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Schon vor 30 Jahren
machte Christel Kurz
ihren Gésten mit
selbstgebackenem
Brot aus biologi-
schen Zutaten den
Mund wissrig. Heute
serviert sie taglich
ein vegetarisches
Sechs-Génge-Menii
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Gabriele (li.) und Christel
Kurz fithren das Biohotel
Kurz in Bischofswiesen
(Tel. 08652/98 00. Internet:
www.hbiohotel-kurz.de)

Krauter & Salz

Wer einen Kochkurs im Bio-
hotel Kurz besucht, wird er-
staunt sein, daf die beiden
Kochinnen auBer mit Pfeffer
und Muskat fast ausschlieB-
lich mit (einem speziellen)
Salz und mit frischen Krau-
tern wiirzen. Getrocknete
Krauter und Gewtirzmischun-
gen spielen so gut wie keine
Rolle, auch Fertigbriihen mit
ihrem immer gleichen Ge-
schmack sind aus der Kiiche
verbannt. Gesalzen wird mit
reinem Steinsalz aus den
Bergen. Es kommt u.a. aus
den heimischen Salinen und
ist inzwischen in jedem
Naturkostladen zu kaufen.
Steinsalz kann klumpen, da
es nicht mit chemischen
Stoffen rieselfahig gemacht
wurde. Es ist milder als nor-
males Salz, ist auch nicht
bilitenweiB, sondern kann
leicht rosa oder grau sein.

60 die aktuelle

Lernen Sie von den Bio-Kochinnen
Christel und Gabriele Kurz

Grissini kennen Sie aus Itali-
en. Backen Sie die knuspri-
gen Stangen fiir Ihr Garten-
fest mal selbst — aus Dinkel.
Sie schmecken am besten,
wenn man gréfiere Mengen
backt. (Dann kann man
auch mehr von der wunder-
baren Creme dazu essen!)

Dinkelgrissini

Einkaufszettel fiir 40 Stiick:
250 g feingemahlener Dinkel
(Bioladen, Reformhaus),

20 g Hefe ('/» Wiirfel),

125 ml lauwarmes Wasser,
15 ml Olivendl, 1 Prise Kri-
stallsalz, I Msp. Kleehonig,
erwas Mehl zum Ausrollen
Zubereitung: Alle Zutaten
verkneten. 20 Min. gehen
lassen. Teig in 6 Portionen
teilen, jeweils /2 cm dick
ausrollen, in diinne Streifen
schneiden. Nicht zu dicht
nebeneinander auf gefette-
tes Blech legen, 10-15 Min,
gehen lassen. Bei 200 Grad
ca. 10 Min. backen.

Pikante Creme

(ein kostliches Kunstwerk
aus drei Schichten!)
Einkaufszettel fiir 10 Port.:

Olivenpaste: 1 Tasse schwar-
ze, entkernte Oliven, I Knob-
lauchzehe, 1 Bund Basili-
kum, Olivendl

Eingekochte Tomaten:

6-8 Tomaten, 2 Zwiebeln,

Balsamessig, Olivendl, Kréiu-

tersalz, Pfeffer. Thymian
Eiercreme: 6 hartgekochte
Eier, 2-3 EL Trinkjoghurt,
3 EL Kapern, Olivendl
Zubereitung: Olivenpaste:
Oliven, Knoblauch. Basili-
kum fein hacken, mit etwas
Olivendl piirieren.
Tomaten briithen, hduten,
samt Zwiebeln wiirfeln. Mit
Essig, Ol, Thymian, Salz,
Pfeffer dick einkochen.
Eiercreme: Eier, Joghurt,
Kapern, Salz, Pfeffer im Mi-
xer zu einer Creme piirie-
ren, evtl. etwas Ol zugeben.
Anrichten: In kleine Schil-

chen eine diinne Schicht Oli-

venpaste, dann dicke Schicht
eingekochte Tomaten, dann
diinne Schicht Eiercreme
geben. Mit Tomatenrauten
und Petersilie garniern.
Kochzeit ¢ Preis

* Kalorien

Zubereitung 60 Minuten.
Preis pro Person 1.80 Euro.

Pro Portion 230 Kal. = 966 J.

Auch :i’;aprika '
und Kartoffeln
(Foto) kann man

filllen: Das Innere der
Kartoffeln mit '/: Tasse

Erbsen und einer ge-
wiirfelten Karotte
weich kochen. Mit

3 EL Créme fraiche,

2 EL geriebenem Par-
mesan, 2 EL gehack-

ter Petersilie mischen.
In die Kartoffeln oder
Paprika fiillen. Deckel
aufsetzen, bei 200 Grad

ca. 10 Minzbacken.

Gefiillte

Gemiise auf i

Zubereitung: Toma-
n: Deckel abschnei-
ann aushdhlen.

Tomatenschaum Spinat iti kochendem
Einkaufszettel fiir 4 Wasser zusammen-
Personen: fallen lassen. hacken.
Tomaten: 4 Tomaten, Mit Kriutersalz,

100 g Blattspinar, Pfeffer wiirzen. in die

Kriutersalz, Pfeffer
Zwiebeln: 5 kleinere
Zwiebeln, 125 ml
Sahne, etwas frischer
Salbei, 2 EL Voll-
kornbratchen-Wiirfel,
2 EL OI, Muskar
Zucchini: 1 mittel-
grofie Zucchini, je

I EL kleine Wiirfel
von Karotten, Lauch
und Sellerie, 1 EL ge-
hackte Zwiebeln, Ol,
2 EL Sahne, etwas
Pfeilwurzmehl (Bin-
demittel, Bioladen),

2 EL gehackter Dill

Tomaten fiillen.
Deckel draufgeben.
Von 4 ungeschilten
Zwiebeln Deckel ab-
schneiden. vorsichtig
aushohlen (Boden
nicht durchstechen).
1 Min. blanchieren.
Das Innere mit der
Sahne weichkochen.
piirieren. Salbeiblat-
ter mit Brotwiirfeln
im Ol anschwitzen,
mit dem Zwiebel-
piiree mischen, sal-
zen. pfeffern, mit
Muskat wiirzen. In




die ausgehdhlten

Zwiebeln geben,

Deckel aufsetzen.

Zucchini in 4 gleich
grofe Stiicke schnei-
den, aushohlen. Das
Innere mit Gemiise-
wiirfeln und gehack-
ter Zwiebel in etwas
Ol anschwitzen. Mit
Sahne abl6schen, mit
Pfeilwurzmehl bin-
den, mit Dill, Salz.
Pfeffer wiirzen, in die
Zucchini fiillen.

Alle Gemiise auf
gebuttertes Blech set-
zen, 10 Min. vor Ser-
vieren im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200 Grad
10 Min. gratinieren.
Extra-Tip: Auch

‘andere Gemiise kann
“man fiillen. Machen
i Sie Experimente!

Tomatenschaum

Einkaufszettel fiir 4

" Personen:

4 grofe, reife Toma-
ten, 1 EL Butter,

1 TL Bliitenhonig,

1 TL Weinessig,

2 TL Pfeilwurzmehl,
etwas Salz, weifler
Pfeffer, 2 EL Sahne,
Zubereitung: Alle
Zutaten (auBler Sah-
ne) piirieren, durch
ein Sieb streichen,
einmal aufkochen.

Sahne steif schlagen,

mit dem Schnee-
besen einriihren.

Kochzeit * Preis

* Kalorien

Zubereitung 60 Min.
Pro Person 1,80 Euro.

Pro Portion 240 Ka-
lorien = 1008 Joule.

!

Vanilleeis mit
Beeren und
Rosenbléttern
Das Vanilleeis ge-
lingt am besten in
der Eismaschine.
Wer keine hat, muf}
die Eisschale immer
wieder aus dem Ge-
frierfach holen und
das Eis mit dem
Schneebesen gut
durchriihren. Dabei
das Eis immer wie-
der vom Rand losen
und cremig riihren.

Einkaufszettel fiir
10 Portionen:

I EL Sahne,
diinn abgeschiilte

Zitronenschale,

1 Msp. Vanille od.

1 ausgekratzte Va-
nilleschote, 9 Eigelb,
1 EL Kleehonig
Sauce: 200 ¢ Him-

beeren, /2 Zitrone,

1 EL Kleehonig
Deko: ungespritzte
Rosenbliiten, Him-
beerblitter
Zubereitung:
Sahne, Zitronen-
schale, Vanille erhit-
zen. Eigelbe mit

1 EL Honig schau-
mig schlagen. Zu-
erst nur wenig von
der heiBlen Sahne in
die Eigelbe geben.,
damit die
Hitze . \.g_

sich angleichen
kann. Dann die
ganze Eimasse zu-
giefen und unter
Riihren leicht an-
dicken lassen. Vom
Herd nehmen, ab-
kiihlen, einfrieren.
Sauce: 3 EL Him-
beeren mit Zitro-
nensaft und 1 EL
Honig im Mixer
piirieren, dann
durch ein feines
Sieb passieren.

Anrichten: Tassen
mit Himbeerblittern
auskleiden, Eis ¢in-
fillen. Auf einem
extra Teller Him-
beeren aufhdufen
und mit der Him-
beersofe betrdu-
feln, mit Rosenblét-
tern dekorieren.
Kochzeit * Preis
¢ Kalorien
Zubereitung ca. 45
Min. + Einfrierzeit.
Preis pro Person ca.
1,40 Euro.

Pro Portion
120 Kalorien
£ 504 Joule.
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