Kochen und geniefien

Kochworkshop in der MS Wolfsberg

mit Seminarb&duerin Ing. Barbara Zenz

Speisenfolge 3. Mérz 2025

Apfelkarottenrohkost

Gratinierte Erdéapfel-Zwiebelsuppe

Burger mit Bratkartoffeln

Bohnencurry

Schokokuchen im Glas

Stiler Germteig — Buchteln und Nusskronen, Sauschwanzerl



Apfel-Karotten-Rohkost

Zutaten

2 grofde Karotten

3 Apfel

1 Orange

etwas Zitronensaft
gehackte Walnisse

1 Becher Naturjoghurt
einige Salatblatter

Zubereitung

Die Karotten putzen und fein reiben, die Apfel mit der Schale grob reiben, mit den Karotten
vermischen, etwas Zitronensaft beigeben, damit die Apfel die Farbe behalten. Die Orange schélen
und wirfelig schneiden, zur Apfel-Karottenmischung geben und die Rohkost mit Naturjoghurt
marinieren. Die Rohkost bis zum Servieren kiihl stellen, dann in beliebige Schisseln anrichten,
mit gehackten Walniissen und etwas Salat garnieren.

Gratinierte Erdapfel-Zwiebelsuppe

Zutaten

3 Zwiebeln

3 mittelgrof3e Erdapfel

1,5 | Suppe

Weillbrot- oder Semmelwiirfel

Asmonte (steirischer Parmesan, alternativ einen anderen Hartkdse verwenden)
Kréuter

Salz, Pfeffer

Rapsol

Zubereitung

Die Zwiebeln schalen und fein ringelig schneiden, in Rapsél kurz anrésten, geschélte und grob
geraffelte Erdapfel zugeben, kurz mitrésten, mit Suppe aufgieRen und langsam ca. 30 min kdcheln
lassen. Die Suppe abschmecken, in feuerfeste Formen (zB Kaffeetassen) flllen die Semmelwirfel
dariiber geben, mit geriebenem Asmonte bestreuen und bei 220°C Oberhitze im vorgeheizten
Rohr gratinieren (kurz tiberbacken, damit der Kase schmilzt und die Semmelwirfel leicht Farbe
bekommen). Die Suppe mit gehackten Krautern bestreuen und servieren. Vorsicht sehr heif3!



Weizenvollkornweckerl

Zutaten:

500 g Weizenmehl

500 g Weizenvollkornmehl

1/8 | Rapsol

20 g Salz

40 g Germ

1/2 | lauwarme Milch oder Wasser
1 Ei

1 TL Zucker

Olsaaten zum Bestreuen, Ei zum Bestreichen

Zubereitung:

Mehl und Salz in eine Rihrschiissel geben, Germ mit Zucker und etwas lauwarmer Milch
auflésen, zum Mehl geben und mit den restlichen Zutaten zu einem Germteig verarbeiten, diesen
mit einem Geschirrtuch abgedeckt ca. 20 min an einem warmen Ort aufgehen lassen. Dann in ca.
70 g Stiicke teilen, diese rund schleifen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen, mit
versprudeltem Ei oder Wasser bestreichen, mit Olsaaten bestreuen und noch einmal aufgehen
lassen (ca. 20 min). Im vorgeheizten Rohr bei 200°C Heilluft ca. 15 min backen.

Tipps: Wenn man die Weckerl dicht aneinandersetzt, erhalt man eine Backerblume.
Man kann natrlich jede beliebige Gebackform mit diesem Teig bilden.

Fir selbst gemachtes Toastbrot den Teig etwas weicher bereiten, in eine befettete Kastenform
driicken, gut aufgehen lassen, mit Wasser bestreichen und im vorgeheizten Rohr bei 180°C
HeiRluft ca. 35-40 min backen. Danach sofort aus der Form I6sen, gut auskiihlen lassen und in
Toastscheiben schneiden. (Diese kénnen auch eingefroren werden und bei Bedarf taut man sie
wieder auf.)

Burger

Zutaten fur 6 Burger:

800 g Faschiertes vom Rind
Salz

Pfeffer

Rapsdl

Zwiebel ringelig geschnitten

Salate gewaschen und grob zerrissen
Tomatenscheiben

Késescheiben

Zubereitung:

Das Faschierte mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu sechs gleichmagigen Laibchen (Pattys)
formen. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und die Pattys auf beiden Seiten gut anbraten. Die
Burgerweckerl durchschneiden, ev. mit etwas Butter bestreichen und in einer Pfanne leicht
knusprig anbraten, mit dem Patty belegen und beliebig vollenden.



Burgersofle

Zutaten:

5 EL Paradeismark

2 EL Senf

Y2 Becher Joghurt

1 kleine Zwiebel fein geschnitten
Schnittlauch

Salz, Pfeffer, evtl. Chilli

Zubereitung: Alle Zutaten gut vermengen und abschmecken.

Bratkartoffel

Zutaten:

800 g Erdapfel
Salz
Paprikapulver
Rapsél

Zubereitung:

Das Backrohr mit dem Blech auf 200°C HeiRluft vorheizen. Die Erdapfel waschen, mit einem
Sparschéler schalen und in gleichmaRige Spalten schneiden (Heurige Erdépfel mit der Schale
verwenden), mit Salz und Paprikapulver bestreuen und gut durchmischen, anschliefiend gleich auf
das heilRe, mit Rapsdl bestrichene Blech geben, gut verteilen und fur ca. 35 Minuten im Rohr
braten.

Kaferbohnencurry

Zutaten

1 grofle Zwiebel fein gehackt

%% Stange Lauch fein nudelig geschnitten

5 Knoblauchzehen fein gehackt

2 EL Rapsél

1 TL Currypulver

600 g passierte Paradeiser

240 g Kéaferbohnen gekocht (alternativ andere gekochte Bohnen verwenden)
Kimmel gemahlen

Chillipulver

Sauerrahm und gehackte Petersilie zum Anrichten

Zubereitung:

Das Rapsdl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Lauch goldgelb anrdsten, Knoblauch zugeben,
Hitze etwas reduzieren, anschlieRend das Currypulver zugeben und kurz durchrésten. Nun die
passierten Paradeiser zufiigen und fiir einige Minuten kécheln lassen — es soll eine ,gebundene
Konsistenz* entstehen. Das Curry mit Kimmel, Chilli und Salz abschmecken. Die Kaferbohnen
halbieren und zum Curry geben, noch einmal kurz aufkochen und dann anrichten. Zum Garnieren
1 EL Sauerrahm pro Portion auf das Curry geben, mit Petersilie bestreuen. Sehr gut schmeckt ein
selbst gebackenes Baguette zum Kéferbohnencurry!



Schokokuchen im Glas

Zutaten:

70 g Butter, zimmerwarm (temperiert)
50 g Staubzucker

4 Dotter

70 g Schokolade

70 g Nisse oder Mandeln, gerieben
20 g Brésel

4 Eiklar

Salz

ev. 6 Stuck Schokolade

6 Sturzglaser
Butter zum Bestreichen, Brosel zum Ausstreuen

Zubereitung:

Das Backrohr auf 180°C HeiBluft einschalten. Die Gldser mit Butter ausstreichen und mit
Semmelbrésel ausstreuen. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen und etwas berkihlen
lassen. Die Eiklar mit ganz wenig Salz zu einem steifen Schnee aufschlagen. Die Butter mit
Staubzucker sehr cremig aufschlagen und die Dotter nach und nach einriihren. Die Uberkuhlte
Schokolade einriihren. Die Nisse mit den Bréseln vermischen und abwechselnd mit dem
Eischnee unter die Dottermasse heben. Die Masse gleichméRig in die Glaser verteilen (ev. je ein
Stiick Schokolade hineindriicken), auf ein tiefes Backblech mit Wasser stellen und im heiflten Rohr
ca. 20 -25 Minuten backen.

Tipp: den Kuchen warm oder kalt servieren.

Direkt aus dem Glas essen oder herausstirzen.

Mit Schokosolde und Schlagobers servieren.

Als Vorrat oder Geschenk — Glaser sofort nach dem Backen mit Deckel verschlieen, so ist der
Kuchen gut haltbar.

SchokoladesoRe:
100 g dunkie Schokolade
1/8 | Schlagobers

Das Schlagobers mit der Schokolade langsam erwdrmen und glattrihren.

1/81 Schlagobers aufschlagen und den Kuchen damit garnieren. Nach Belieben mit frischen
Fruchten vollenden



SiiRer Germteig — Nusskrone und Buchteln

Zutaten

1 kg Mehl

1 Wiirfel Germ

20 g Salz

1/8 | Rapsdl oder 120 g zimmerwarme Butter
100 g Zucker

¥ | Milch lauwarm

Die Germ mit etwas Milch auflésen und mit den restlichen Zutaten zu einem glatten Germteig
verkneten, diesen zugedeckt ca. 20 Minuten rasten lassen.

Nusskrone:

Den Teig zu einem Rechteck ausrollen, mit Nussfille bestreichen, zu einer Roulade einrollen und
ca. 10 cm lange Stiicke abschneiden, diese noch 3 x bis zur Mitte einschneiden und etwas
auseinanderziehen. Die Kronen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen, noch einmal
aufgehen lassen und vor dem Backen mit lauwarmer Milch bestreichen. Im vorgeheizten Rohr bei
180°C Heilluft zu schéner Farbe backen und dann auf einem Gitter auskihlen lassen.

Fille:

200 g geriebene Nisse
50 g Semmelbrosel

3 EL Rum

3 EL Honig

1/8 | Milch

Zimt

Die Milch erwarmen, den Honig darin auflésen, Nisse und Brésel sowie Gewlrze einrithren,
auskuhlen lassen und auf den Teig streichen.

Glasur:
1 EL Zitronensaft
Staubzucker

Den Zitronensaft mit so viel Staubzucker verrihren, bis eine zahfliissige Glasur entsteht, diese auf
die ausgekiihlten Nusskronen streichen und trocknen lassen.

Buchteln

Den aufgegangenen Teig zu einem Rechteck ausrollen, in gleichmaiige Quadrate teilen und
jedes mit einem Teeloffel fester Marmelade belegen. Nun den Teig gut um die Marmelade
verschlielen, die Buchtel in zerlassene Butter tauchen und in eine mit Butter ausgestrichene
Backform setzen. Dabei keinen Abstand lassen. Die Buchteln in der Form noch einmal gut
aufgehen lassen (mindestens 20 Minuten) und dann im vorgeheizten Rohr bei 170°C Heil3luft fur
ca. 40 Minuten backen. Nach dem Backen aus der Form stiirzen und auf einem Gitter auskiihlen
lassen.

Butter fur die Form
Feste Marmelade



Sauschwanzerl

300 g Weizenmehl glatt

20 g Germ

30 g Kristallzucker

¥ KL Salz

125 ml lauwarme Milch

40 g flussige Butter

2 Dotter

1 Pkg. Vanillezucker

Schale einer halben unbehandelten Zitrone

Ol zum Ausbacken
Staubzucker zum Bestreuen

Germ mit Milch und Zucker auflésen, mit den restlichen Zutaten zu einem glatten Teig verkneten
und ca. 45 min an einem warmen Ort rasten lassen. Ol in einem Topf erhitzen. Dann den Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflache zu einem Rechteck ausrollen und in ca. 1,5 cm breite Streifen
schneiden (Teigrad). Diese Streifen dann auf einen befetteten Kochléffelstiel wickeln und von
diesem ins heifte Ol schieben. Die Sauschwanzerl bei geringer Hitze beidseitig goldbraun backen,
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit Staubzucker bestreut servieren.






