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Jahr fiir Jahr freuen wir Osterreicher uns zu Ostern auf Selchfleisch, Eier, Kren,
Reindling & Co. Doch was essen eigentlich die anderen? Wir haben gemeinsam mit
Food-Bloggerin Catrin Neumayer alias cookingCatrin recherchiert, was in anderen

Landern zum Osterfest auf den Tisch kommt. Auf den folgenden Seiten prasentieren
wir lhnen die Highlights unserer ,Genussreise®...

Rezepte auf den Seiten 16—21: Catrin Neumayer, Fotos: © Carletto Photography
»

Kochen & Kiiche 3 -2016




16 COOKING CATRIN: INTERNATIONALE OSTERSPEISEN

WeiBer Zurek (Ostersuppe)
| Polen

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung (ca. 45 Min. ohne Wartezeit)

1 Glas vergorener = Fiir den Zurek ca. 100 g Roggenschrot mit etwa der doppelten
Roggenschrot (Zurek) Menge Wasser in ein Glas geben, mit einem Deckel aus Backpapier
4—6 Erdapfel, je nach Grofie verschlief3en, Locher in den Deckel stechen und das Glas in der

3 grof3e Karotten Kiiche 2—3 Tage stehen lassen.

Ol zum Anbraten = Fiir die Suppe die Erdapfel schalen und wiirfeln, Karotten putzen

1 Zwiebel, in Wiirfel und ebenfalls wiirfeln, etwas Ol in einem Topf erhitzen, die Zwie-
geschnitten belwirfel hinzufiigen, Erdapfel, Karotten und Speck dazugeben und
350 g Speck- oder kurz rosten.

Fleischwiirfel = Mit GemUsesuppe aufgiefen und ca. 20 Minuten kdcheln lassen,
1% | Gemiisesuppe wenn die Erdapfel gar sind, die Milch und den vergorenen Rog-
225 ml Milch genschrot mit dem restlichen Einweichwasser, das noch tbrig ist,
Salz und Pfeffer hinzufiigen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

% TL Paprikapulver

cookingCatrins
Extra-Tipp

Zu Ostern serviert man die Suppe in Polen mit einem ge-
kochten Ei als Einlage.
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= fir Diabetiker geeignet
= cholesterinarm

= ballaststoffreich

= reich an Eisen

= reich an Zink

Néhrwert je Portion

Energie: 364 kcal
EiweifR: 146 ¢g
Kohlenhydrate: 15,6 g
Fett: 271 g
Broteinheiten: 1,0 BE
Eisen: 2,5mg
Zink: 2,6 mg
Ballaststoffe: 40¢g
Cholesterin: 43,0 mg




Zutaten fiir 6 Stiick
500 g Bratwurst-Brat

(beim Fleischhauer erhiltlich)

% Bund Petersilie

1 kleine Zwiebel

etwas Ol

6 hart gekochte Eier

Panier
Mehl i

2 Eier

4 EL Schwarzbrotbrésel
(oder auch Semmelbrosel)

Ol zum Anbraten
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Schottische Eier

GroRbritannien

Zubereitung (ca. 15 Min. ohne Garzeit)

= Das Brat mit der fein geschnittenen Petersilie und der in heiRem Ol
angerdsteten Zwiebel gut vermischen.

= Die Eier schalen, das Brét in 6 Teile teilen und jedes Ei gut damit
ummanteln.

= Zum Panieren Mehl auf einen Teller geben, die Eier in einer flachen
Schiissel verquirlen und die Brotbrosel auf einen anderen Teller
geben.

= Die schottischen Eier zunachst in Mehl, dann in Ei und schlief3lich in
den Broseln wenden.

= Reichlich Ol in einer grofRen, tiefen Pfanne erhitzen und die panier-
ten Eier rundherum knusprig braun braten.

cookingCatrins

Extra-Tipp

Sollten Sie kein Brat beim Fleischhauer bekommen, konnen
Sie rohe Bratwiirste kaufen und das Brat aus der Wursthiille
I6sen. Man kann das Gericht aber auch mit gemischtem Fa-
schiertem, das mit Salz und Pfeffer gewiirzt wird, zubereiten.

&

= fiir Diabetiker geeignet

= |aktosefrei

= reich an Eisen

= reich an Zink

Nahrwert pro Stiick
Energie: 497 kcal
Eiweifd: 212 ¢g
Kohlenhydrate: 12,4 g
Fett: 40,8 g
Broteinheiten: 0,5 BE
Eisen: 2,5 mg
Zink: 2,2 mg
Ballaststoffe: 13¢g
Cholesterin: 323 mg

17




18 COOKING CATRIN: INTERNATIONALE OSTERSPEISEN

Geschmorte Lammkeule s
(Achtung: Senf)
= ballaststoffreich Zubereitung (ca. 45 Min. ohne Garzeit) = fiir Diabetiker geeignet
= besonders reich an Eisen = Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen, das Fleisch waschen und = |aktosearm
= besonders reich an Zink trocken tupfen, Knoblauch schalen und pressen.
= Das Fleisch mit Knoblauch, Senfsowie Salz und Pfeffer einreiben, Néhrwert je Portion

Zutaten fiir ca 6 Portionen etwas Ol in eine Bratpfanne geben und die Lammbkeule darin anrés- Energie: 488 kcal
1 Lammbkeule, ausgelost ten, dabei mehrmals wenden, geschalte Karotten und Petersilien- Eiweifl: 650¢g
(ca.1,2-1,5kg) wurzeln kurz mitbraten, anschlieRend mit Wein, Fond bzw. Suppe Kohlenhydrate: 17,0 g
3 Knoblauchzehen und Zitronensaft abléschen, nur kurzam Herd lassen, damit der Fett: 158¢g
3 EL Dijon-Senf Weinsud etwas verkocht, dann Krauter und Gewtirze zugeben. Broteinheiten: 1,0 BE
Salz und Pfeffer = Die Lammkeule zugedeckt 2 Stunden im Ofen schmoren, in der Eisen: 7,5 mg
Ol zum Anbraten Zwischenzeit die Erddpfel schélen, grofiere halbieren, nach einer Zink: 9,5 mg
4 Karotten Stunde zur Lammbkeule geben und mitschmoren. Ballaststoffe: 45¢g
2 Petersilienwurzeln = Die Fisolen waschen und putzen, gesalzenes Wasser aufkochen, Cholesterin: 198 mg
150 ml Rotwein die Fisolen darin ca. 5 Minuten garen, anschlieend im Eiswasser

500 ml Lammfond abschrecken (so behalten sie eine schone Farbe).
(alternativ Rindsuppe) = Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln, kurz in der Butter glasig
Saftvon J Zitrone (optional) dinsten, die Fisolen zugeben und kurz schwenken, mit Salz und
1 kleiner Bund Rosmarin Pfeffer wiirzen, kurz vor Garende zur Lammkeule geben. aF -
2-3 Lorbeerblatter r
einige Pimentkorner } 'y
500 g Erdapfel .
300 g Fisolen
- Eiswiirfel - 1.kleine Zwiebel
etwas Butter

. f')'}elz und Pfeffer
3 ,.I"
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Ostermannchen aus Germteig

Deutschland

= reich an Zink Zubereitung (ca. 60 Min. ohne Warte- und Backzeit) Nahrwert pro Stiick

= Die Germ zerbroseln, mit Milch und etwas Zucker vermischen und Energie: 694 kcal
Zutaten fiir ca. 8 Stiick ca. 20 Minuten gehen lassen. Eiweifs: 21,1 g
1 Wiirfel Germ = Dann die weiche Butter, den restlichen Staubzucker, das Mehl und Kohlenhydrate: 91,6 g
450 ml lauwarme Milch die Eier zufligen, etwas abgeriebene Zitronenschale zugeben, zu Fett: 26,7 g
150 g Staubzucker einem lockeren Teig verarbeiten und an einem warmen Ort abge- Broteinheiten: 7,6 BE
150 g weiche Butter deckt gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat. Zink: 2,5 mg
800 g Mehl = Den Teig in acht Stiicke teilen, von jedem Sttick ein kleines Sttick Ballaststoffe: 44¢g
2 grofde Eier Teig flir die Hande und ein etwas grofierers Sttick fiir den Kopf Cholesterin: 377 mg

beiseitegeben.

abgeriebene Schale von = Dann die Teigstlicke zu Rollen formen, auf einer Seite in der Mitte einschneiden, um die Beine zu
Y Zitrone (unbehandelt) formen, fiir den Kopf eine Kugel formen und auf der anderen Seite auf die Rolle setzen.
8 hart gekochte Eier = In den ,Bauch“ der Mdnnchen jeweils ein gekochtes Ei hineindriicken, aus dem beiseitegelegten Teig
2 Eidotter zum Bestreichen diinne Rollen formen und diese als Hinde um das Ei legen, die Enden gut festdriicken.

= Die fertigen Ostermannchen auf mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen, kurz am Backblech
gehen lassen, mit Eidotter bestreichen und bei 175 °C Umluft 30 Minuten backen.

g . ‘..
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= cholesterinarm
= ballaststoffreich
= reich an Kalzium
= reich an Zink

Zutaten fiir 1 Backform
(ca.g1x21cm,

ca. 8 Portionen)

115 Tassen* brauner Zucker

1 ¥ Tassen Wasser

4 Zimtstangen

1 Butterzopf (500 g)

1 Tasse Rosinen

1 Tasse Kase, fein gerieben

Y% Tasse Mandeln, gehackt

etwas Butter fiir die Form

*1Tasse = 250 ml Inhalt

Kochen & Kiicl

Capirotada (Brotpudding)

Zubereitung (ca. 35 Min. ohne Warte- und Backzeit) Nahrwert je Portion

= Zucker mit Wasser und Zimt zu einem Sirup einkochen und ca. 10 Minu- Energie: 428 kcal
ten kocheln lassen, das Brot in ca. 0,5 cm breite Scheiben schneiden. Eiweif: 99¢g

= Eine Backform mit Butter befetten, mit Brotscheiben auslegen, die Kohlenhydrate: 56,2 g
Brotscheiben mit Rosinen und geriebenem Kése bestreuen und mit Fett: 177 g
Sirup tbergiefen, ca. 1015 Minuten ziehen lassen. Broteinheiten: 4,6 BE

= Danach die ndchste Schicht Brot, Rosinen und Kése daraufgeben, Kalzium: 171 mg
diesen Vorgang wiederholen, bis die Zutaten aufgebraucht sind. Zink: 1,4 mg

= Mit Rosinen und Kése abschlief3en, mit Mandeln bestreuen und Ballaststoffe: 36¢g
wieder 10—15 Minuten ziehen lassen. Cholesterin: 54,3 mg

= Vor dem Backen den fertigen Brotpudding nochmals ca. 30 Minuten
rasten lassen, dann die Form mit Alufolie abdecken und den Brotpudding im vorgeheizten Ofen bei ]
175 °C 20 Minuten backen, die Folie entfernen und noch 15:Minuten weiterbacken, warm servieren. 4
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Ostertorte mit Reis und Ricotta

Zubereitung (ca. 50 Min. ohne Gar- und Backzeit)

= Fiir den Teig die Butter in kleine Stiicke schneiden, mit den rest-
lichen Zutaten verkneten, den Teig zu einer Kugel formen und in
Klarsichtfolie eingewickelt ca. 30 Minuten im Kihlschrank rasten

lassen.
= Eine Springform mit Backpapier auslegen und mit dem Miirbteig
k auskleiden, den Teig ca. 3 cm am Rand hochziehen, die Form mit
"-1‘ - dem Teig kalt stellen.
= Den Reis in 400 ml Wasser auf geringer Stufe ca.
ﬁ . - 15 Minuten kocheln, abgiefsen und auskiihlen

lassen, die Eier mit Zucker und Zitronenaroma
vermischen und aufschlagen, Ricotta und Reis
einrihren.
= Die Reismasse in die Form giefsen und die
Torte im vorgeheizten Ofen bei 180 °C ca.
60 Minuten backen, bis zum Servieren kiihl
stellen.

Zutaten fiir eine Springform
(24 cm @, ca. 14 Stiick)
Miirbteig

90 g kalte Butter

180 g Mehi

30gZucker- 1 Ei

Fiille

125 g Rundkornreis

5 Eier+ 75 g Zucker
etwas Zitronenaroma

400 g Ricotta

Nahrwert pro Stiick
Energie: 257 keal
Eiweifd: 80¢g
Kohlenhydrate: 29,6 g
Fett: 11,8 g
Broteinheiten: 2,5 BE
Ballaststoffe: 628 mg

Cholesterin: 120 mg
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