Gsterreichische

Spezielle Anlasse G Gesundheitskasse

geburtstag

Zutaten fir 20 Stuck (und mehr) Zubereitung
5 Paar Frankfurter (Pute) WUrstchen halbieren (je nach Alter
2 x Strudelteig (Blatterteig) der Kinder auch dritteln) und die

Enden mit einem Messer kreuzweise
einschneiden.

Teig in ldngere Streifen schneiden
und die Wduirstchen damit  so
umwickeln, dass die Enden der
Wurstchen aus dem Teig(mantel)
herausragen.

Bei 170 Grad Celsius 10 bis 15 Minuten
braunen.

Mit selbstgemachtem Ketchup
servieren: Perfektes Fingerfood

FUr die Garnierung: Karotten und Gurken in 5 cm lange
5 GroBBe Karotten Sticks schneiden und mit auf den
2 Salatgurken Teller legen ©!

Infos & Fragen: 05 0766 151131 (8 -12 Uhr); richtigessen-15@oegk.at
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Gsterreichische

Spezie"e Anlasse G Gesundheitskasse

geburtstag

Zutaten fir 2 Glaser zu je 250 ml Zubereitung

Tomaten waschen, den Stielansatz
500 g Tomaten entfernen und die Tomaten kurz in
150 g Zwiebel kochendes Wasser geben. Mit einer
1 Knoblauchzehe Schopfkelle herausnehmen und mit
1 EL Olivendl kaltem Wasser abschrecken. Nun
1 TL brauner Zucker l&sst sich die Haut der Tomaten
30 ml Apfelessig einfach abziehen. Danach die
Salz , Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss, 1| Tomaten, den Zwiebel und den
Prise Piment Knoblauch in kleine Wrfel

schneiden. Zwiebel und Knoblauch
im Ol anrésten. Den Zucker dazu
geben und leicht karamellisieren
lassen. Mit Essig abldschen.

Die Tomaten zugeben und mit den
Gewdurzen wurzen. FUr ca. 20 Minuten
kdcheln lassen und dabei immer
wieder umrUhren. AnschlieBend die
Masse purieren. Danach bis  zur
gewlnschten Konsistenz einkochen
und abschmecken.

Das Ketchup kochend heiB in
abgekochte Glaser fUllen und rasch
verschlieBen. KUhl und  dunkel
gelagert ist das Ketchup mind. 1
Monat lagerfahig.

Nach dem Offnen z0gig
verbrauchen.

Infos & Fragen: 05 0766 151131 (8 -12 Uhr); richtigessen-15@oegk.at



Spezielle Anlasse G

Gsterreichische

geburtstag

Zutaten fur ca. 20 Kinder

20 Scheiben Vollkorntoastbrot

200 g Kase gerieben

100 g Schinken

Je 1 gruner, roter und gelber Paprika
1 Becher Sauerrahm

3 EL Joghurt

Salz, Pfeffer

Petersilie, Schnittflauch

Tipp: Statt Toastbrot
kann auch eine
Scheibe Vollkornbrot
verwendet werden.

Zubereitung

Backrohr auf 180°C  vorheizen.
Paprika waschen, Kerne entfernen
und in kleine Wurfel schneiden.
Schinken ebenfalls in kleinwirfelig
schneiden. Schnittlauch  und
Petersilie waschen und in Roéllchen
schneiden bzw. fein hacken.
Geschnittene  Zutaten mit  Kdase,
Joghurt und Sauerrahm in einer
Schussel verrGhren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Masse auf Toastbrot streichen
und die Scheiben Diagonal
durchschneiden. Bestrichene
Toastecken auf einem Backblech
verteilen und fOr ca. 10 Minuten im
Rohr Uberbacken.

Infos & Fragen: 05 0766 151131 (8 -12 Uhr); richtigessen-15@oegk.at

Gesundheitskasse




Spezielle Anlasse o

Gsterreichische

Zutaten fur 12 Mini Pizzen (ca. 70 g)
FUr den Teig:

10 g Germ (1/4Wufel)

250 ml Wasser

250 g Mehl

250 g Vollkornmehl

2 EL Olivendl

FUr den Belag:

200 g Tomatensauce

2 Tomaten

2 Dose Mais

1 kleine Zucchini

1 roter oder gelber Paprika
Oregano, Basilikum

150 g geriebener Kase

Tipp: Die Pizzen
konnen je nach
Saison mit anderen
Gemisesorten belegt
werden.

Tipp: Wer mag kann
mithilfe vom Gemiuse
lustige Gesichter auf
der Pizza gestalten.

Zubereitung
FOr den Teig alle trockenen Zutaten

vermengen. Einen Teil des Wassers
hinzu geben und den Teig fur ca. 10
Minuten kneten. Das Ubrige Wasser
nach und nach zugeben bis zur
gewunschten Konsistenz.

Den Teig fur eine Stunde an einem
warmen Ort rasten lassen.

FUr den Belag das Gemuse waschen
und in kleine WUrfel schneiden. Mais
abseihen und abspUlen.

Das Backrohr auf 200°C (oder 180°C
HeiBluft - fUr mehrere Bleche
geeignet) vorheizen.

Den Pizzateig nach dem Rasten in
ca. 12 Stucke teilen und den Teig
dinn ausrollen. Die Tomatensauce
darauf verstreichen und mit Gemuse
belegen. Den geriebenen Kase,
Oregano und Basiikum  darUber
streuen.

Die Pizzen fUr ca. 15-20 Minuten im
Backrohr backen.

Infos & Fragen: 05 0766 151131 (8 -12 Uhr); richtigessen-15@oegk.at

Gesundheitskasse




Spezielle Anlasse G

Gsterreichische

Zutaten fur 4 Glaschen

200 g Marillen

3 TL Rapsal

4 EL Semmelbrdsel

1 EL geriebene Haselnusskerne
2 Eier

1 Vanilleschote

20 g Rohrohrzucker

100 g Dinkel-Vollkornmehl
1 TL Backpulver

150 g Joghurt (1 % Fett)
Prise Salz

TIPP: Je nach Jahreszeit
kann der Kuchen mit
verschiedenem Obst
zubereitet werden.

z.B. Himbeeren, Erdbeeren,
Zwetschgen, Apfel, Birnen....

Zubereitung
Marillen waschen, putzen und in

kleine WUrfel schneiden.

4 Schraubglaser mit 1 TL Ol ausfetten
und mit den Semmelbrdseln
ausstreuen.

Eier trennen. Vanilleschote |&ngs
halbieren und das Mark mit Eigelb,
Rohrohrzucker, Mehl, HaselnUssen,
Backpulver, Joghurt und restlichem
Rapsdl in einer Schussel verrGhren.

Eiwei und 1 Prise Salz steifschlagen
und anschlieBend unter den Teig
heben. Die Marillen  vorsichtig
unterheben.

Teig gleichmaBig in die vorbereiteten
Glaser fullen, sodass jedes Glas etwa
zu Halfte gefullt ist.

Glaser im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C) ohne Deckel
auf der mittleren Schiene etwa 20
Minuten backen.

Zum Aufbewahren oder fiOr einen
eventuellen Transport die Glaser
zuschrauben oder gleich genieBen!

Infos & Fragen: 05 0766 151131 (8 -12 Uhr); richtigessen-15@oegk.at
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