Herhaffiches Mool
Richorecsin Korfiolr Gelaf i Hiese sod ockomor Qoshasr Drrssivg
Direserr Lichia- Epfoply i [ofe
Koty i Gebirken d Kendtmedp
Bremermaiot i Webrosssen
ochis: Appel Mecmedock

OSTERREICHISCHE KREBSHILFE
BURGENLAND

Kochworkshop Gesunde Herbstkiiche
Didtologin Elisabeth Lang, BSc, www.diediaetologinnen.at



SSNTRES

ist nicht nur von der Veranderung der Natur ein wunderschéner Monat. Von der
Erndahrungsseite her bietet dieser Monat sehr viel. Wenn die Tage kiirzer werden, aber es
immer noch warm ist, wachsen zu dieser Zeit die verschiedensten Frichte, Nisse, Pilze und
Krauter, welche vielfaltig eingesetzt werden kénnen.

Saisonale Lebensmittel bieten zum einen Abwechslung im Speiseplan und zum anderen sind
diese bei ausgereifter Ernte prall voll mit gesunden Vitaminen, Mineralstoffen, sekundaren
Pflanzenstoffen und Antioxidantien.
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deettihees Modli

Zutaten fUr 2 Portionen:

100 g Haferflocken

200 ml

Milch

2 EL Walnusskerne
1 EL Mandeln

1 Birne

1 EL Zitronensaft

2 EL getrocknete Soft-Cranberries
2-3 Zwetschgen

300 g Naturjoghurt

Zubereitung flr das Frihstick:

Am Vorabend die Haferflocken in einer Schissel Milch einweichen und zudecken und
Uber Nacht im Kdhlschrank quellen lassen.

Am nachsten Morgen die Walnlsse und Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze hell résten, herausnehmen und abkihlen lassen.

Die Birnen waschen, vierteln und entkernen.

1 Birnenviertel zum Garnieren beiseitelegen, die restlichen samt Schale auf der
GemduUsereibe grob raspeln.

Die Raspel sofort mit dem Zitronensaft betraufeln, damit sie sich nicht brdunlich
verfarben.

Die Cranberrys grob hacken.

Nun die gequollenen Haferflocken, Joghurt, die Birnenraspel, gehackte Cranberries
und die gerdsteten Nisse bis auf einen Teeloffel vermischen.

Die Zwetschgen waschen, halbieren und entkernen, die Halften in Spalten schneiden.
Das beiseitegelegte Birnenviertel in diinne Scheiben schneiden.

Das Musli auf Schalen verteilen und mit den geschnittenen Zwetschgen und Birnen
dekorieren und mit den restlichen Nissen bestreuen.
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Nebedil Hghligie e sHorkf

Zwetschgen

Bekannt ist die Zwetschge als gut verdauungsférderndes Lebensmittel besonders dann, wenn sie getrocknet ist.
Einen besonders hohen Vitamingehalt besitzt dieses Obst zwar nicht, aber in Kombination mit Mineralstoffen
findet man in Zwetschgen einen sehr guten Nahrstoffkomplex

Birnen

haben einen geringen Anteil an Fruchtsaure, und daher werden Birne n auch bei empfindlichen Magen gut
vertragen. Birnen sind besonders reich an Vitamin B1, B2 und C was gut unsere Zellen schiitzt und fur die
Funktionserhaltung fir Herz und Kreislauf wichtig ist sowie Kalium und auch an Folsaure ist viel darin enthalten.
Auch Pektine, also l6sliche Ballaststoffe, die sich gut auf die Verdauung auswirken und lange satt machen ist in
diesem Kernobst enthalten.
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eharsdain Keeolr Goldodt Hices o
Kerlewomar Qs Prossing

Zutaten fUr 4 Portionen

160 g Hirse

1 Karfiol (ca. 500 g)

8 Datteln, entsteint

300 g Kichererbsen im Glas oder aus der Dose
1 Bund Petersilie

Fir das Dressing:

4 EL Tahin oder Cashewmus
4 EL Olivenol

6 EL Apfelessig

2 Knoblauchzehen

2 TL Honig

2 TL Kurkuma

% TL gemahlener Ingwer
Salz

Etwas Sesam

e Hirse gut mit kaltem Wasser waschen und in doppelter Menge Wasser ca. 30 min

kochen, das Kochwasser gut salzen.
e Den Karfiol in kleine Rdschen teilen und bissfest dampfen.
e Die Datteln klein schneiden und die Petersilie grob hacken und beiseitestellen.
e Die Kichererbsen in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser abspulen.

e Dressing:
e Die Knoblauchzehen in einer Presse pressen oder fein hacken.
e Ineinem hohen GefdR alle Dressing-Zutaten vermengen und gut mischen.

e Die gegarte Hirse mit dem Karfiol, den Datteln, der Peterslilie, den Kichererbsen und

dem Dressing in einer Schissel vermischen.

e Inkleinen Schisserln oder auf Tellern anrichten und beliebig mit Sesam bestreuen.
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Noberfe Highlsgler i ot

Hirse

Generell kann Getreide aufgrund der guten Lagerfahigkeit das ganze Jahr gegessen werden.
Im Sommer/Herbst werden diese geerntet und im Herbst mit dem Erntedankfest wird vor
allem das daraus hergestellte Brot gefeiert.

Hirse besitzt von allen Getreidearten einen besonders hohen Nahrstoffgehalt. Der
Ballaststoffgehalt ist zwar niedrig, aber Hirse hat einen hohen Anteil an Eisen und
pflanzlichem Eiweils, Magnesium und es macht aufgrund des hohen Kieselsduregehaltes
Haare und Nagel schon.

Karfiol

Dieses Gemiise bietet neben einem hohen Anteil an Ballaststoffen, zahlreiche Vitamine, v.a.
Vitamin K und Antioxidantien. Ballaststoffen haben den Vorteil, dass sie gute Sattmacher sind
und sich positiv auf den Verdauungstrakt auswirken.

Die Vitamine und Antioxidantien wirken zellschiitzend und sie dienen der Gesunderhaltung
vom Gewebe.
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Zutaten fUr 4 Portionen

Ein Halber Hokkaidokurbis

1 Stange Lauch

1 rote Zwiebel

1 Daumennagel grolRes Stlck Ingwer
200 g Tofu

2 EL Rapsol

200 g rote Linsen

1 Dose gehackte Tomaten (425 g)
1 Liter Gemusebruhe

Salz

Pfeffer

50 g Kiirbiskerne

Zubereitung:

e Kirbis waschen und wirfelig schneiden (ca. 2 cm)

e Lauch putzen, in Ringe schneiden und diese in einem Sieb waschen.

e Zwiebel und Ingwer schalen und fein hacken.

e Tofu wirfelig schneiden.

e 2 ELRapsolin einem Topf erhitzen und Tofu, Linsen, Zwiebel, Lauch und Ingwer 2
Minuten anschwitzen.

e Den geschnittenen Kirbis beifigen und noch kurz durchrihren.

e Mit den Tomaten aus der Dose aufgieSen und umrihren.

e Dann mit der Gemisebrihe aufgiefen und 15-20 min einkochen lassen, bis die Linsen
und der Kirbis weich sind.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken

e Und mit Kirbiskernen bestreut servieren.
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Nkl gl Kt

Kirbis

Der Klassiker im Herbst. Kirbis besitzt einen reichlichen Anteil an R-Karotin, was die Vorstufe
von Vitamin A ist, und das ist vor allem fur unsere Sehkraft wichtig. Zudem ist auch noch viel
Kalium im Kirbis enthalten, was unter anderem unseren Blutdruck reguliert und fir unsere
Herztatigkeit eine wichtige Rolle spielt. Das darin enthaltene Zink ist wird flr unsere Enzyme
bendtigt und das Vitamin E stellt einen zellschitzenden Effekt dar.

Zwiebeln

haben den Vorteil, dass sich gut lagerbar sind, und sie sind fir unsere Gesundheit sehr
forderlich. Sie enthalten das seltene Spurenelement Selen, was gemeinsam mit dem Vitamin E
vor Oxidationsschaden an den Zellen schiitzt. Das darin enthaltene Quercetin wirkt auch
antikanzerogen, aber auch entziindungshemmend und antimikrobiell.
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Kenfpuer e Gebimkin. w4 aid

Zutaten fUr 4 Portionen:

% kg WeiRRkraut
% kg Kartoffeln
100 g Schinken
2 Eier

2 EL Mehl

2 EL Petersilie
Salz, Pfeffer

Ol zum Braten

Dip:

125 g Topfen

125 g Naturjoghurt
beliebige Krauter

Salz, ev. etwas Zitronensaft

e Erdapfel schalen, raspeln und in einem Sieb abtropfen lassen.

e Kraut und Schinken fein und “kurznudelig” schneiden und in eine Schissel geben.
e Die ausgepressten Erdapfel dazu geben.

e Ei, Mehl, Petersilie beigeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

e Ftwas Ol in einer Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen.

e Puffer formen und diese beidseitig knusprig braten

e Dip:
e Topfen und Joghurt in einer Schissel verrihren.
e Krauter beifigen und mit Salz abschmecken.

Nebest Highlighte e Heck

Weilkraut

Dieses Gemuse leistet flr unsere Gesundheit wertvolle Dienste.

Rot- und Weilskraut besitzen viele Antioxidantien wie Vitamin E und C, Karotinoide und
Glucosinolate. WeilRkraut hat den hochsten Vitamin C-Gehalt von allen Kohlsorten. Daher ist
es empfehlenswert, Kraut auch ofters roh zu essen, z.B. als Krautsalat.
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Birneroutlon wd Y Jebrsssen

Zutaten fUr 4 Portionen

4 Birnen

% Bio-Zitrone

3 Eier

30 g Zucker

50 g Vollkornmehl

1/8 Liter Milch

1 Walnussgrol3es Stlick Ingwer
Butter zum Fetten flr die Form
100 g Walnlsse

2 EL Puderzucker

Ev Zimt

e Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
e Eine flache Auflaufform vorbereiten und gut mit Butter einfetten.
e WalnUsse grob hacken und den Ingwer fein hacken und beiseitestellen.

e Die Birnen schélen, vierteln, in diinne Scheiben schneiden und mit dem Zitronensaft

betrdufeln.
Die Eier mit dem Zucker schaumig schlagen
e Mehl, Milch, Zitronenschale und Ingwer unterrihren.
e Die Birnenscheiben unterheben.
Die Halfte der WalnUsse in die eingefettete Form hineingeben.
e Teig darlber verteilen und den Rest der WalnUsse als oberste Schicht dartber
streuen.
e Auf der mittleren Schiene im Backofen ca. 35 Minuten backen.

Den Auflauf mit Puderzucker bestreut servieren. Wer mag, kann den Puderzucker

zusatzlich mit Zimt mischen.
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Walnisse

Walnisse kann man als wahres Superfood betrachten. Von allen Nusssorten besitzen
Walnisse den hochsten Anteil an Omega 3 Fette. Diese essenziellen Fettsdauren sind unter
anderem wichtig fir unsere Hormonbildung, regulieren unsere Blutfettwerte, bilden
korpereigene Abwehrzellen und bauen die Zellmembran auf. Ebenso enthalten Walntsse
wertvolle Antioxidantien und sie sorgen flr eine gesunde Darmflora.
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Kickis- SAptd- Mormelode

Zutaten fur 6 kleine Glaser

4 Apfel

600 g Kiirbis

2 Zimtstangen

200 ml Birnendicksaft
200 ml Wasser

1 Bio-Zitrone

30 g Gelierzucker

Zubereitung:

e Kirbis und Apfel schilen und kleinwiirfelig schneiden.

e Dieses in einem Topf mit den Zimtstangen, dem Birnensaft und Wasser und
Zitronensaft erhitzen und ca. 10 min kochen lassen.

e Zimtstangen entfernen

e Gelierzucker beifligen und nochmal kurz aufkochen lassen

e Noch heifs in saubere Glaser abfillen und gut verschlieBen und auch dem Kopf gestellt
auskihlen lassen.

Nebesty Highlighte e ookt

Apfel

Wer kennt den Spruch nicht: ,an Apple a Day, keeps the doctor away”.

Aber an dem Spruch ist etwas dran, denn Apfel, insbesondere in der Schale, sind sehr gute
Nahrstofflieferanten fur allem fir unseren Darm. Auch reich an Vitamin C ist die stif3e, aber
auch manchmal, je nach Sorte, sauerliche Frucht. Mit zunehmender Reife bilden sich Phenole
(Quercetin), welches eine antioxidative Wirkung aufweist.
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