CONNY MAURACHER
MW

Hofladenkuche
70 (OSTLICHE o

_ =
REZEPTE MIT " Sl
FRISCHEN | :;__-}( b
ZUTATEN - s o ™
e N







'--'-n.-'. N B . e t T BN . e
T =Y Pk Y, ;&f-"tﬁ-‘.-f‘!:‘i.--_lﬁ- S e m‘,*-l-—-‘-_-.ﬁﬁ:“!-—__r. i B

-

CONNY MAURACHER

(]

Ho menhUChe

/0 KOSTLICHE REZEPTE
MIT FRISCHEN ZUTATEN

Vi e T e S

= —— — = — — — -

w i
J.Ih._'lE_' ¥ ', N - — -— - _"I-
£ i S o N L e P D e .;I: -
ot ey _‘\Jq,‘ i 1"-'\'\.'\
o E -
#
L
il e =
i g L e i
e ——— i e S e e —
e g e it T O il e S il it o S i et
- -
.
L e
o ” . - - o T
.= -l'.\i""a-‘r 3

1‘-'"!!";;{”:':"; r —;:‘.i‘_rr_l':l,‘!!:-:?:-"ﬁ?‘-f__ recE FAD e g R S o '_.—L o WY

i >
' hT s TYROLIA-VERLAG - INNSBRUCK-WIEN %
."| S -
T —— e S W i ey

- %\ I L o
- - 3 . J e



N OrWOIT . 7
Hofldden — Wo das Gute naheliegt ............... ... . ... . ... 8
Vorrate und Vorratshaltung ........ ..o o 10
Essensplan erstellen. ........ .. .. i 16
Resteverwertung ... ... e 18
Vorratsliste ... ..o 22
Rezepte . . 25
Salate .o 27
SUP PN ot e 39
Hauptspeisen. . ... e 51
Mehlspeisen & SUResS. ... 85
Brot & KleingebacR. ... ... 121
Aufstriche . ... . 137
Basics G Allerlei. . ... 145
ErnteRalender. . ... ... 162
DANRSAQUNG. . .o 165
Kleines Osterreichisch-deutsches Kuchenlexikon .................. 166

Rezeptregister . ... .. 167






Fur Osterreich gibt es hierzu ein spannendes
und sehr informatives Hofladenregister mit fast
1000 Eintragen: www.abhof-verkauf.at

In Bayern kénnen Hofladen in deiner Néhe un-
ter www.unsere-bauern.de gefunden werden.

Fur Sudtirol gibt es eine umfangreiche Liste
an Hofladen: www.suedtirol.info/de/de/
regionale-produkte/direkt-ab-hof/hoflaeden

HOFLADEN
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Vorrate bzw.
Vorratshaltung

T .

/ / Brauchst du Uber-
haupt Vorrate? Und wenn ja,
welche und wie viele? Passe
deine Vorrate dem vorhande-
nen Stauraum an. Gerade die
Vorrate lassen sich vom Platz
her am leichtesten steuern. Es
macht keinen Sinn, Vorrdte zu
kRaufen, die du dann in deinem
Zuhause nicht unterbringen
kRannst.

T .

/ ./Viele Vorrdte mo-
gen es am liebsten dunkel
und Ruhl. Wenn du Reine Speis
oder Abstellkammer hast, la-
gere sie am besten in einem
Schrank oder in Schubladen,
die sich — wenn méglich —
nicht direkt neben dem Herd
oder Backofen befinden.

Vorratshaltung funktioniert am besten und einfachsten mit Lebensmit-
teln, die langer haltbar sind und die du vielleicht nicht jeden Tag, aber
doch in regelmaBigen Abstanden brauchst, wie z. B. Mehl, Nudeln, NUs-
sen etc.

Je weniger Vorrat du hast, umso wichtiger ist eine gute Planung. Uber-
lege dir im Voraus, was du z. B. in der kommenden Woche kochen
mochtest, erstelle einen Speiseplan und eine dazupassende Einkaufslis-
te und kaufe bewusst ein — und zwar optimalerweise nur so viel, wie du
dann auch wéhrend dieser Woche verbrauchst. Mit guter Planung und
bewusstem Einkauf kannst du Geld sparen und das Wegwerfen verdor-
bener Lebensmittel vermeiden.

Bei den Trockenvorraten (wie Mehl, Nudeln, Nussen etc.) stellt sich als
Erstes die Frage: Umfullen oder nicht? Das ist wie immer ein Kann und
kein Muss. Ich will dir aber auf jeden Fall die Vorteile des Umfullens mit-
geben:

= Du kannst Platz sparen, weil die sperrigen Umverpackungen weg-
fallen, und es bietet sich an, dann direkt mit deinen eigenen Behal-
tern einzukaufen (Hofladen bzw. Unverpacktladen).

= In luftdichten Behéltern bleiben die Lebensmittel frisch (Knackebrot
z. B. bleibt knackig und resch).

= Die Entnahme der Lebensmittel ist oft leichter als aus der Original-
verpackung, z. B. bei Mehl. AuBerdem lassen sich auch viele Origi-
nalverpackungen nicht mehr ordentlich verschlieBen.

= Beidurchsichtigen Behaltern sieht man auf einen Blick, was und wie
viel da ist.

= Durch das Umfullen in luftdichte Behalter kbnnen auch ungebetene
Gaste wie MehlwUrmer oder Motten vermieden werden. AuBerdem
siehst du bereits beim Umfullen, ob du die Packung vielleicht schon
mit Ungezieferbefall gekauft hast — das kommt leider gar nicht so
selten vor.



Resteverwertung

Wer kocht und backt, kennt das Problem: Meistens bleiben Reste vom
Essen Ubrig, die man aber nicht wegwerfen méchte, da sie noch gut
sind. Diese missen auch nicht entsorgt werden, denn mit ein paar ein-
fachen Tipps und Ideen kann man daraus noch sehr leckere Speisen
zaubern. Hier ein paar Beispiele:

RESTEVERWERTUNG APFEL

Apfelmus

Apfelchips — Apfel mit Schale in diinne Streifen schneiden und bei
80 °C HeiBluft in der Mitte des Backofens ungefahr 1,5 Std. trock-
nen

Apfelkompott

Apfel-Zimt-Porridge (2 Portionen): 1 Apfel schalen und klein
schneiden, 70 g Haferflocken in 400 ml Milch aufkochen — Apfel-
stiicke und nach Geschmack Zimt einrihren, 5 Minuten kécheln
lassen — fertig! Tipp: Mit Nissen toppen!

Apfelmarmelade: 1,5 kg Apfel, 100 ml Apfelsaft naturtrib, 330 g
Gelierzucker 3:1

RESTEVERWERTUNG BRATEN

in einem Grostl verwenden

in diinne Streifen schneiden und mit Zwiebeln, Essig und Ol als
,Salat” essen

klein geschnitten als Suppeneinlage

far Pulled Beef Burger verwenden (siehe Rezept auf S. 79 in
diesem Buch)

als ,Wurst/Schinkenersatz” in einem Nudelauflauf



RESTEVERWERTUNG BROT

klein warfeln und in etwas Butter anbraten — Croutons fir Suppe/Salat

Brotchips: Brot dinn aufschneiden, mit Ol bestreichen, nach Ge-
schmack wirzen und im Backrohr bei 180 °C ca. 10 Min. knusprig
ausbacken

trockenes WeiBbrot zu Semmelbrosel reiben oder zu Knddelbrot
schneiden

Brotsalat: z. B. mit Tomaten, Zwiebeln und Kase

stBer Auflauf mit Brotresten oder ,, Arme Ritter”

RESTEVERWERTUNG OBST UND BEEREN (7. B. ERDBEEREN)

waschen und mit Milch pdrieren — z. B. Beeren-Milchshake

zu Marmelade verarbeiten

far Smoothies verwenden (Obst und Beeren lassen sich geschnit-
ten perfekt tiefkthlen)

Obstsalat

mit Topfen/Joghurt vermischt als Dessert genie3en

far ein Porridge mit Frichten

RESTEVERWERTUNG
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Ein wunderbarer (Frihlings-)Salat,
der durch die Zugabe von Kase
auch als Hauptspeise durchgeht.

2 Bund Radieschen
100 g Hartkase (z. B. Bergkase)
1bis2 Apfel
1 kleine Zwiebel
2 hart gekochte Eier
Schnittlauch,
Petersilie zum Garnieren

MARINADE
2TL Senf
3 EL Mayonnaise
5 Zitrone (Saft)
Salz, Pfeffer, etwas Essig

Radieschensalat
G-ty Prrsonens

Alle Zutaten in mundgerechte Sticke schneiden, die Marinade
unterrthren, mit Krautern bestreuen und mit Eiern dekorieren.

Flr die Marinade einfach die Zutaten mischen und abschmecken.

* je nachdem, ob der Salat als
Vor- oder Hauptspeise serviert wird

1,
/ 179/0 Mayonnaise kann man ganz leicht und schnell selbst herstellen
(siehe Rezept in diesem Buch).

SALATE






Dieser Salat ist ein absoluter Klassiker
fUr viele Anldsse — und auch super zu ' ‘
variieren. Gemuse Rann gut ausgetauscht
bzw. ergdnzt werden. Auch Gemusemuffel

werden diesen Salat lieben.

500 g Nudeln (Penne,
Spiralnudeln ...)
1 Salatgurke
3-4 Tomaten (oder
10-15 Cocktailtomaten)
evtl. griine, rote
oder gelbe Paprika
1 Dose Mais, klein

MARINADE
~6 EL  Mayonnaise
Essig, Salz, Pfeffer

Nudelsalat

G-t Porsonen

Nudeln kochen, kalt abschrecken, Gurke schalen, entkernen und
in mundgerechte Wurfel schneiden. Tomaten und Paprika eben-
falls schneiden. Den Mais hinzufiigen und alles mit der Marinade
vermischen, evtl. nochmals abschmecken.

Fur die Marinade Mayonnaise mit Essig, Salz und Pfeffer verriih-
ren und abschmecken.

Selbstgemachte Mayonnaise (siehe Rezept in diesem Buch) verwenden! Die Menge von

1,
/ (70/9 Mayonnaise kann individuell je nach Salatmenge angepasst werden; eine wunderbare,

etwas leichtere Variante: Mayonnaise und Sauerrahm im Verhdaltnis 1:1 mischen.

SALATE












Ein Klassiker der Tiroler Kiche — hier
in der leichteren Variante mit Topfen.

2509
2009
25¢

Topfen (20 % Fett)
Weizenmehl

weiche Butter

Ei

Salz

Ol zum Herausbacken

SAUERKRAUT

500 g
200 ml
200 ml
4

171
171
171

1EL

Sauerkraut

Apfelsaft

Wasser

Lorbeerblatter, getrocknet
Kiimmel, ganz

Kiimmel, gemahlen
Suppenwiirze

Salz, Pfeffer

Butter und 1 EL Mehl
(Weizen- oder Dinkelmehl)
zum Abbinden

Topfenblattl

mit Sauerkraut
o Prrsonen

Fur die Topfenblattl aus Topfen, Mehl, Butter, Ei und einer guten
Prise Salz einen geschmeidigen Teig herstellen, kurz rasten lassen.
Den Teig %2 cm dick ausrollen, in Stlicke schneiden und in heiBem
(1) Ol herausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Idealerweise wird das Sauerkraut bereits davor oder gleichzeitig
zubereitet. Dafiir das Sauerkraut in ein Sieb geben, einmal abspi-
len und mit den restlichen Zutaten in einem Topf ca. 40 Minuten
kdcheln lassen, dabei ab und zu umrihren.

Zum Abbinden in einer Pfanne die Butter schmelzen und das
Mehl dazurhren. Diese Butter-Mehl-Mischung in das Sauerkraut
einrthren, dann wird das Kraut leicht cremig.

Tipr

Ein weiteres unschlagbares Plus dieses Rezepts:
Der Teig ist superschnell gemacht!

HAUPTSPEISEN






Ein Grundteig — viele verschiedene
MoglichReiten zum Belegen.

FlammkRuchen

% Prrsonen

240g Mehl (Weizen- Aus Mehl, Ol, Wasser und Salz einen geschmeidigen Teig
oder Dinkelmehl) zubereiten. Diesen zu einer Kugel formen, mit Ol einreiben
359 Ol (z. B. Sonnenblumenél) und in Frischhaltefolie wickeln, 30 Minuten ruhen lassen.
~125ml  Wasser
hTL Salz Inzwischen flr den Belag die Zwiebel schélen und in feine
Scheiben hobeln. Creme fraiche oder Sauerrahm verrihren, mit
Salz, Pfeffer und Muskat wlrzen.
BELAG Den Teig nach dem Ruhen dinn ausrollen und mit der Créeme-
1 groBe (rote) Zwiebel, fraiche-Sauerrahm-Mischung bestreichen, dann mit Speckwurfeln
in Streifen geschnitten und Zwiebeln belegen.
200g Créme fraiche oder
Sauerrahm Im Ofen (240 °C Ober-/Unterhitze) ca. 20 bis 25 Minuten im
Salz, Pfeffer, Muskat unteren Einschub backen. Zwischendurch nachsehen, jeder Ofen
~100g Speckwiirfel backt anders. Zum Flammkuchen passt ein knackiger, bunter

Salat sehr gut.

Ob in der klassischen Variante mit Speck und Zwiebeln, ob mit
Raucherforelle oder den verschiedensten Beldgen aus Gemiuse —
der eigenen Experimentierfreude sind Reine Grenzen gesetzt.

Tipr

HAUPTSPEISEN












Ein Mehlspeisenklassiker, der auf Reinen Fall

Zutaten sehr schnell gemacht! Stellt sich nur

im Speiseplan fehlen darf — mit wenigen

noch die Frage: mit oder ohne Rosinen ...

5 Eier
1Pr. Salz
150 g Milch
609 Zucker
120 g Mehl, glatt (Weizen-
oder Dinkelmehl)

2 EL Rosinen (optional)
Butterschmalz zum
Herausbacken
Staubzucker zum Bestreuen

Kaiserschmarrn

4 Prrtionin

Eier trennen. Eiklar mit der Prise Salz zu Eischnee schlagen. Die
restlichen Zutaten (Dotter, Milch, Zucker und Mehl) gut verrihren,
nach und nach den Eischnee unterheben.

Butterschmalz in einer Pfanne zergehen lassen und die Masse
einflieBen lassen, mit Rosinen bestreuen und bei mittlerer Hitze
goldbraun anbacken lassen.

Den Teig in vier Teile teilen, wenden, auf der zweiten Seite fertig-
backen. Optimalerweise mit einem Deckel abdecken (dann geht
der Teig schon hoch). Kaiserschmarrn mit zwei Gabeln in kleine
Stlcke reiBBen, mit Staubzucker bestreuen und servieren.

* als Hauptspeise

A Dazu passt ein Apfelmus (siehe S. 156) oder auch
/ lf/’) jedes Kompott (siehe S. 155) perfekt! Naturlich darf auch ein
Glas Milch nicht fehlen.

MEHLSPEISEN & SUSSES
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2509
3EL
3EL
1EL
1Pr.

2
6-8

Topfen

Semmelbrosel

Mehl

GrieB

Salz

Eier

Marillen (oder ein anderes
geeignetes Obst)

ZUM WALZEN

70g
120 g
2 EL
AL

Butter
Semmelbrosel
Zucker

Zimt

Marillenknodel
b-5 Jnidid

Fur den Teig alle Zutaten miteinander vermischen und den

Teig zirka eine halbe Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.
AnschlieBend diesen in 6 bis 8 Stiicke teilen (je nach Anzahl

und GroBe der Frichte), flachdriicken und mit den entkernten
Marillen zu Knédeln formen. Die Knédel anschlieBend in leicht
wallendem Salzwasser ca. 25 Minuten ziehen lassen. Optimal
kénnen diese auch im Dampfgarer zubereitet werden: bei 100 °C
far 25 Minuten.

Nun Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, Brosel, Zucker und
Zimt dazugeben und kurz alles vermischen bzw. anrdsten lassen.
Die fertigen, noch heiBen Knédel in der Bréselmischung waélzen
und zum Servieren noch mit etwas Staubzucker bestreuen.

89



YOﬁ,'!FeId und Stall
frisch auf den Tisch -
In diesem Buch dreht sich alles um die Schatze, Qh
die unsere heimischen Hofladen zu bieten haben. o
Conny Mauracher stammt selbst aus einer Bauern- ‘
familie und entfiihrt Sie in die Welt traditioneller und
moderner Rezepte, bei denen samtliche Zutaten aus

regionalen Hofen stammen.

Vom knusprigen Bauernbrot iiber frische Gemiise-
gerichte bis hin zur selbstgemachten Lasagne und
verlockenden Mehlspeisen spiegelt jedes Rezept
die Fiille und Frische heimischer Produkte wider. So
ist nicht nur ein vielseitiges und alltagstaugliches
Kochbuch entstanden, sondern auch eine Liebes-

erklarung an die Qualitat unserer regional her-

gestellten Lebensmittel. e

ISBN 978-3-7022-4172-8

9783702241728

"..‘;;1. www.tyrolia-verlag.at




