Rezepte fiir Jause & kaltes Buffet

Herbst & Winter

Karotten-Kase Aufstrich

Zutaten fir ca. 4 Portionen

% kg Magertopfen, 10 dag Karotten, 5 dag Gauda bzw. fettarmer Joghurtkase, 1
EL gemischte Krauter, Salz, Pfeffer

Zubereitung
Karotten und Kase fein raspeln, mit Topfen verriihren mit Salz, Pfeffer und

Krautern wiirzig abschmecken. Evt. mit Blliten verzieren

Erdapfelkdse

Zutaten fur ca. 4 Portionen

Klrbiskernbrot oder Vollkornbrot, 8 mittelgrofe Erdapfel, 1 Zwiebel, 4 EL
Sauerrahm, % Stlick roter Paprika, Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Zubereitung
Erdapfel kochen, schadlen und zerdricken. Zwiebel fein hacken, zu den

Erdapfeln geben und mit Sauerrahm verriihren. Die Masse mit Salz, Pfeffer und
gehacktem Schnittlauch wirzen. Paprika wiirfeln und Brote damit garnieren.

Liptaueraufstrich

Zutaten:

1/4k g Topfen, 3 EL Sauerrahm, 1-2 Essiggurkerl, ca.10 Kapern, 1-2
Knoblauchzehen, % Stk. griner Paprika, 2 EL Paprika, Salz, griiner Pfeffer

Zubereitung:

Topfen mir Rahm verriihren, mit Paprika, Sal und Pfeffer wiirzen. Knoblauch
pressen, Gurkerl und Kapern fein hacken und zugeben. Mit fein wiirfelig
geschnittenen Paprika verfeinern.




Kurbisstrudel

Zutaten fur ca. 4 Portionen

1 Pkg. Strudelteig, 500-700 g Kirbisfleisch (z.B. Hokkaido), 2 Zwiebeln, 1 -2
Knoblauchzehen, 2 EL Sonnenblumendl, 10 dag Speckwirfel oder Schinken, 5
dag Hartkase, 3 EL Sauerrahm, etwas Mehl, Salz, Pfeffer, 1 Prise Kimmel
gemahlen, 1 Prise Muskatnuss, etwas Petersilie, 1 Ei, 2 EL Kirbiskerne

Zubereitung
Fir die Fulle Kurbisfleisch grob raspeln. Zwiebel und Knoblauch hacken und in

Ol anrdsten.

Speck bzw. Schinken zugeben und kurz mitrosten. Kiirbis und Gewdrze
zugeben. Die Fille mit Sauerrahm und ev. etwas Mehl binden und mit
Kasewdrfeln verfeinern. Strudelteig ausrollen und in der Mitte die Fille
verteilen. Zusammenschlagen, mit einem versprudeltem Ei bestreichen und mit
Kirbiskernen bestreuen.

Den Strudel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im Backrohr
bei 180 °C ca. 30 Minuten Uberbacken.

Tipp: Dazu schmeckt eine Joghurt-Krauter-SoRRe oder der Strudel schmeckt
auch kalt zur Jause sehr gut.

Burger mit Getreidelaibchen (vegetarisch)

Zutaten fir ca. 4 Personen:

4 BIO Grahamweckerl (rund), 4 dickere Scheiben Gauda, 1 Zwiebel, 4
Salatblatter, 1

Paradeiser, etwas Sonneblumendl (zum Ausbacken), ca. 2 Eier, Brosel nach
Bedarf, 10 dag Dinkelschrot (grob gemahlen), 5 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2-3
Karotten, % Bd. Petersilie, Salz, Pfeffer, etwas Sonnenblumenol

KrautersoRe: % | Magertopfen, 1 Zehe Knoblauch, Salz, Pfeffer, frische
Gartenkrauter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum,...)

Zubereitung:

Den Dinkelschrot in Wasser aufkochen und dann ca. 20 Minuten quellen lassen.
Karotten dinsten und wirfeln. Karotten mit Dinkelschrot, Eier und fein
gehackter % Zwiebel abrihren. Mit gepresstem Knoblauch, Salz, Pfeffer und
gehackter Petersilie wiirzen und soviel Brésel dazu geben, dass sich Laibchen
formen lassen, in Brosel walzen und in einer Pfanne mit Sonnenblumendl
ausbacken. Zwiebel in Ringe schneiden und Paradeiser in Scheiben.




Flr die KrautersoRe Magertopfen, Joghurt, Gewirze und fein gehackte Krauter
gut verrihren.

Die Grahamweckerl halbieren und die Halften mit der Unterseite kurz unter
den Grill legen. Die Unterhalften mit der Krautersol3e bestreichen, Salatblatt
auflegen, die heilen Getreidelaibchen darauf legen und sofort mit der
Kasescheibe abdecken. Zwiebelringe und je eine Paradeiserscheiben darauf
legen und mit der zweiten Weckerlhalfte abdecken.

Kiirbis Muffins

Zutaten fir 12 Stlick Kirbis Muffins:

Teig: 250 g fein geraspelten Kirbis, 225 g Mehl (z.B.: Dinkelvollkornmehl), je
1/2 TL Backpulver und Natron, 125 g Zucker oder Honig, 1 Prise Muskatnuss, 1
Prise Salz, 6 EL Ol (Sonnenblumenél), 125 g Rahm, 2 Freilandeier aus
biologischer Landwirtschaft

Flr den Streusel: 100 g Mehl, 60 g brauner Zucker, 1 TL Zimt, 50 g Butter

Zubereitung:
Den Backofen auf 200 Grad (Hei8luft: 170 Grad) vorheizen. Kiirbis saubern,
entkernen und von groben Fasern befreien, mit Gemiuisereibe fein raspeln.

Teig: Mehl, Backpulver, Natron und Gewdrze in einer Schissel mischen. In einer
weiteren Schiissel Zucker, Eier, Ol und Rahm verquirlen; Kiirbis unterheben. Die
fertige Masse schnell mit der Mehlmischung vermengen, Muffinteig zu 2/3
Hohe in gefettete oder mit Papiermanschetten ausgelegte Muffinformen
geben.

Streusel: Mehl, Zucker und Zimt vermischen. Butter zerlassen und langsam
Uber Mehlgemisch gieBen; alles mit einer Gabel zu groben Kriimeln
vermischen. Je einen Teeloffel der Streuselmischung liber dem Teig verteilen.

Muffins etwa 25 Minuten backen.

Wraps pikant gefiillt

Zutaten fir 4 Personen:

200 g Frischkase, 1 kleiner Bund Jungzwiebel, 100 g Staudensellerie in
Scheiben, 200 g Karotten geraspelt, Salz, Pfeffer, Bio-Zitronensaft,
Tomatenmark




Zubereitung:

Tortillas mit Frischkdse bestreichen. Gemise in Scheiben bzw. geraspelt auf
dem Wrap verteilen. Nun die Seiten der Tortilla zusammen schlagen und dann
einrollen. In der Mitte schrag auseinander schneiden und in Servietten
einschlagen.

Apfel-Vollkorn-Muffins

Zutaten fir 4 Personen:

160 g Apfel, 1 Ei, 60 g Vollkornmehl, 60 g Haferflocken, 30 g Butter, 30 g Zucker,
Salz, Backpulver, Zimt

Zubereitung:

Apfel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Eier, Zucker, Zimt, Salz, Butter
und Milch zu einem glatten Teig verriihren. Mehl und Backpulver zugeben und
grindlich vermengen. Nun die Haferflocken und die Apfelstiickchen
unterheben. Den Teig in Muffinformchen fillen und bei 200 ° ca. 25-30 min
backen. Mit Puderzucker bestauben, fertig!

Frithling & Sommer

Friichtemiisli der Saison

Zutaten:

3 EL Haferflocken, 250 g Bio-Naturjoghurt oder Bio-Milch, eine Handvoll
frisches Obst der Saison, 2-3 Walnlisse oder 1 TL Leinsamen, 1 EL
Sonnenblumenkerne, bei Bedarf etwas Marmelade

Zubereitung:

UbergieRen Sie die Getreideflocken mit warmem Wasser und lassen sie einige
Minuten einweichen. Dann mit den Leinsamen, Sonnenblumenkernen
und/oder Walnissen vermengen. Mit Joghurt und den klein geschnittenen
Friichten mischen. Wenn das Obst nicht s} genug ist, kdnnen Sie mit etwas
Marmelade nachhelfen.

Tipp: Das Friichtemdsli Iasst sich sehr gut am Vorabend vorbereiten. Schneiden
Sie die Friichte frisch am Morgen hinein. In einer kleinen Jausenbox kann das



selbst gemachte Friichtejoghurt in die Schule mitgegeben werden.

Salat ,,Kunterbunt” (Nudelsalat)

Zutaten:

20 dag Spiralnudeln, 1 mittelgrof3e Zucchini, 4-5 Paradeiser, 2 Paprika, 1 Gurke,
1 Zwiebel, 3 EL Apfelessig, 1/4l Joghurt, Paradeisermark, Salz, Pfeffer, Oregano,
Basilikum

Zubereitung:

Spiralnudeln in leicht gesalzenem Wasser bissfest kochen und abseihen.
Zucchini, Paradeiser und Paprika waschen und wiirfelig schneiden. Gurke und
Zwiebel schalen, wiirfelig schneiden und zum restlichen Gemise geben. Fir die
Marinade Joghurt, Essig, Paradeisermark, Gewlirze und fein gehackten frischen
Krauter verriihren. Gemuse mit der Marinade vermischen und vor dem
Servieren einige Zeit ziehen lassen.

Griinkernsalat

Zutaten:

150 g Griinkern, 100 g Emmentaler/ Bergkase, 1 griiner Paprika, 1 roter
Paprika, 1 gelber Paprika, 4 Paradeiser, 1 grol3e Birne (oder Apfel)

Zubereitung:

Den Griinkern in Wasser (wahlweise Gemiisesuppe) kochen. Pro Tasse
Grinkern eineinhalb Tassen Wasser dazugeben. Den Griinkern rund 30 - 45
Minuten kochen lassen, immer wieder abtesten, ob er schon bissfest gegart ist.
Wahrenddessen die tbrigen Zutaten klein wiirfelig schneiden. Wenn der
Grinkern gar und ausgekuhlt ist, alle Zutaten in einer Schissel vermischen.

Fiir das Dressing:

Kaltgepresstes Olivendl (2 EL) und etwas Balsamicoessig mit Pfeffer, Salz und
frischen Gartenkrautern vermischen. Vor dem Servieren gut durchmischen und
durchziehen lassen.

Variation Dressing:

3 Essloffel Créme fraiche mit dem Saft einer unbehandelten Zitrone verriihren
und mit Krautersalz und Pfeffer pikant wiirzen. Anschliefend die Sauce lber
den Salat geben und gut unterriihren.



Fruchtshake

Zutaten:

20 dag Obst (nach Saison z.B. Erdbeeren), 1/21 Milch, 3 EL Honig, 1/21 Joghurt,
1/8I Leitungswasser oder Mineralwasser, Minzeblatter

Zubereitung:
Erdbeeren mit Milch und Honig purieren. Mit Joghurt und Wasser verriihren
und mit einem Minzeblatt servieren.

Fladenbrot mit Paradeiser und Mozzarella

Zutaten fir 4 Portionen

1 Stk Fladenbrot mit Sesam, vierteln, 8 Salatblatter, 16 Paradeiserscheiben, 16
Scheiben Mozzarella, Pesto

Zubereitung:

Fladenbrote durchschneiden, Salatblatter von aufSen sichtbar auf den Boden
legen, Paradeiser- und Mozzarellascheiben abwechselnd auf das Salatblatt
legen, sodass sie von aussen sichtbar sind. Fladenbrotdeckel mit Pesto
bestreichen und aufsetzen.

Tipp: Salatblatter nicht mit dem Messer schneiden, sondern reiRen. Bei Kontakt
mit Metall werden die Schnittstellen schneller braun.

Quelle: gutessen consulting

Power Jausenweckerl

Zutaten:

1 Kurbiskernweckerl, Krauteraufstrich, 1-2 Blatt Schinken, 1 Blatt Kase, 1
Scheibe Gurke, 4-5 Paprikastreifen

Zubereitung:

Kirbiskernweckerl halbieren, mit Krauteraufstrich diinn bestreichen und mit
Kase und Schinken belegen. Gewaschenes Gemiise schneiden und ins Weckerl|
legen.




