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Die Rezepte sind fir 4 — 5 Personen gerechnet.

Abkulrzungen:

EL = Essloffel
TL = Teeloffel

Msp. = Messerspitze

kg = Kilogramm
g = Gramm
| = Liter

ml = Milliliter

Pkg. = Packung

OH = Oberhitze

OU = Ober-/Unterhitze
HL = HeiRluft

% = vegetarisch






TRadition, wieets tendige

Enilsung Sfprmtein

Das Schuljohr 2020/21 ist ein besonderes — die HLWest feiert ihr 25-Jahr-
Jubildum. Ein Vierteljahrhundert, in dem sich an unserer Schule unglaublich
viel ereignet hat und in dem sich die HLWest unaufhorlich weiterentwickelt
hat zu dem, was sie heute ist: ein moderner Schulstandort mit attraktiven
zukunftsweisenden Ausbildungsmaglichkeiten.

Einen wesentlichen Beitrag zu dieser positiven Schulbilanz leisteten tber
all die Jahre die Kolleginnen aus dem Bereich Erndhrung und Lebensmit-
teltechnologie. Sie haben das Festjahr 2020/21 zum Anlass genommen,
ein neues Kochbuch mit innovativen Rezeptideen und Fotos, die Lust zum
Nachkochen machen, herauszugeben.

Genuss macht Schule — stolz dirfen wir die wunderbarsten Rezepte aus
25 Jahren HLWest prdsentieren, nach dem Motto: Tradition meets trendige
Ernahrungsformen. Ein grofRes Dankeschon ergeht an dieser Stelle an die
Herausgeberinnen.

Ich wunsche Ihnen viel Spaf3 beim Ausprobieren der Rezepte und beim
Nachkochen der kulinarischen Héhepunkte aus einem Vierteljahrhundert
HLWest. Gutes Gelingen!

Wleg. Wlefins [0

Direktorin



Liebe Leserlnnen, liebe Hobbykéchlnnen!

»Jeder Mensch muss essen und trinken. Es-
sen und Trinken kann Genuss sein, unsere
Gesundheit férdern und erhalten und zur
Lebensfreude und Leistungsfdhigkeit bei-
tragen. Es kann aber auch zu Ubergewicht
fihren und Krankheiten verursachen.

Gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung
gepaart mit Bewegung und Sport stdrkt
Korper, Geist und Seele und unser Immun-
system.”

Einleitende Worte aus unserem Lehrbuch
LErndhrung bewusst, aktuell, lebensnah*

Es ist unser gemeinsames Ziel an der HLWest, ge-
nau dieses Bewusstsein bei unseren Schilerinnen
und Schulern zu wecken, zu fordern und auch im
Schulalltag zu leben, z. B. in der Gemeinschafts-
verpflegung und in unseren Lehrklchen, unter-
stutzt von all jenen Kolleginnen, die groRe Aufkld-
rungsarbeit im Erndhrungsunterricht leisten.

In der heutigen Zeit, in der wir in einer enormen
Uberflutung an Lebens-, Nahrungs- und Genuss-
mitteln leben und diese auch immer mehr ver-
schwenden, ist es von immenser Bedeutung, den
jungen Menschen das Ristzeug zum Erndhrungs-
bewusstsein fir Alltag, Berufs- und Familienleben
mitzugeben.

2020, im Jubildumsjahr unserer Schule, begeben
wir uns mit einem neuen Kochbuch auf eine kuli-
narische Reise quer durch die Fachpraxis der Er-
ndhrungspddagoginnen mit Rezepten aus dem
fachpraktischen Unterricht und Speisenkompo-
nenten verschiedener Prifungsmentdis.

Mein Dank gilt insbesondere den beiden Autorin-
nen Rosi Partl und Beatrix Rédlach, die wieder
GroRartiges zu diesem Werk beigetragen und un-
endlich viele Stunden dafir investiert haben.

GrofRes Lob auch an die Kolleginnen der Erndh-
rung fir die Rezeptvorschldge, das Teamwork, die
fleiBige Unterstutzung und die Umsetzung bei den
Fotoshootings.

Ein besonderer Dank gilt unserer Fotografin und
Food-Designerin Kary Wilhelm, die mit viel Geduld
und MulRe unsere produzierten Speisen zu einem
wabhren ,Hingucker* in diesem Kochbuch gemacht
hat.

Es bleibt mir am Ende nur eines zu sagen:

Viel Freude, Spaf3 und Genuss beim ,Nachkochen*®

unserer erprobten Rezepte.

Fachvorstandin fir Erndhrung
an der HLWest



f whalfsvenzeichnis

Aufstriche & Brote

20

Salate & Kleine Gerichte

40
Suppen & Vorspeisen

Hauptspeisen & Beilagen

88

Rezept von Alexander Fankhauser

Desserts & Kuchen

Geschenke aus der Kiiche

156
Tipps & Tricks






Aufstiche & Besle






Kriuteraufstrich
> 150 g Topfen
>50 g Sauerrahm
> Salz, Pfeffer aus der Mihle
>1 TL Senf
>1 TL Krduter gehackt

>2 EL Radieschen fein gehackt
> Y5 TL rosa Pfefferbeeren

Topfen und Sauerrahm glatt rihren
Gewlirze, Krduter und Radieschen untermi-
schen

Mit zerriebenen rosa Pfefferbeeren bestreut
servieren

3]

Bunte Schafkisecreme
> Je Y2 Paprikaschote rot, gelb, grin
> 1 Zwiebel klein
> Y% Bund Schnittlauch
> 100 g Schafkdse
> 125 g Sauerrahm
>2 Zehen Knoblauch
>Salz, weil3er Pfeffer

Paprika waschen, entkernen, kleinwrfelig
schneiden

Zwiebel fein hacken

Schnittlauch waschen, in feine Ringe schneiden
Schafkdse mit einer Gabel zerdriicken und mit
Sauerrahm glatt rihren

Mit den restlichen Zutaten vermengen und gut
wirzen

o

(2]
Obazter
>200 g Camembert sehr reif
>25 g Butter weich

> 1 Zwiebel klein
>1 TL gemahlener Kiimmel
> 1 TL Paprikapulver edelsif3
>Salz, Pfeffer aus der Mihle

Garnitur:
> Y5 Zwiebel fur Ringe
> Paprikapulver

Camembert mit einer Gabel zerdriicken und mit
der weichen Butter mischen

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden

Alle Zutaten gut vermengen und wirzen

Mit Zwiebelringen und Paprikapulver garnieren

o

StifSer Topfen-
Dattel-Aufstrich
>40 g WalnUsse
> 125 g Topfen
> 125 g Griechisches Joghurt
> 8 Datteln entsteint

WalnUsse fein hacken und ohne Fett in einer
Pfanne anrosten

Topfen, Joghurt, Datteln pUrieren, gerdstete
Nusse hinzufligen und abschmecken

Aufshicho & ol
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GENUSS MACHT SCHULE I

12

5

Pikanter Linsenaufstrich
>200 g Berglinsen
> 500 ml GemUsesuppe
>50 g Tomaten getrocknet ohne Ol
> 1 Zwiebel

>1 Zehe Knoblauch

>100 g Champignons frisch
>2 Zweige Thymian

>2 EL Rapsal
> Salz, Pfeffer aus der Miihle

Berglinsen gut waschen und in Gemusesuppe

25-30 min kocheln
Gut auskihlen lassen

Getrocknete Tomaten mit kochendem Wasser

Ubergieen und 10 min ziehen lassen

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, Champig-

nons fein wirfeln

Zwiebel, Knoblauch, Champignons und ab-
gezupfte Thymianblétter im Ol anschwitzen
Mit Salz und Pfeffer wirzen, vom Herd neh-
men und leicht abkihlen lassen

Tomaten abgieRen, gut ausdriicken und mit
den gekochten Linsen und dem angeschwitz-
ten Gemuse fein purieren, wirzig abschme-
cken

Aufstrich vollstandig abkihlen lassen

6

Hummus mit
karamellisierten
Balsamicozwiebeln
Balsamicozwiebeln:
>2 Zwiebeln
>2 EL Olivendl
>20 g Rohrzucker
>50 g Balsamicoessig dunkel
>Salz
Hummus:
> 400 g Kichererbsen aus der Dose
>2 Zehen Knoblauch
> 2 EL Zitronensaft
>30 ml Wasser
>80 g Tahin (Sesampaste)
> Salz, Pfeffer aus der Muhle, Kreuzkimmel
Garnitur:
> 30 g Rostzwiebeln

Zwiebeln schdlen und in feine Scheiben schnei-
den, im Olivendl anschwitzen

Zucker in einer Pfanne karamellisieren lassen,
mit Balsamico abléschen und Zwiebeln hinzu-
flgen, salzen, dann einreduzieren, bis eine
sirupartige Konsistenz erreicht ist

Kichererbsen abseihen und waschen, Knob-
lauch schdlen und grob hacken

Alle Zutaten zu einer cremigen Masse purieren
Mit Rostzwiebeln bestreut anrichten



Eiaufstrich:
> 25 g Butter
> 125 g Gervais
>25 g Creme fraiche
>1 TL Krduter gehackt
>1 TL Zitronensaft
> Salz, Pfeffer aus der Mihle
>1 TL Currypulver
>1 TL Senf
> 2 Eier hartgekocht

O Butter flaumig rihren, restliche Zutaten unter-
mischen, wirzig abschmecken
O Eier wiirfelig schneiden und unterheben

Pfefferkise mit Kresse
> 100 g Paprika rot
> Y2 Zwiebel
> 1 Tasse Kresse
> 1 EL Pfefferkérner griin, eingelegt
>200 g Doppelrahmfrischkdse
>2 EL Créme fraiche

>Salz

0 Paprika und Zwiebel ganz fein hacken

0 Kresse mit einer Schere abschneiden,
waschen, trocken schwenken, fein hacken

0 Pfefferkdrner im Morser zerstof3en

0 Doppelrahmfrischkdse und Créme fraiche
verrihren, restliche Zutaten unterriihren

0 Mit Salz pikant abschmecken

(8
Thunfischaufstrich
> 150 g Topfen
> 100 g Creme fraiche
> Senf, Sardellenpaste, Salz
>1 TL Zitronensaft
>2 Jungzwiebeln
>2 Essiggurken
> 2 Eier hartgekocht
> 1 kleine Dose Thunfisch in Ol (75 g)

0 Topfen mit Creme fraiche, Gewlrzen und
Zitronensaft glatt rihren

0 Jungzwiebeln, Essiggurken und Eier klein-
wirfelig schneiden und unter die Topfenmasse
rihren

0 Thunfisch abgieRen, mit einer Gabel zerklei-
nern und unterrdhren

Apfel-Karotten-Aufstrich
> 1 Karotte

> 1 Apfel sduerlich
>1 TL Zitronensaft

>2 EL Sonnenblumenkerne

>250 g Topfen

>100 g Sauerrahm

> Salz, Pfeffer aus der Mihle

>1 TL Petersilie gehackt

0 Karotte und Apfel waschen, schalen, fein
reiben, sofort mit Zitronensaft mischen

0 Sonnenblumenkerne ohne Fett rosten,
aus-kihlen lassen, fein reiben

0 Topfen, Sauerrahm und Gewdrze gut ver-
rihren

0 Karotte, Apfel und Sonnenblumenkerne
unterriihren, nochmals abschmecken

0 Gehackte Petersilie unterziehen

Aufshicho & ol
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Sieben-Korn-Brot
>50 g Sojaschrot
>50 g Buchweizen
>50 g Sonnenblumenkerne
>50 g Haferflocken
>500 ml Wasser
>50 g Leinsamen
>500 g Mehl glatt
>100 g Roggenmehl
> 1 Wirfel Germ oder 2 Pkg. Trockengerm
>20 g Sauerrahm
>1 EL Honig flissig
>1 EL Salz
> 1 EL Brotgewdurz

14

Backrohr auf 180 °C HL vorheizen
Backblech mit Backpapier belegen
o

Sojaschrot, Buchweizen, Sonnenblumenkerne
und Haferflocken in einer tiefen Pfanne unter
stdndigem Wenden rosten, bis sie duften
Wasser zugiefl3en, Leinsamen einstreuen, auf
Handwdérme abkuhlen lassen

Die Mehle mischen, die Germ dazubrdckeln
und mit den restlichen Zutaten gut verkneten
Mit einem feuchten Tuch abdecken und ca.
30 min gehen lassen

Zwei gleich groRe Laibe formen, auf das Blech
legen, zugedeckt nochmals 15 min gehen
lassen

Die Oberflache mit Wasser bestreichen und
IGngs dreimal einschneiden

Ca. 40 min backen



12

Kartoffel-walnuss-Brot
>300 g Kartoffeln mehlig
>500 g Roggenmehl
> 500 g Weizenbrotmehl
> 15 g Sauerteig getrocknet
> 1 Warfel Germ oder 3 Pkg. Trockengerm
>1 TL Zucker
>2 gestrichene EL Salz
>50 g Butter
> 150 g WalnUsse
>500 ml Wasser

Backrohr auf 180 °C HL vorheizen
Backblech mit Backpapier belegen

o

(o]

Kartoffeln kochen, schalen, heil3 pressen,
Uberkuhlen lassen

Alle trockenen Zutaten gut vermischen
Zerlassene Butter, grob gehackte Walnlsse
und Kartoffeln dazugeben und mit lauwarmem
Wasser zu einem geschmeidigen Brotteig
kneten

30 min zugedeckt gehen lassen

Zwei Brotlaibe formen, nochmals ca. 20 min
zugedeckt gehen lassen

Ca. 45 min backen

3

Mandel-Eiweif$-Brot
(ohne Mehl)
>500 g Magertopfen
>4 Eier
> 120 g Haferkleie
> 120 g Mandeln gerieben oder Mandelmehl
>10 g Flohsamenschalen
> 100 g Sonnenblumenkerne
>60 g Leinsamenschrot
>1 EL Rapsal
> 1 Pkg. Weinstein-Backpulver
>1TL Salz

(® Backrohr auf 180 °C HL vorheizen

Kastenform mit einem gut befeuchteten Back-
papier auslegen

0 Magertopfen und Eier gut verrthren,
restliche Zutaten untermischen
Masse 15 min quellen lassen

(o]
0 In die Kastenform fillen, glatt streichen
0 50 min backen

(o]

Vor dem Anschneiden gut auskuhlen lassen

|: W‘ﬂ Brot gut verpackt im Kihlschrank :|

aufbewahren!

o

Knéckebrot
> 120 g Weizenvollkornmehl
>100 g Haferflocken
>75 g Sonnenblumenkerne
>50 g Kirbiskerne gehackt
>50 g Sesam
> Y TL Salz
>2 EL Olivenol
> 350 ml Wasser

Backrohr auf 160 °C HL vorheizen

(® Zwei Backbleche mit Backpapier belegen

0 Alle Zutaten gut verriihren

0 Teig dunn auf die Bleche streichen

0 15 min backen, kurz herausnehmen und mit
einem Pizzaschneider in Stlicke schneiden

0 Weitere 40 min backen, bis das Kndckebrot
schon knusprig ist

Aufshicho & ol
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Tolle Rezepte fiir den Alltag, die mit Sicherheit gelingen

Jahrzehnte an Erfahrung als Kochlehrerinnen sind in dieses umfangreiche
Kochbuch geflossen, in dem unsere Autorinnen und ihre Kolleginnen ihre
beliebtesten, kostlichsten und vor allem gelingsichersten Rezepte vorstel-
len. von schmackhaften Aufstrichen, selbst gebackenem Brot und Salaten
tiber raffinierte Hauptspeisen bis hin zu erlesenen Desserts, ist fir jeden et-
was dabei. Ubersichtliche und leicht verstindliche Anleitungen sorgen fir
Spaf$ beim Kochen und Genuss beim anschliefSenden gemeinsamen Essen.
Zusitzliche Geheimtipps erleichtern den Kiichenalltag.

ROSI PARTL, geboren 1970, seit 1994 Lehrerin fiir Ernihrung an der HLWest
in Innsbruck.

BEATRIX RODLACH, geboren 1963, seit 1984 Lehrerin fiir Erndhrung an der
Ferrarischule und der HLWest.

Beide kochen auch in ihrer Freizeit leidenschaftlich gerne und lieben es,
immer wieder neue Rezepte zu kreieren, fiir sich selbst, ihre Familie und
ihre Schiiler.

ISBN 978-3-7022-3939-8

837027239

www.tyrolla verlag.at




