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Um kochbegeis‘rer’rc
Klimagreundinnen und
Klimagreunde das ganze Jahr wit
saisonalen Rezeptideen zu inspirieren,
{olg‘r fir jede Jahreszeit ein eigenes
Klimaschlaves Kochbuchl Hier ergahren
Sie mehr: wwwklimaschlavwien.at

KLIMASCHLAUE SOMMERREZEPTE

Der fortschreitende Klimawandel hat gravierende Auswirkungen fiir
Menschen und Umwelt und muss aufgehalten werden. Das Wiener
Klimaschutzprogramm (KliP Wien) unter der Patronanz des
Biirgermeisters der Stadt, Dr. Michael Haupl, leistet einen wichtigen
Beitrag, die schadlichen Treibhausgasemissionen zu reduzieren.

Im Rahmen der aktuellen Initiative ,Mach dich klimaschlau” werden
komplexe Erkenntnisse der Klimaforschung verstdndlich vermittelt
und praktische Tipps erarbeitet, die jede und jeder sofort umsetzen
kann. Denn Klimaschutz beginnt im eigenen Haushalt.

In diesem Sinne préasentieren Herr Gscheit und Frau Schlau, die
beiden Maskottchen der Aktion, die ,Klimaschlauen Sommerrezepte”.
Denn sie wissen: ,Saisonales Obst und Gemiise garantieren das
ganze Jahr eine gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung. Kurze
Transportwege regionaler Zutaten leisten zudem einen wertvollen
Beitrag zum Klimaschutz.”

Die Rezepte wurden vom Wiener Krankenanstaltenverbund
zusammengestellt, der seit 1999 mit biologischen, saisonalen und
regionalen Lebensmitteln kocht. Die Rezepte sind vegetarisch, weil
weniger Fleischkonsum nachweislich das Wohlbefinden steigert und
auch der Umwelt gut tut.

Der Krankenanstaltenverbund und das Wiener Klimaschutzprogramm wiinschen
viel Freude beim Nachkochen und GenieBen!

Ve
1% KLiP
v | KAV WIEN
wiener
krankenanstalten verbund
Unternehmen Gesundheit
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http://www.klimaschlau.wien.at

ﬁﬁ 4 Personen @ 1h

ZUTATEN

2509 Broccolirdschen
250 g Karfiolrdschen
165 g Gelbe Riiben
165 g Karotten

165 g Sellerie

14 | Gemiisefond

1 Zwiebel rot

250 g Lollo Rosso

8 Gelatineblatter

Gewiirze: Salz, Pfeffer,
Muskatnuss gemahlen,
Essig, 01, Wacholder-
beeren, Knoblauch

Als pflanzliche
Alternativen zu Gelatine
empfehlen wir Agar Agar aus
getrockneten Rotalgen oder
Pektin aus den Schalen von
Friichten wie Apfeln oder
Zitronen. Erhéltlich in Asia-

laden oder Reformhéusern.

Klimaschlave Sommerrezepte

8 Vorspeise 70/ Portion

Zubereitung

Broccoli und Karfiol in kleine
Roschen teilen, gelbe Riiben,
Karotten und Sellerie schélen,
waschen und in feine Wiirfel
schneiden

Das gesamte Gemiise in mit Salz,
Pfefferkorner, Muskatnuss und
einem Essloffel Essig gewiirztem
Wasser weich kochen

Danach das Gemiise abseihen und
den Sud beiseite stellen, gekochtes
Gemise abschrecken und abtropfen
lassen

Gelatine in kaltem Wasser
einweichen, ausdricken und im
erhitzten Gemiisesud auflésen

Silikonformen (z. B. Muffinformen)
oder mit Frischhaltefolie ausgelegten
Kaffeetassen mit dem Gemiise
auslegen und mit dem Gemiise-
Gelatinesud gut bedecken

Siilzchen abdecken und zum Erkalten
kiihl stellen

Fur die Blattsalat-Marinade den
Essig, 80 ml Gemiisefond, Salz,
Pfeffer und Ol verrithren

Das fertig erkaltete Siilzchen in die
Mitte des marinierten Blattsalats
setzen, mit den Zwiebelringen
garnieren und mit Weillbrot servieren

ﬁﬁ 4 Personen @ 45 min IIIJJG Hauptspeise

Zubereitung Erdapfelpuffer

Aus Eiern, Mehl und Milch einen
etwas dickeren Palatschinkenteig
vorbereiten

Zwiebel klein schneiden, Erdapfel

schélen, raspeln, mit Pfeffer,
Knoblauch, Muskat, Majoran,
gemahlenem Kiimmel und
gehackter Petersilie wiirzen und
gut vermischen

Laibchen formen und in heiBem
Fett schwimmend herausbacken

Mit Tsatsiki servieren

Zubereitung Tsatsiki

Sauerrahm glatt verriithren,
Knoblauchzehen pressen und
dazugeben

Salatgurke schélen oder gut
waschen, mit dem Gemiisehobel
fein reiflen, einsalzen, etwas
stehenlassen und danach in

einem Baumwolltuch ausdriicken,

wiirzen und mit dem Sauerrahm
vermischen

Tsatsiki kalt stellen

475/ Portion

LUTATEN

2 Eier

60 g Zwiebel weip
140 g Mehl glatt
160 mi| Vollmilch
400 g Erdapfe
40 mi 01

250 g Sauerrahm
1 Stk. Salatgurke
4 Zehen Knoblaych

Gewiirze

Pfeffer, Knoblauch,
M_uskat, Majoran,
Kiimmel gemahlen,
Petersilie, Kréutersalz
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HIETZINGER TOPFENKNODEL AUF WEICHSELFRUCHTSPIEGEL

ﬁﬁ 4 Personen

ZUTATEN

Topfenknodel
320 g Butter
200 g Topfen
2 Eier
30 g Kristallzucker
90 g Sauerrahm
150 ¢ Semmelwiirfel
80 g Mehl glatt
1 Zitrone unbehandelt
1 Orange unbehandelt

Brosel

100 g Semmelbrosel
120 g Butter

evil. Zimt

Weichselfruchtspiegel
350 g Weichseln
30 g Kristallzucker

Klimaschlave Sommerrezepte

€9 1n

Wﬂ Hauptspeise 765/ Portion

Zubereitung

Butter mit einem Teil des Zuckers,
sowie mit Zitronen- und Orangenzeste
(geriebene Schale) schaumig schlagen
und die Eidotter langsam einriihren,
bis eine flaumige Masse entsteht
(Abtrieb)

Die Semmelbrosel mit Mehl, Topfen
und Sauerrahm vermischen

Das Eiklar mit einem Teil des Zuckers
zu Schnee schlagen

Abtrieb und Semmelmasse vermengen
und den Schnee unterheben

Die Masse zu Knddel formen und im
kochenden Wasser ca. 10 Minuten
ziehen lassen

Die restliche Butter mit den Bréseln
rosten, bis sie goldbraun sind, evtl.
mit einer Prise Zimt verfeinern

Die fertig gekochten Knddel
vorsichtig darin wélzen

Fiir den Fruchtspiegel die
Weichseln einzuckern und
plrieren, Knédel darauf
anrichten

Topgen enthilt

Eiweib, Mineralstogge
und viele Vitamine und kann
auch als Heilmittel eingesetzt
werden. Topgenwickel dienen
bei En‘rz(mdungcn r
KU'hlung.

Seite 6.1



GEMUSE-DINKELREIS MIT BLATTSALAT

ﬁﬁ 4 Personen @ 30 min wq Hauptspeise 448 / Portion

ZUTATEN

350 g Dinkelreis

40 g Zwiebel weiB

120 g Sojasprossen

20 g Butter

700 g Gemiise der
Saison wie Mais,
Champignons, Karotten,
Paprika oder Lauch

1 Hauptl Blattsalat

Gewilrze
Salz, Pfeffer, Knoblauch

Zubereitung

e Dinkelreis waschen und in der doppelten Menge
leicht gesalzenem Wasser weich kochen lassen

e Zwiebel und Gemiise wiirfelig schneiden
e Zwiebel in Butter oder Ol anrésten

¢ Gemiise kurz ddmpfen oder mit der Zwiebel kurz
anrosten, damit das Gemiise leicht knackig bleibt

e Danach mit dem Dinkelreis vermischen,
zum Schluss die Sojasprossen dazugeben,
alles gut durchmischen

e Mit Blattsalat anrichten und
heild servieren

Klimaschlave Sommerrezepte

KASE-BROCCOLIFLECKERL GEBACKEN MIT SALAT

ﬁﬁ 4 Personen @ 1,5h 'l']]ﬂ Hauptspeise 519/ Portion
Zubereitung

Fleckerln kochen und abseihen Z

Im Kochwasser der Fleckerln die UTATEN
Broccolirdéschen kurz ziehen lassen 200

und abseihen g Fleckerin

Butter schaumig riithren, die Eier 200 g Kise gerieben
nach und nach einrithren, mit 20 g Butter
Sauerrahm und Joghurt vermischen 2 Eier

und mit Kréutersalz, Pfeffer, 150 g Sauerrahm
Majoran, Krautern der Saison und 150 g Joghurt 3 6%
evtl. Knoblauch gut wiirzen 1 Haupt Blattsa;at

Eine Backform einfetten, Fleckerln
und Broccoliréschen vermengen und Pfeffe .
in der Form verteilen, dann mit der r, Major, an,

e
Ei-Sauerrahm-Mischung tibergiefen i qumaucn
und Kriuter der Saison

Gewiirze: Kréiutersalz,

Mit geriebenem Kéase bestreuen
Bei 160°C 30 Minuten backen

Mit Salat servieren

Broccoli ist
eine mit dem Karfiol
(blumenkohl) verwandte
Gemisepglanze und ist reich an
Mineralstoggen. Broccoli wird
eine krebshemmende
Wirkung nachgesag’r. /:

500 g Broccolirbschen

Seite g1a



ﬁﬁ 4 Personen @ 45 min Wﬂ Hauptspeise

LUTATEN

200 g Karfiol
120 g Erbsen
80 g Paprika Tricolore
(oder 400 g anderes
Gemiise der Saison)
120 g Zuckermais
40 g Zwiebel weiB
10 g Butter

Zubereitung

e Zwiebel klein wiirfelig
schneiden, in Butter oder 01

anschwitzen

e Gemiise wiirfeln und ddmpfen

e Paprika wiirfeln

e Alle Zutaten vermengen, nur
kurz kochen lassen, damit das
Gemiise knackig bleibt

e Karotten und Sellerie mixen
und gemeinsam mit dem
Schlagobers als Bindung

verwenden

e Mit Vollkornteigwaren oder

Ciabatta anrichten

Klimaschlave Sommerrezepte

40 g Karotten
40 g Sellerie

120 ml Schlagobers _
Ciabatta oder Vollkornteigwaren

Gewiirze L
Majoran, Oregano, Basilikum,
Krautersalz, Pfeffer, evtl. Knoblauch

Die Karotte

Ole und Fruchtsiuren

533/ Portion

enthilt Carotin, Vitamin C,
Eisen und Kalium. Fiir den
Geschmack sind die dtherischen

ﬁﬁ 4 Personen @ 1,5h

Zubereitung Gemiisestrudel

Erdéapfel und Gemiise schélen,
waschen und grob wiirfeln

Gemiise mit Blattspinat leicht
ddmpfen und wiirzen

Ei mit dem Kéise mischen und tiber
das Gemiise geben, Semmelbrésel
unterheben, die Masse 15 Minuten
rasten lassen

Mehl und Wasser mit Ol zu einem
glatten Teig rithren, dann Teig mit O1
bestreichen und 20 Minuten rasten
lassen

Teig ausrollen und ziehen,
Gemiisemischung darauf verteilen,
Strudel rollen, auf ein Backblech legen,
mit einer Gabel einstechen und mit Ei
bestreichen

Bei 180°C 30 Minuten backen

Zubereitung Krautersauce

Butter zerlassen, Mehl beifiigen und
verrithren, bis die Masse glatt ist,

mit Milch aufgiefen und so lange
kochen lassen, bis der Mehlgeschmack
vergangen ist

Die Krauter fein hacken und dazugeben,
mit Krautersalz und Pfeffer wiirzen

Kurz kochen lassen und zum Schluss
mit Schlagobers verfeinern

Wﬂ Hauptspeise

t.: e gl R

683/ Portion

LUTATEN

230 g Mehl glatt

40 mi OI

130 ml Wasser

200 g Erdapfel

10 g Salz

160 g Blattspinat
40¢ Semmelbrise|
1Ei

80 g Kise gerieben
490 g Gemiise der Saison
Wie Karotten, Zucchini,
Melanzani oder Karfiol

40 g Mehl glatt

40 g Krauter nach Saiso
n

40 g Butter

400 mI Milch

80 mI Schlagobers

Gewiirze; Kréutersalz ung
Pfeffer weip gemahlen

¥
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GEBRATENER WILDLACHS

MIT ZITRONENSAUCE UND GEMUSEREIS

[Igl]ﬁ 4 Personen @ 1h

JUTATEN

wg Hauptspeise

Zitronensauce
40 g Butter
80 g Zwiebel weiB

818/ Portion

Laut Wel'rernihrungsorganisa’rion
(FAO) sind etwa 25 Prozent der

Wildlachs _ 4 1 Schlagobers ischbestande nahezv irreversibel dbergischt,
4 Portionen Wildlachsfilet MSC 200 m! Milch _ 25 Prozent zeigen abnehmende Fangmengen.
60 g Butter 20 g Mehl 4 Produkte, die das MIC-Siegel tragen, werden
1 Zitrone 1 Zitrone unbehandelt ’ umweltbewusst und nachhaltig gefischt. bei

Gemiisereis Gewiirze: Kréuter der Saison, nachhalfiger Fischerei missen Fangmethoden
300 g| %‘:'s Salz, Pfeffer und Zucker

20m

verwendet werden, die die Selektivitit

400 g Gemiise der Saison erhohen, den Beigang gering halten und

T

das dkologische Gleichgewichf des
Meeres stabil halten.

Zubereitung

e Lachsfilet mit Zitronensaft,
gepresstem Knoblauch und gehackten Krautern wiirzen

Lachs in der Pfanne auf jeder Seite 2 Minuten braten oder
im Backrohr bei 170°C braten, bis die Langsrillen aufgehen

Reis in einer leicht gesalzenen Ol-Wasser-Mischung
aufkochen, danach zugedeckt ziehen lassen, gewtirfeltes
Gemiise zum Reis geben und mitkochen

Fir die Sauce die Zwiebel in kleine Wiirfeln schneiden und
in Butter oder Ol anschwitzen lassen, mit Milch aufgieRen,
Salz, Pfeffer, Zucker, etwas Zitronensaft und Abrieb zugeben,
mit Mehl binden und mit Schlagobers vollenden

e Gericht heil8 servieren

Klimaschlave Sommerrezepte




ﬁﬁ 4 Personen

JUTATEN

600 g Melanzani

20 ml Ol

120 g Kase gerieben
1 Ei

300 g Sauerrahm
600 g Erdépfel

Gewiirze: Knoblauch
gepresst, Salz, Pfeffer
schwarz gemahlen,
Basilikum, Oregano,
Petersilie gehackt

2009 Paradeismark
40 g Butter
40 g Mehl glatt

Gewiirze: Zucker, Salz,
Pfeffer weiB, Knoblauch,

) 1n

Basilikum, evil. Gemiisejus

Klimaschlave Sommerrezepte

ll'JJ{] Hauptspeise 579/ Portion

Zubereitung gebratene Melanzani

Melanzani waschen, wiirfeln und in
Ol mit Knoblauch anbraten

Den Sauerrahm mit Ei und Kése
verrihren, mit Salz, Pfeffer,
Basilikum und Oregano wiirzen
und mit den gebratenen Melanzani
vermischen

Die Masse in eine befettete Backform
fillen und im Backrohr bei 160°C

30 Minuten backen, abkiihlen lassen
und portionieren

Erdéapfel schélen, ca. 15 Minuten
kochen, in fliissiger Butter
schwenken und mit Petersilie
bestreuen

Mit Paradeissauce anrichten

Zubereitung Paradeissauce

Butter zerlassen, Paradeismark darin
einrithren und kurz mitrésten, Mehl
dazugeben und wieder verrithren

Unter stdndigem Rithren mit Wasser
aufgieen und wiirzen

Mit Zucker, Salz, Pfeffer, Knoblauch,
Basilikum und evtl. Gemiisejus
wiirzen

Durch Mitkochen von fein gerissenen
Karotten wird die Sauce gebunden

Zum Abschluss fein mixen

Die Melanzani wird
auch Aubergine oder Eiergrucht
genannt. Sie besteht zv 0 Prozent aus
Wasser. Melanzani dirfen nicht roh gegessen
werden, da es sonst zv Magen-Darm—l’roblemen
kommen kann. Melanzani sind nur kurzfristig

Iager{ahlg sie reigen nach dem Ernten nach und
dirgen nicht neben AF{cln oder Paradeisern
gelagert werden, da sie empgindlich auf das

Kei{ungsgas Ethylen reagieren.

11
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ﬁﬁ 4 Personen

LUTATEN

4 Paprika griin
380 g Sojagranulat
40 g Jungzwiebel
3 Eier
200 g Kése gerieben
120 g Paprika rot
40 g Semmelbrosel
30 mi Ol
80 g Paradeismark
30 g Mehl glatt
20 g Karotte
20 g Sellerie
160 g Zwiebel weiB
600 g Erdapfel

Gewiirze: Krautersalz,
petersilie, Basilikum

@ 45 min ll'JJ{] Hauptspeise 590/ Portion

Zubereitung

Sojagranulat am Vortag mit 800 ml
Wasser oder Gemiisesuppe 20 Minuten
wie Risotto kdcheln

Jungzwiebel und rote Paprika in feine
Streifen schneiden

Sojamasse mit Gemiise, Eiern und
Broseln mischen und kraftig wiirzen

Griine Paprika aush6hlen, waschen,
mit Masse fiillen und in eine flache
Backform legen

Zwiebel, Karotten und Sellerie fein
wiirfelig schneiden, in Butter oder Ol
anschwitzen, Paradeismark beigeben
und mitrésten, mit Mehl stauben,
aufgiellen, gut kochen lassen und fein
mixen

Paprika tibergiefSen

50 bis 60 Minuten bei 145°C garen

Mit Petersilerdapfel servieren
(Zubereitung siehe Seite 14)

OO 4personen () 150 /(] Hauptspeise

Zubereitung

Mehl, Butter und Eier rasch zu
einem Teig kneten, den Miirbteig
in einer Klarsichtfolie eingewickelt
mindestens eine Stunde im
Kiithlschrank rasten lassen

Backofen vorheizen, Blech diinn
einfetten und bemehlen, den
Teig auf dem Blech ausrollen
und mehrmals mit einer Gabel
einstechen

Teig 10 Minuten bei 180°C backen,
der Rand sollte aufgehen, der
Boden aber flach bleiben

Gemiise wiirfelig schneiden,
Zwiebel in 01 anschwitzen, Gemiise
kurz mitdiinsten und wiirzen

Paradeiser kurz in heiBem Wasser
brithen, schilen und wirfeln

Rahm, Eier mit zwei Drittel des
geriebenen Kédses vermengen

Gemiise auf den Miirbteig
schichten und die Paradeiser
darauf verteilen, mit der
Rahmmischung tibergieffen und
mit dem restlichen Drittel Kése
bestreuen

Bei 150°C 45 Minuten backen

847 / Portion

LUTATEN

240 g Mehl glatt

170 g Butter

1Ei

10 g Mehl glatt

180 g Paprika tricolore
180 g Lauch geschnitten
180 g Fisolen

60 g Zuckermais

120 g Paradeiser

1 Ei

180 ml Sauerrahm
200 g Kése gerieben
180 g Zwiebel weiB

Gewiirze: Kréutersalz,
Liebstdckel, Oregano,
Basilikum, Thymian,
Pfeffer schwarz gemahlen,
Kiimmel gemahlen,

evtl. Knoblauch

Seite 16113



ﬁﬁ 4 Personen @ 1,5h WG Hauptspeise 814 /Portion

LUTATEN

Lucchini gehb‘ren v den
KUrbisgewé’chscn und enthalten,

wie andere Kiirbissorten auch, viel ggg g Iz.asagpgblétter 1 Hauptl Blattsalat ,
ind vitaminreich, lei pechit 70 ml Kernl, -
Wasser, su.nd w‘rammrqch, leicht 200 g Paradeiser gowirfelt 100 ! s ‘ a-\
verdavlich und kalorienarm. 400 g Kase gerieben 30 ml Balsamicoessig ’
60 g Mehl glatt 1
250 g Vollmilch Gewiirze
2 Eier Salz, Pfeffer, _
60 g Butter Zucker, Thymian
Zubereitung

e Zucchini waschen und in dicke Scheiben schneiden, 10 Minuten
ddmpfen und leicht salzen

e Fir die Béchamel die Butter zerlassen, Mehl beimengen und mit
Milch aufgiefen durch und stdndiges Rithren glatt streichen.
(Saft der blanchierten Paradeiser sind eine Alternative zur Milch)

e Paradeiser kurz in heiBem Wasser briihen, schilen und wiirfeln
e Béchamel abkiihlen lassen und die Eier einriihren

¢ Den Boden einer Backform diinn mit Béchamel bestreichen, den
Rest der Béchamel mit Zucchini und Paradeiser vermengen

» Lasagneblétter kurz in heifses Wasser legen

¢ Die Backform auffiillen, mit einer Schicht Lasagneblatter beginnen,
danach eine Schicht der Zucchinimischung, Schichtvorgang dreimal
wiederholen, zum Abschluss mit geriebenem Kése bestreuen

e Bei 150°C 45 Minuten backen

e Fir Salat-Marinade Zutaten vermengen und
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen

Klimaschlave Sommerrezepte Seite 1g119




Jo

ZUTATEN

50 ml Wasser
istallzucker 20 g Backpulver
lslgiegr i 150 g Ribiselmarmelade
70 g Zwieback
200/g Karotien 160 g Kochschokolade
160 g Haselnusse 120 g Butter

1 Zitrone unbehandelt

il

Zubereitung Torte
e Haselnilisse und Zwieback fein reiben

e Karotten fein reiRen und ausdriicken, Karottensaft kann
getrunken werden, kommt aber nicht in die Masse

¢ Eier mit Kristallzucker gut aufschlagen

¢ Mehl und Backpulver sieben, Zwieback und Haselniisse
einmehlieren, die Masse mit Zitronensaft und Abrieb
abschmecken und Karotten beimengen

e Tortenform mit Butter bestreichen und leicht bemehlen

e Masse einfiillen und bei 180°C 60 Minuten backen

e Abschliefend mit Ribiselmarmelade bestreichen und glacieren

Zubereitung Schokoladenglasur

¢ Xochschokolade langsam im Wasserbad schmelzen, nach
und nach fliissige Butter unterrithren und den Kuchen mit
handwarmer Masse glacieren, Wichtig: kein Wasser beigeben,
Schokolade langsam und nicht zu heiff schmelzen

Klimaschlave Sommerrezepte

4% 20 Portionen @ 80 min @ Dessert 339/ Portion

[‘%ﬁ 20 Portionen @ 65 min

Zubereitung

Zucchini in feine Streifen
schneiden

Eier, Staubzucker, 01, Vanillezucker
so lange aufschlagen, bis die Masse
nicht mehr vom Finger tropft

Mandeln reiben, Zucchini mit der
Masse vermengen

Backpulver und Vollkornmehl
sieben, Zimt, Salz und Mandeln in
die Masse einmehlieren

Masse mit Zitronensaft und Abrieb
abschmecken

Backform (Gugelhupf, Kasten oder
Blech) mit Butter bestreichen und
leicht bemehlen

Masse einfiillen und bei 180°C
45 Minuten backen

AbschliefSend mit
Ribiselmarmelade bestreichen
und glacieren

Zubereitung Schokoladenglasur

wie bei Hietzinger Vitaltorte

533/ Portion

.

LUTATEN

660 g Vollkornmeh|
20 g Backpulver

80 g Staubzucker
420 Gramm 01

6 Eier

660 Gramm Zucchini
180 Gramm Mandeln
Zimt nach Geschmack
Salz

Vanillezucker

1 Zitrone unbehandelt
200 g Ribiselmarmelade

160 g Kochschokolade
120 g Butter

Seite 201 21



TOPFENSCHNITTE

[Igl]ﬁ 20 Portionen @ 40 min @ Dessert

ZUTATEN

Teig

8 Eier

260 g Kristallzucker
260 g Mehl glatt
100 g Staubzucker

Fiille
600 g Topfen

(oder Fruchtcocktail
aus der Dose)

1 Zitrone unbehandelt
300 g Schlagobers

8 Eier

260 g Kristallzucker
260 g Mehl glatt

100 g Staubzucker

300 g frische Beeren

Zubereitung Unterboden und Deckel

e Jeweils aus der Hélfte der Masse einen Unterboden

und einen Deckel backen

¢ Dazu Eier mit Kristallzucker aufschlagen, danach

das Mehl einmehlieren

e Bei 220°C 20 Minuten backen

Zubereitung Fiille

e Topfen, Beeren oder Fruchtcocktail (ohne Saft)

mit Zitronensaft und Abrieb verriihren,

Schlagobers aufschlagen und unter die Fiille

heben

¢ TFiille auf den Unterboden verteilen und
verstreichen, Deckel auf die Fiille setzen
und kiihl stellen

Klimaschlave Sommerrezepte

217 / Portion

" SAISONALE ZUTATEN

Folgende Obst- und Gemiisesorten kénnen in den Monaten Juni, Juli und August bei
uns gekauft werden — ganz ohne Klimabelastung durch das Heizen von Glashdusern
oder hohen CO,-Emissionen durch weite Transportwege. Saisonale Zutaten sorgen fiir
mehr (‘chmack mehr Inhaltsstoffe und mehr Frische — das tut nicht nur der Umwelt

ondern auch lhnen.

Juni i Ave

Iwiebel

Juni

Karotte i Jul | Aug.
Erdipyel aprika

Sellerie Broccoli

Rote Riben fewch'eli

Knoblauch Lucchini

Spinat Stangensellerie

Radieschen Kohl

SFargcl Kraut

Hﬁup’relsala‘r Porree

Mangold Marillen y
Erdbeeren Ribiseln g ‘r:
Lollo Rosso Mais %
Kohlrabi Heidelbeeren z
Kar fiol Pfirsiche 3
Kil’SChCW ?rombeere” §
Feldgurken Apgel

Erbsen Melanzani

Himbeeren birnen

Fisolen Endivien / Frisee

Paradeiser Lwetschken

Kiirbis

- Chinakohl B |

o OSTERREICHISCHE ,LA@EKWAKr ._‘,__,.a.____L_;
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