter waschen und schneiden, eine Marinade
aus Rotweinessig, Kiirbiskernol und Salz bereiten.
Erdapfel schélen und heif bléttrig schneiden die
noch heifien Stiicke mit den Lowenzahnbldttern und
der Marinade vermengen. Wer es gerne wiirzig hat
kann der Marinade ein wenig fein gehackten Bio-
Knoblauch beigeben.

Der Lowenzahn gilt durch seine Bitterstoffe und wert-
vollen Inhaltsstoffen als Frithlings-Muntermacher.
Zu dieser Friihlings-Jause passt ein leichter fruchtiger
Grauburgunder!



Bio - Fugills will Bis- FHirschhornuegerich

Ingrid und Christoph Zehrfuchs, Solawi Zehrfuchs

.

In jeder Form!

Die Bio-Landwirtschaft kommt ohne chemisch-
synthetische Pflanzenschutzmittel, Wachstums-
regulatoren und leichtléslicher Mineraldiinger
aus. Hingegen werden nur organische Diinger wie
Mist, Kompost und Griindiingung verwendet.
Harmonisch mit Ndhrstoffen versorgt ist das Ge-
treide widerstandsfahig gegen Befall von Krank-
heiten und Schidlingen. Das Beikraut wird im
Bio-Landbau mit dem Striegel reguliert.

Zulalen

200 g Bio-Fusilli

150 g Bio-Hirschhornwegerich

1 Bio-Zwiebel

1 Stk. Bio-Knoblauchzehe

30 g Bio-Walniisse

- 5 Stk. Bio-Paradeiser getrocknet
- frische Bio-Petersilie

- Salz

- 2 EL Bio-Olivenol

- Bio-Zucker

- Bio-Pfeffer

- 15 Bio-Zitrone (Saft)

- Bio-Piment d Espelette (sehr aromatischer feiner
Chili)

Zuéemtmg

Reichlich Nudelwasser aufstellen, salzen und zum
Kochen bringen.

Hirschhornwegerich waschen, trocken schleudern,
einige schone Bldtter beiseitelegen und den Rest in
grobere Stiicke schneiden.

Zwiebel und Knoblauch fein schneiden, Walnussker-
ne und getrocknete Paradeiser grob hacken, Petersilie
feinhacken.

Fusilli im kochenden Wasser al dente kochen.

Wihrenddessen Olivendl erhitzen, Zwiebel und-
Knoblauch darin glasig diinsten, Paradeiser und
Walniisse kurz mitrosten, den Hirschhornwegerich
zugeben, kurz diinsten bis die Bldtter etwas zusam-
men fallen.

Die gekochten Fusilli mit der Schaumkelle aus dem
Wasser heben und direkt mit dem Gemiise durch-
schwenken. Wiirzig mit Zitronensaft, Salz, Zucker
sowie frisch gemahlenem Pfeffer und etwas Piment
d Espelette abschmecken.

Eventuell noch ein wenig von dem Nudel-Koch-
wasser zugeben, mit frisch gehackter Petersilie und
den zurechtgelegten Hirschhornwegerich-Bldttern
garnieren.
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Bis /{mnz%aﬂnwmgs
We Bio drawjstehl, ist auch Bie drin!

Biologische Lebensmittel werden nicht nur nach strengen gesetzlichen Richtlinien hergestellt, sondern auch
klar

gekennzeichnet.

Wer diese Kennzeichnungen kennt, kann echte Bio-Lebensmittel problemlos erkennen. Jedes echte Bio-Pro-
dukt ist am ,,Bio-Hinweis“ und an der ,,Bio-Kontrollstelle“ erkennbar. Die wichtigsten Bio-Erkennungszeichen
im heimischen

Handel sind das EU-Bio-Logo, ergdnzt durch das AMA-Bio-Siegel und das BIO AUSTRIA Logo.

EU-Bio-Logo
Kontrollstellencode AT-BIO-301

Osterreichische Landwirtschaft
Bio-Hinweis Bio-Dinkel

Dag Elf- 3&&—@?&

Das erste ins Auge springende Merkmal auf Bio-Produkten ist das EU-Bio-Logo. Dieses garantiert die Qualitdt
von Bio-Lebensmitteln, die nach den Richtlinien der EU-Bio-Verordnung hergestellt werden.

Beim EU-Bio-Logo miissen im gleichen Sichtfeld der Kontrollstellencode und die Herkunftsbezeichnung an-
gefiihrt werden.
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