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Rote Bete Mousse

200g Rote Bete, 2 EL frisch geriebener Meerrettich, 100g Frischkase, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, 1 %
Blatt Gelatine, 70 ml Sahne

Rote Bete schalen. % Knolle beiseitelegen. Restliche Rote Bete plirieren, mit Meerrettich, Frischkase,
Salz, Pfeffer und Zucker verriihren.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. In einem Topf Gelatine aufldsen und 3 EL Frischkdsemasse
dazu geben und verrihren. Unter die restliche Masse riihren. Sahne steif schlagen und unterheben.
Die Masse mindestens 2 Stunden sehr kalt stellen. Ubrige Rote Bete in feine Scheiben hobeln. Von
der Mousse Nocken abstechen und auf je 2 Scheiben setzen.

TIPP: Dazu passt gut heimischer Fisch & Salate

Rote-Bete-Schoko-Kuchen

125g Vollkornmehl (Dinkel- oder Weizen), 100g Rohrohrzucker, 40g Kakaopulver, 1 TL
Weinsteinbackpulver, 3 Eier, % TL Salz, 450g Rote Bete (gegart), 100g Zartbitterschokolade, 150ml
neutrales Ol (z.B. Rapsél oder Sonnenblumendl)

Den Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine kleine Kuchenform (18cm
Durchmesser) fetten. Vollkornmehl, Zucker, Kakao und Backpulver in einer Rilhrschissel vermischen.
Die Eier mit dem Salz aufschlagen. Die Rote Bete reiben, die Schokolade tiber einem Wasserbad
schmelzen. Rote Bete, Schokolade und Ol vermischen, die Mehlmischung einriihren und zum Schluss
die aufgeschlagene Eimasse unterheben. Den Kuchenteig in die Form fiillen und ca. 45-50 Minuten
backen. Danach den Kuchen abkiihlen lassen.

Tipp: Wer es gerne richtig schokoladig mag, kann den Kuchen noch mit einer Ganache verzieren.
Dazu 100g Zartbitterschokolade mit 2 TL Butter schmelzen und tber den Kuchen geben.

Rote Bete Chips

2 Rote Bete Knollen, 1-2 EL Olivendl, Salz

Die Rote Bete in diinne Streifen hobeln. Die Streifen im Olivendl walzen, auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech nebeneinander legen. Im Ofen bei 150 Grad (Umluft) ca. 10 Min backen. Danach
den Ofen ausschalten und die Chips 10 Minuten lang noch zu Ende ausbacken lassen. Den Backofen
offnen und weitere 10 Minuten trocknen lassen. AnschlieBend herausnehmen und auf einem
Klichenpapier abtropfen lassen.

TIPP: Das Ganze geht natlrlich auch mit anderen Gemiusearten wie z.B. Karotten Zucchini
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Kartoffel-Sauerkraut-Piroggen

1250g mehlige Kartoffeln, Salz, 1 EL Sonnenblumendl, 100g gewdirfelter Speck, 3 Zwiebeln, 3 EL
Tomatenmark, ca. 600g Sauerkraut, Pfeffer, Kimmel, 1 EL Zucker, 100g Mehl, 100g Gries, 1 Ei, 1
Eigelb, 2 EL Milch

Kartoffeln schalen, halbieren und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

Fiir die Fillung Ol erhitzen. Speck darin knusprig braten. Zwiebeln schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Zwiebeln und Tomatenmark dazugeben und verriihren. Sauerkraut ausdriicken, zu den
Speckzwiebeln geben und kurz andiinsten. Mit Salz, Pfeffer, Kimmel und Zucker abschmecken.
Sauerkraut kiihl stellen.

Kartoffeln sehr gut abgieRen und durch eine Kartoffelpresse driicken. Mehl, Griel8 und Ei dazugeben
und zu einem lockeren Teig verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Teig ca. 10 Minuten
quellen lassen. Teig portionsweise auf einer gut bemehlten Arbeitsflache ausrollen und zu Kreisen
(ca. 8 cm Durchmesser) ausstechen. Sauerkraut gleichmaRig auf die Kreise verteilen und zur Halfte zu
Halbkreisen umklappen. Die Rander mit den Fingern leicht zusammendriicken. Auf mit Backpapier
ausgelegte Backbleche setzen. Eigelb und Mich verquirlen und Piroggen damit diinn einstreichen.
Nacheinander im Ofen (200 Grad Ober-/Unterhitze) ca. 15 Minuten backen.

TIPP: Die Piroggen kann man sowohl warm als auch kalt genief3en, dazu passt ein Dip aus Sauerrahm
und Schnittlauch

Grihkohlcurry

250g Karotten, 2 Zwiebeln, 2-3 Knoblauchzehen, 2 EL O, 1-2 EL gelbe Currypaste, 150g Belugalinsen,
500-600ml| Gem{isebriihe, 250g gehackter Griinkohl, 1 Dose Kokosmilch (400g), 50g Rosinen, Salz
und Pfeffer aus der Miihle, Chilliflocken oder Feuer & Flamme (Chiemgauer Genussmanufaktur),
1-2 EL Zitronensaft

Zwiebeln und den Knoblauch schalen, die Zwiebeln in Spalten und den Knoblauch in Scheibchen
schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen du die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin glasig
anschwitzen. Die Currypaste unterriihren. Linsen, Karotten und 500ml| Gemisebriihe hinzufliigen und
aufkochen lassen. 10 Minuten kdcheln lassen. Griinkohl, Kokosmilch und Rosinen dazugeben und
weitere 15 Minuten kdcheln lassen, bis die Linsen weich sind und die SoRRe samig ist. Mit Salz, Pfeffer,
Chilli und Zitronensaft abschmecken.

TIPP: Als Topping passt auf das Curry gut gerostete Nisse oder Hanf

Bier-Senf Dressing

5 EL Bio-Bier aus der Okomodellregion, 2 EL Zitronensaft, 2 TL Honig, 1 TL Bio-Gelbsenf aus der
Okomodellregion, 2 EL Apfelessig, 2 EL Apfel Balsam, 4 EL Sonnenblumenél, Frische Krauter
(Petersilie, Schnittlauch, Kresse)
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Griinkohlquiche mit Rote Bete und Kiirbis

250g Kichererbsenmehl (es geht auch Weizen oder Dinkelmehl), 125 g kalte Butter, 1 TL getrockneter
Rosmarin, % TL Kreuzkiimmel, Salz, 4 EL kaltes Wasser, 2 Knollen Rote Bete, 200g Kiirbis , 200g
Griinkohl, 2 EL WeiBweinessig, 2 EL Olivendl, Chiliflocken oder Feuer & Flamme (Chiemgauer
Genussmanufaktur), Salz, Pfeffer, 3 Eier, 200g Sauerrahm, 120g Camembert

Mehl, Butter, Rosmarin, Kreuzkiimmel, Salz und Wasser mit den Handen zu einem glatten Teig
verkneten und eine gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Quich-Form damit auskleiden
(Durchmesser 28 cm)

Den Backofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Rote Bete und den Kirbis putzen,
schadlen und in moglichst gleich groRRe Stlicke schneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und je 2 EL Weillweinessig dariiber geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen
fiir 20-25 Minuten garen.

Den Grinkohl waschen, putzen und grob hacken. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zum Ofengemiise
geben. Alles mit 2 Loffel gut durchmischen und fir die restlichen 5 Minuten in den Ofen schieben.
Sobald das Gemdiise gar ist, herausnehmen, etwas abkihlen lassen und auf dem Teigboden verteilen.

Die Eier mit dem Sauerrahm verriihren und kraftig mit Salz, Pfeffer und den Chiliflocken wiirzen. Den
Kase wirfeln. Die Halfte der Wiirfel zur Eier-Mischung geben, anschlieRend alles Gber das Gemise
giellen. Die restlichen Kasewdrfel dartiber verteilen.

Im Ofen (180 Grad Ober-/Unterhitze) ca. 30 Minuten backen

TIPP: Die Quiche mit Griinkohlpesto verfeinern dazu 200g Griinkohl, 100g Kiirbiskerne, ca. 250 ml
Olivenol oder Sonnenblumendl, Zitronenabrieb, Salz, Pfeffer ca. 75g geriebener Parmesan im Mixer
mixen.

Kartoffel-Kohlrabi-Happen

1 EL weiche Butter, 1 kg mehlige Kartoffeln, 1 grof3e Kohlrabi, 6 Salatblatter, % EL Estragon, % Bund
Dill, 80g Kase, 2 TL Salz, 2 Prisen Pfeffer, 4 Eier, 200ml Sahne

Eine Form (25x35 cm) mit Backpapier auslegen und leicht buttern.

Die Kartoffeln und den Kohlrabi schalen und raspeln. Die Salatblatter waschen und dann zusammen
mit den Krautern hacken. Den Kase raspeln. Alle Zutaten in eine groRe Schissel geben, Salz und
Pfeffer hinzufligen. Eier und Sahne verquirlen und die Mischung in die Schissel gieRen. Alle Zutaten
griindlich miteinander verriihren.

Backofen vorheizen (175 Grad Ober-/Unterhitze). In der Zwischenzeit die Kartoffel-Masse in die Form
fullen und gut festdriicken. Fiir ca. 50 Min. backen. Abkihlen lassen und in kleine Quadrate
schneiden.

TIPP: Statt Dill kann man auch gut Petersilie verwenden!
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35g Rohrohrzucker, 1 TL Salz, 1 TL Arabische Gewiirzmischung, 2 TL Feuer & Flamme (Chiemgauer
Genussmanufaktur), % TL Chilli frisch gemahlen, ¥ TL schwarzer Pfeffer frisch gemahlen, 1 Limette, 1
EiweiB, 80g Schalhanf, 80g Haselniisse in Scheiben geschnitten, 40g Buchweizen, 100g Kérnermix
(z.B. Kiirbis, Sonnenblumen, Walniisse)

Die Schale der Limette fein abreiben. Zucker, Salz und Gewlirze vermischen. Eiweil} leicht schaumig
schlagen. Zusammen mit dem Limettenabrieb unter die Gewlirzmischung riihren. Ofen aufheizen
(180 Grad Ober-/Unterhitze). Niisse und Kérner in eine Schiissel geben mit der Gewiirzmasse
verriihren und auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben. Alles gleichmaRig verteilen und 10 Min
im Ofen rosten. AnschlieBend die Mischung vom Backpapier [6sen und weitere 5-10 Min nur auf dem
Backblech im Ofen trocknen.

Wintersuppen
(samtige Suppen, fruchtig aufgepeppt mit toppigen Geschmacksexplosionen)
Sellerie, Pastinaken, Petersilienwurzeln, Karotten, Kiirbis
Diinsten oder dampfen 100 Grad ca. 30 Minuten
°  Briihe + Frucht + OL/Milchprodukt + Wiirze + Topping

Hlahnerbrihe besser als Gemusebriihe (Kartoffeln nach Geschmack 1-3)

- Apfel, Birnen (auch eingelegt) oder Orangen passen zu allen Suppen

- Zitronensaft und Zesten, aber auch Orangensaft und Zesten geben die notige Frische

- Apfel-, Orangensaft, Apfel- oder Balsamessig geben der milden Suppe die notige Saure (1-3
TL)

Sahne, Creme fraiche, Schmand, Ziegenfrischkase, Schafskase, Frischkase evtl. Milch und
Butterklgelchen geben Bindung und Geschmacksverstarkung und Vitaminldsung

+ Salz, Pfeffer, Chili, Gemisebriihe (Feuer & Flamme, Echte Gmias Supp’'n Chiemgauer
Genussmanufaktur)

+ Rosmarin oder Thymian, in die Suppe oder auch zum Topping
+ Zimt, Muskat, Kardamon, Koriander, Curry, Ingwer u.a. orientalische Gewiirze

o Topping gibt die Geschmacksexplosion !:

e Frischkase, Ziegenkaseballchen in Nuss- und Kérnermantel, gegrillter Ziegenkase

e Granatapfelkerne, Cranberrys vom Schénramer Filz, Johannisbeeren

e Gerostete Nisse evtl. mit Honig (Rosmarin o. Thymian), oder “Krunchy” von Barnhouse
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Rote Bete - Salat mit Apfel (Rana-Salat)

Rote Bete (Rana), Apfel, Zitronensaft, Salz , Pfeffer, Zucker oder Honig;
Walnuisse, Rapsol

Gekochte Rote Bete grob raspeln, ebenso den Apfel mit oder ohne Schale raspeln und sofort
mit Zitronensaft begieBen, zusammen mischen. Dann die Walnlisse mit einem Messer kurz
hacken und unter die Masse geben. Mit Salz , Pfeffer, Honig ( Zucker ) wiirzen und das
Rapsol dazu geben. Ausgarnieren mit etwas Petersilie

Zuckerhutsalat mit Apfel

1 Zuckerhut in Streifen geschnitten, 1 Apfel geraspelt, 2 Karotten geraspelt, 300 g Joghurt
60 g Sonnenblumenol, 80 g weilker Balsamicoessig, 1 Tl Salz, Pfeffer, evtl. Knoblauch

Zutaten fiir Apfel-Pastinaken Suppe (fiir 6 Pers.)

2 EL OI, 2 EL Butter, 2 mittelgroRe Lauchstangen geputzt und gehackt, Salz, 1 EL Honig,

1 Lorbeerblatt, 1 Rosmarinzweig (alt. Thymian), 1,5 L Hihnerbriihe (Gemsebriihe), 450g Pastinaken
geschilt und geschnitten, 2 groRe Kartoffeln, 2 sauerliche Apfel, 1 EL Apfelessig (2 EL Apfel Balsam),
% TL Zimt, % TL Muskat, 60ml Apfelsaft, 150ml Creme fraiche

Lauch in Butter und Ol ca. 8 Min diinsten, die restlichen Zutaten (bis auf Creme fraiche) hinzufiigen
mit Briihe angielen ca. 30 Min kécheln lassen. Creme fraiche dazu und alles gut plrieren, vor dem
plrieren Lorbeerblatt und Rosmarin entfernen.

Ofen-Wintergemiise

2 kg Wintergemise (Kohlriibe, Kiirbis, Kartoffel, Rote Bete, Pastinake, Zwiebel, Sellerie,
Rosenkohl,...), 8 — 10 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Rosmarin, Knoblauch nach Geschmack,
100 ml WeilRwein, 300 ml Wasser, Suppenwiirze, 2 EL Agavendicksaft

Ofen auf 200 °C vorheizen. Gemiise waschen, schalen, in Stlicke und Scheiben schneiden und
auf einem Backblech verteilen. Mit Olivendl und Gewtirzen mischen.

Flir 20 Minuten in den Ofen geben.

Dann mit den restlichen Zutaten aufgiefen und nochmal 30 — 40 Minuten weiter garen.
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Steckriibensuppe mit Salbei Gremolata - Topping

750g Steckriiben, 200g Kartoffeln (mehlig), 1 Zwiebel, 2 EL Kokosél, 700ml Gem{isesuppe,
20g Ingwer, etwas Rosmarin, 300ml Vollmilch, Salz, Pfeffer, 2-3 EL Balsamico Essig

Gremolata: 60g Pinienkerne oder Walniisse, Salbei oder Petersilie, getrocknete Tomaten

Gemiise in Wiirfel schneiden und in Ol kurz anbraten, mit Suppe aufgieRen. Ingwer &
Rosmarin hacken und zusammen mit der Suppe ca. 25 Min. kocheln lassen. Milch dazu
geben und grob pirieren, die Suppe darf ruhig noch etwas stiickig sein. Mit Gewiirzen und
Essig abschmecken.

Fir die Gremolata die Niisse in der Pfanne ohne Ol résten. Krauter und Tomaten hacken und
unter die Nisse mischen. Jeweils einen Klacks auf die Suppe loffeln.

TIPP: Steckriiben kann man auch stifteln, langsam in Butter schmoren und mit etwas Honig
karamellisieren lassen. Wiirzen (Salz, Pfeffer,...). Gut dazu passen warme Beluga-Linsen aus
der Okomodellregion, mit etwas gebratenem Wurzelgemiise.

Zu Steckriiben passen auch gut kraftige Gewlirze wie Kiimmel, Kreuzkiimmel, Ingwer oder
Biersalz und gebratene Speckwiirfel.

Schwarzwurzeln in NuRbutter

3 EL Essig, 1 kg Schwarzwurzeln, Salz, Petersilie, 50g Haselnusskerne, 60g Butter,
Chiliflocken, 1EL Zitronensaft

2 EL Essig m 21 kaltem Wasser in eine Schiissel geben. Schwarzwurzeln waschen, rasch
schalen und sofort ins vorbereitete Essigwasser legen (sonst werden sie braun). In der
Zwischenzeit in einem Topf Wasser aufkochen. 1EL Essig & 1 TL Salz dazu geben, die
Schwarzwurzeln aus dem Einweichwasser fischen und im frischen Wasser zugedeckt ca. 10-
12 Min. al dente kochen und abgielRen. Dinne Stangen kiirzer kochen als dicke!
AnschlieRend nach Belieben in Stiicke schneiden.

Petersilie fein hacken, Haselniisse ohne Fett in einer Pfanne rosten und grob hacken, Butter
dazu geben. Petersilie, Chili und Zitronensaft dazu geben und die Schwarzwurzeln darin
schwenken, mit Salz abschmecken.

TIPP: Dazu schmecken Fleischpflanzerl oder Fisch und Kartoffeln. Sehr gut schmecken
Schwarzwurzeln als Hauptgericht wie Spargel mit Sauce Hollandaise oder Orangen Senf
SoRe.

Rezepte von Jessica Romstétter, Bdrbel Forster, Astrid Giinther, Maria Stadler, Christine Lecker, Marlene Berger-
Stockl.



