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Amaranth-Nockerl mit Kiirbis

Zutaten: 4 Personen

80 g Amaranth

150 g Magertopfen
2 Eier

80 g Weizengriel
Salz, Muskat

700 g Kirbis in Wurfel

1 Zwiebel klein geschnitten (ca. 80 g)

2 EL Pflanzendl

200 ml Gemusefond oder Wasser

1-2 TL Paprikapulver

2-3 Lorbeerblatter

Majoran, gemahlener Kimmel, Salz, Pfeffer
ca. 1 TL Starke

Zubereitung Nockerl:

Amaranth in der doppelten Menge Wasser ca. 15 Min.
weichkochen. Die restlichen Zutaten verriihren, den
ausgedrickten Amaranth dazugeben und
abschmecken. Die Masse abkiihlen lassen.

Danach mit einem Loffel Nockerl formen und in
kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten ziehen lassen.

Zubereitung Kiirbisgemiise:

Zwiebel bei wenig Hitze mit dem Ol briunen und das
Paprikapulver unterriihren. Mit Fond aufgieRen,
Gewdlrze und Kirbis dazu geben. Bei geringer Hitze
gar ziehen lassen, gegebenenfalls Flissigkeit
nachgeben.

L Alternativ zu Amaranth kann auch Quinoa verwendet werden. ]

Weitere Rezepte sowie Infos und
Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at
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% Aktuelles
o Neue Projektleiterin
o Fortbildungsprogramm
% Jahresschwerpunkt 2022/2023
% Essen und Trinken hdlt Leib und Seele zusammen
% Herbstliche Redewendungen rund ums Essen — kennen Sie sie auch?

% Herbstzeit ist Kiirbiszeit — Tipps und Rezeptideen

Neue Projektleiterin

Wir diirfen Sie in diesem Mail dariiber informieren, dass es Anderungen hinsichtlich der Zustandigkeit fiir das

Projekt Gesunde Kiiche gibt. Diese Aufgaben lGibernimmt seit August 2022 Mag. Birgit Heidlberger.

Steckbrief Birgit Heidlberger

Erndhrungswissenschafterin
verheiratet, 2 Tochter, geb. 1976
seit 14 Jahren in der Abteilung Gesundheit beschaftigt:

e 2008 -2022 Betreuung und Begleitung der Gesunden
Gemeinden im Bezirk KIRCHDORF (Regionalbetreuung)

e 2011 - 2022 Betreuung und Begleitung der Gesunden

Kindergarten/Krabbelstuben und Gesunden Kiichen Ich freue mich auf die neue
ebenfalls im Bezirk Kirchdorf Herausforderung und die kiinftige
e Ab 2011 fachliche Mitarbeit bei der Konzeption und Zusammenarbeit!

Weiterentwicklung im Projekt Gesunde Kiiche und Gesunder
Kindergarten/Gesunde Krabbelstube in der Abteilung
Gesundheit

Sie erreichen mich unter:

birgit.heidlberger@ooe.gv.at oder
0732/7720-16165
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Fortbildungsprogramm

Die Umsetzung des Fortbildungsprogramms 2022 ist in vollem Gange. Ein paar Restpldtze sind bei
manchen Seminaren noch verfligbar. Bitte um Anmeldung auf unserer Webseite unter www.gesundes-

oberoesterreich.at / Gesunde Kiiche / Fortbildungsprogramm.

Das Fortbildungsprogramm fiir 2023 ist derzeit in Arbeit und wird Anfang nachsten Jahres veroffentlicht.

Seminar Restplitze

Basisseminar Gesunde Kiiche (mit Praxisteil) 23. November 2022 Linz ausgebucht
Zucker (mit Schaukochen) 29. November 2022 Mauerkirchen 6
Basisseminar (ohne Kochteil) 02. Dezember 2022 Linz 10

Wir freuen uns tiber lhre Teilnahme!

In den Gesunden Gemeinden steht jahrlich ein
aktuell wichtiges Thema der Gesundheitsférderung ' ‘ \ '
im Mittelpunkt. In diesem und im néachsten Jahr

lautet dieses ,gesund betreuen.gesund bleiben” a \
und widmet sich Menschen, die fiir andere sorgen | |
oder Angehdrige pflegen. Auch in der Gesunden
Kiche mdéchten wir uns diesem Thema verstarkt
annehmen und Informationen wund Service-

leistungen fir Sie anbieten.

Foto: halfpoint — stock.adobe.com

Dass Essen und Emotionen im Zusammenhang stehen, sagen uns auch traditionelle alte Spriiche und
Redewendungen. Wer kennt sie nicht, Sprichworter wie z.B. ,Essen und Trinken halt Leib und Seele
zusammen®, ,,Hunger macht grantig”, , Liebe geht durch den Magen” und viele mehr. Nahrungsaufnahme
und -zubereitung ist schlieRlich mehr als das Stillen von Hunger und Durst. Dem Essen kommt - besonders im
Alter - auch eine hohe soziale Bedeutung zu. Gemeinsame Mabhlzeiten bringen Menschen an einem Tisch

zusammen, geben dem Tag eine Struktur sowie Orientierung und sorgen fiir Genuss, (Vor)Freude und

Geselligkeit.

Gesundes @
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Jede/r finfte Osterreicher/in nutzt taglich das (
Angebot der Auller-Haus-Verpflegung. Die meisten wusstewn Slc, dﬂssm

davon, namlich mehr als 1,2 Mio. Menschen essen in ... in Osterreich 1,8 Millionen Menschen (von
8,9 Mio. Einwohnerlnnen) taglich von

Gemeinschaftsverpflegungseinrichtungen
Seniorenwohnhdusern und 378.000 in Bildungs- (z.B. Betriebskantinen, Krankenh&usern,
Schulen, Kindergarten, Altenwohnhausern, ...

Betriebsrestaurants, 192.000 in Krankenhdusern oder

einrichtungen (z.B. Schulen, Kindergérten). Die rund

verpflegt werden?
3000 Gemeinschaftsverpflegungsbetriebe in \ J

Osterreich, sind daher stark gefordert, mit einem bedarfsgerechten Speisenangebot nicht nur einen
wesentlichen Beitrag zur individuellen Gesundheit, sondern auch zur Gemeinschaft zu leisten.

Egal ob mit der Familie zu Hause, mit Freunden im Schulspeisesaal, mit Arbeitskollegen in der Betriebskantine
oder in der Wohngruppe im Altenwohnhaus — gemeinsame Mahlzeiten fordern die Gesundheit.

Dem Genuss kommt dabei eine zentrale Rolle zu - wenn Essen schmeckt, appetitlich angerichtet ist und dabei

eine entspannte angenehme Atmosphare herrscht, wird es auch gut angenommen.

Quelle: https://www.landschafftleben.at/hintergruende/gemeinschaftsverpflegung

Avs Eingemachte gehen

Bedeutung: an die Substanz gehen, Reserven aufbrauchen

Als es noch keine Kihlschranke gab, wurden Lebensmittel durch Einmachen haltbar gemacht, um fir die kalte
Jahreszeit genug Vorrate zu haben. Im Herbst wurde damit begonnen, Pilze, Gemiise, Fleisch und Obst

einzukochen. Sobald die frischen Lebensmittel aufgebraucht waren, wurde zum Eingemachten gegriffen.

Kraut und Rilben

Bedeutung: Chaos, Durcheinander, Unordnung

Der Ursprung dieses Sprichworts ist nicht genau bekannt. Eine Theorie besagt, dass es sich eventuell auf den
friheren Anbau von Kohl und Riben bezieht. Wahrend andere Gemiisesorten meist getrennt voneinander
angebaut wurden, wurden diese haufig als Duo kultiviert. Das Feld mit Kraut und Riben sah

dementsprechend durcheinander aus.

Eine weitere Moglichkeit, wie das Sprichwort entstanden sein konnte, ist die Verwendung von Kraut und
Rlben in einem Eintopf. Hier werden alle Zutaten in einen Topf geschmissen, sodass ein buntes ,,Chaos” aus

verschiedenen Lebensmitteln entsteht.

:::Ji*“/ . Gesundes
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Die Trauben hangen zu hoch

Bedeutung: Wiinsche sind unerfiillbar, etwas ist unerreichbar

Die griechische Fabel ,,Der Fuchs und die Trauben” vom Dichter Asop (6. Jh. v. Chr.) diirfte der Ursprung
fiir diese Redewendung sein. Darin versucht ein Fuchs vergeblich, Trauben von einem Weinstock zu
naschen. Da der Fuchs zu klein ist, kann er sie nicht erreichen. Daraufhin gibt er vor, dass er sie ohnehin nicht
wolle. "Sie sind mir sowieso noch nicht reif genug und zu sauer”, sagt er. Auch heute tun wir oft so, als ob wir
etwas Begehrenswertes nicht haben mochten, damit wir nicht zugeben missen, dass wir gar nicht in der Lage

sind, es zu bekommen. Im Englischen heillt diese Redewendung Ubrigens: ,, It’s just sour grapes”

Quelle: https://www.forum-ernaehrung.at/artikel/detail/news/detail/News/von-der-beleidigten-leberwurst-und-anderen-redewendungen/

Von gelb tiber orange bis rot — rund 800 verschiedene Kirbissorten gibt
es in den verschiedensten Formen, GrofRen und Farben. Aufgrund
seines hohen Nahrstoff- und relativ niedrigen Energiegehalts ist der
Kirbis sehr gesund. Oft flihrt er aber ein ,Schattendasein” in Form der
Kirbiscremesuppe, dabei gibt es unzahlige andere Arten der

Verarbeitung. Ob als Vorspeise, Hauptspeise oder Beilage, ob als Salat,

in Brot oder auch als Dessert, als Marmelade oder im Kuchen - den

kulinarischen Genlssen sind keine Grenzen gesetzt.

Tipps fir die Kiirbiskiiche

*  Knackiges, wiirziges Ofengemiise: Erganzen Sie Ihren Kiirbis mit Wurzelgem{se ihrer Wahl (Pastinaken,
Topinambur, Rote Riibe, Knollensellerie, Erdapfel...) — als Marinade wird in einer groRen Schissel fiir das
wirzige Gemise etwas Pflanzendl mit Knoblauchpulver und jodiertes Speisesalz vorbereitet. Mit etwas
Parmesan oder geriebenem Bergkdse knusprig backen.

% Winterkirbisse sind reif, wenn sie einen verholzten Stiel aufweisen und beim ,, Anklopfen” hohl klingen.
Kirbisstlicke halten sich im Kiihlschrank ein paar Tage. Besser ist es jedoch, das nicht verwendete
Fruchtfleisch, roh oder verarbeitet, einzufrieren.

% Wenn ein Kirbis Druckstellen oder Beschadigungen aufweist, ist dieser moglichst rasch zu verarbeiten,
denn das verringert die Lagerfahigkeit.

% Kirbiskerne im oder auf dem Brot verfeinern den Geschmack.

Gesundes @




% Als Gemise-/Salatbeilage eignet sich die Kombination von Kirbis mit griinem Gemdise wie zum
Beispiel Erbsen, Rucola oder Zucchini hervorragend! Etwas Schnittlauch oder Basilikum dariber und
die Beilage ist der wahre Hingucker des Hauptgangs!

% Versuchen Sie auch einmal ein stiRes Kiirbisgericht!

% Zerkleinerte Kirbiskerne machen jeden Salat knackig.

% Kirbiskerne gerieben als Alternative zu Broseln in die Panier mischen.

% Gehackte Kurbiskerne mit Kurbiskerndl und etwas Parmesan Uber Pasta schmecken wunderbar.

Kirbiskerne sind ein guter Pausenfiller und ein gesunder KnabberspaR.

Rezeptideen fiir die Kiirbiskiiche

Auch diesmal haben wir wieder Rezepte fiir Sie zusammengestellt. Sie finden diese im Anhang des Mails.

% Amaranthnockerl mit Kiirbis

% Herbstrollen mit Kiirbischutney
% Kirbis-Apfel-Kompott

% Kirbis-Kdase-Cremesuppe

% Kirbisrisotto

%  Kirbis-Topfennockerl

Wir wiinschen GUTES GELINGEN!

Gesundes @
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Herbstrollen mit Kiirbis-Chutney

Zutaten: 4 Personen

2 Strudelblatter (% Blatt fiir 1 Portion)
60 g Zwiebel
300 g Gemuse

(Kiirbis, Kraut, Karotten, Zucchini, Pilze, ...

Salz, Pfeffer, Knoblauch
Thymian, Petersilie, Kerbel
1 EL Pflanzendl

1Ei

0,5 kg Apfel

0,5 kg Kiirbis

1 kleiner Zwiebel

100 g brauner Zucker

250 g Essig

1TL Ingwer

1 Knoblauchzehe

Etwas Salz

Etwas Zitronen- und Orangenzeste

Weitere Rezepte sowie Infos und
Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at
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Zubereitung Strudel:

Zwiebel in Streifen schneiden und in Pflanzendl anlaufen
lassen, restliches Gemiise dazugeben. Mit Salz, Pfeffer,
Knoblauch und Krautern wiirzen, dann erkalten lassen.

Strudelblatter quadratisch schneiden, mit kaltem
Gemdse fillen, den Rand mit Ei bestreichen und
einschlagen.

Zubereitung Chutney:

Geschilte Apfel und Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden.
Mit fein geschnittener Zwiebel, Zucker, Essig, Salz,
Zitronen-, Orangenzeste, Knoblauch und Ingwer
aufkochen und ca. 1 Stunde leicht kécheln lassen.
Immer wieder umriihren und dick einkochen, auf ein
Backblech legen und bei 200°C goldbraun backen. Mit
Chutney anrichten.

‘IIII! ’
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Amaranth-Nockerl mit Kiirbis

Zutaten: 4 Personen

80 g Amaranth

150 g Magertopfen
2 Eier

80 g Weizengriel’
Salz, Muskat

700 g Kirbis in Wirfel

1 Zwiebel klein geschnitten (ca. 80 g)

2 EL Pflanzendl

200 ml Gemisefond oder Wasser

1-2 TL Paprikapulver

2-3 Lorbeerblatter

Majoran, gemahlener Kimmel, Salz, Pfeffer
ca. 1 TL Starke

Zubereitung Nockerl:

Amaranth in der doppelten Menge Wasser ca. 15 Min.
weichkochen. Die restlichen Zutaten verriihren, den
ausgedriickten Amaranth dazugeben und
abschmecken. Die Masse abkiihlen lassen.

Danach mit einem Loffel Nockerl formen und in
kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten ziehen lassen.

Zubereitung Kiirbisgemiise:

Zwiebel bei wenig Hitze mit dem Ol braunen und das
Paprikapulver unterriihren. Mit Fond aufgiel3en,
Gewdrze und Kiirbis dazu geben. Bei geringer Hitze
gar ziehen lassen, gegebenenfalls Flissigkeit
nachgeben.

L Alternativ zu Amaranth kann auch Quinoa verwendet werden. ]

Weitere Rezepte sowie Infos und
Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at

Gesundes @
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Kiirbis-Kasecreme-Suppe

Zutaten: 4 Personen

750 g Kiirbis (z.B. Hokkaido)

50 g Weizengriel’ oder MaisgrieR (Polenta)
1 Zwiebel

1 EL Pflanzendl (z.B. Rapsol)

% | Gemisefond

Salz, Pfeffer, Muskat

125 g Tilsiter 35% oder Kasereste

Weitere Rezepte sowie Infos und
Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at

Zubereitung:

Kirbis in Wirfel schneiden.

Zwiebel fein wiirfeln und in Ol andiinsten. Kiirbis
hinzugeben und ca. 5 Min. diinsten. Mit Gemusefond
aufgieRen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
etwa 20 Minuten weichkochen. Mit dem GrieR die
Suppe auf die gewlinschte Konsistenz eindicken.

Kirbis purieren, den Kase sehr fein reiben und 3/4 in
der heiRen Suppe schmelzen lassen.

Suppe auf Teller/Schisseln verteilen und mit GrieR
und restlichem Kase bestreut servieren.

Gesunde [ @] Gesundes
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Klirbis-Risotto

Zutaten: 4 Personen

250 g Risottoreis

600 ml Gemiusebriihe

2 EL Olivenadl

350 g Kirbis (Hokkaido oder Butternuss)
100 g Parmesan

1 kleine Zwiebel

80 g Porree

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Basilikumblatter
Klrbiskerne

Zubereitung:

Kirbis in kleine Wirfel schneiden. Zwiebel, Porree
und Knoblauch fein hacken und mit dem Olivendl
dinsten. Mit etwas Gemisebrihe abléschen. Kirbis
hinzufiigen und fir 5 Minuten mitdinsten.
Risottoreis zugeben, mit dem Rest der Gem{uisebriihe
aufgieRen und bei kleiner Flamme kécheln lassen bis
das Risotto fein glasig gekocht ist.

Vor dem Servieren abschmecken, mit Parmesan
bestreuen und mit Basilikumblattern und

Kirbiskernen dekorieren.

Weitere Rezepte sowie Infos und

Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at
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Kiirbis-Topfennockerl

Zutaten: 4 Personen Zubereitung:

300 g Kiirbis (Hokkaido oder Butternuss) Kiirbis grob raspeln und in Ol anrésten. Zugedeckt
% Becher Magertopfen ca. 3 Minuten diinsten.

1 EL Rapsél Den Kurbis mit Topfen, Ei und Mehl vermengen
1 Ei und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Die
120 g (Dinkel)Vollkornmehl Masse ca. 10 Minuten rasten lassen.

20 g Butter In einem groRen Topf Wasser zum Kochen bringen.
Salz. Pfeffer. Muskatnuss Mit 2 Loffeln Nockerl formen und in das siedende
Salbeiblitter Wasser gleiten lassen. Bei geringer Hitze kochen,

bis die Nockerl oben aufschwimmen.

=

Weitere Rezepte sowie Infos und
Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at
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