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Hawaiianische Lachsforelle ,,POKE“

Gebratene Karntna Laxn und Natursaibling

Ceviche vom Seesaibling

h mit gebeizter Lachsforelle & Kresse

Frischkése-Aufstric

auf Fenchelsalat

Gebratene Goldforelle

Pasta mit Lachsforelle

Vitello Tonnato Nockberge



“Poke”

Hawaiianisch marinierte
Lachsforelle auf lauwarmem,
osterreichischem Reis und

bunten Sprossen vom
Ottingerhof

(2 - 4 Personen)

Zubereitung

Die Lachsforellenfilets in gut 1 cm dicke
Woirfel schneiden und mit der Sojasauce,
dem Sesamdl, dem Ingwer und den roten
Zwiebeln und Frihlingszwiebeln zumindest
fir 20 Minuten marinieren - allenfalls gilt je
langer desto besser. In der Zwischenzeit den
Reis nach Anleitung dinsten oder dédmpfen.

Die Butter in einer Pfanne leicht erhitzen
und die Natursaibling-Streifen darin auf den
Punkt braten, die Hautseite dabei schon
knusprig werden lassen. Mit sehr wenig Salz
wirzen. Der Fisch darf innen noch leicht
glasig sein.

Den Poke nun gemeinsam mit den knusprig
gebratenen Natursaiblings-Streifen auf dem
noch lauwarmen Reis anrichten und mit den
bunten Sprossen (Microgreens) bestreuen.

Zutaten

» 400 g Lachsforellenfilets, enthdutet und
entgratet, von Karnten Fisch aus Feld
am See

» 2 Filets vom Natursaibling inkl. Haut, in
mundgerechte Streifen geschnitten, von
Sigi's Natursaibling aus Ebene
Reichenau

» 3 EL kraftige Sojasauce (am besten wére
japanische ,Shoyu")

* 2TL Sesamol

* 1TL Ingwer, fein gehackt

1kleine rote Zwiebel in feine Streifen
geschnitten

» 1-2 Frihlingszwiebeln in feine Scheiben
geschnitten

» Butter

Osterreichisches Natursalz und Pfeffer aus
der MUhle

 Bunte Sprossen (Microgreens) vom
Ottingerhof aus Bad Kleinkirchheim

200 g Mittelkornreis aus Osterreich,
wahlweise Thai-Jasminreis von SO Fréhlich
KG aus Dietzen

Weinempfehlung

Vorspeise: Sauvignon blanc 2020 vom Weinbau
Kéck, Feldkirchen




Zubereitung

In einer Pfanne das Ol erhitzen und das
Rindfleisch darin ganz kurz anbraten. Das
Fleisch soll innen noch roh sein. Das Fleisch
aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
In derselben Pfanne den Zwiebel in etwas Ol
anschwitzen. Alles gut anbraten, nicht braun
werden lassen. Nun mit dem Schlagrahm
sowie mit dem Sauerrahm aufgieBen. Dijon-
Senf und Safran hinzugeben und mit einem
Schneebesen verrihren. Nun einen kraftigen
Schuss Quittenbrand hinzugeben. Die Sauce
cremig einreduzieren lassen. Mit Salz und
Pfeffer nach Belieben abschmecken. Bei
Bedarf wenig Gemuisesuppe hinzugeben,
sollte die Sauce zu dick sein. Ganz zum
Schluss vor dem Anrichten das Rindfleisch
hinzugeben und nochmals verrUhren.

For die Hanfnuss-Speckkartoffeln die
Minikartoffeln gemeinsam mit dem Speck in
wenig Ol knusprig braten und mit Salz nach
Belieben woirzen. Ganz zum Schluss die
geschalten HanfnUsse driberstreuen und
nochmals kurz mit anrésten.

Das Ragout und die Hanfnuss-
Speckkartoffeln gemeinsam anrichten und
z.B. mit frischen Wildkrautern und Bliten
garnieren.

Zutaten

« 750 g Rinderfilet vom Nockberge Almrind

(wahlweise auch gut abgelegene Huft) in
mundgerechte Wirfel geschnitten von BV
Nockfleisch aus der Ebene Reichenau
1Zwiebel, fein gehackt

200 ml Schlagrahm

50 ml Sauerrahm, mit dem Schneebesen
glatt gerUhrt

4 TL Dijon-Senf
4 Messerspitzen Safranfaden
1 guter Schuss klarer Quittenbrand

nach Bedarf evtl. etwas klare
Gemisesuppe

600 g speckige Minikartoffeln in der Schale
gekocht und halbiert

150 g Karntner Bauchspeck, in feine
Streifen geschnitten von der Familie

Kohlweil} aus Feld am See

40 g HanfnUsse geschalt (geschalter Hanf)
von Sonnhof Kulinarik aus St. Egyden

Olivenol oder regionales Raps6l

Salz und Pfeffer aus der MUhle nach
Geschmack

Weinempfehlung

Chardonnay 2020 oder Zweigelt Reserve 2018
vom Weinbau Kock, Feldkirchen



Zweierlei gebratener Fisch
(Karntna Laxn und
Natursaibling)

auf einem Erdbeer-Spargel-
Risotto mit HUbelbauers
Most,
,Glundenem Kase", grinem
Pfeffer und Zitronenthymian

(4 Personen)

Zubereitung

Das Ol erhitzen und die fein gewdirfelten
Schalotten anschwitzen, aber nicht braun
werden lassen. Nun auch den Reis glasig
anschwitzen. Dann mit etwas Suppe und
einem Schuss Birnenwein oder WeiBwein
aufgiefien. Nun so lange einkochen und
immer wieder mit etwas Suppe und Wein
aufgiefen, bis der Reis cremig eingekocht ist
(12-15 min). Wichtig ist, dass der Risotto-Reis
am Ende trotzdem noch kérnig ist. Am Ende
die Erdbeeren und den Zitronenthymian
sowie den grinen Pfeffer hinzugeben und
vorsichtig mit dem Risotto verrGhren.

Das Risotto immer probieren und eventuell
etwas FlUssigkeit nachgieBen. Ganz am Ende
kommt der ,Glundener" unter das Risotto,
damit es noch cremiger und wirziger wird. In
der Zwischenzeit die Bauchspeckwurfel in
einer Pfanne langsam knusprig braten. Bei
Bedarf eventuell mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken - kommt auf die Wirze des
,Glundener" an.

Die Fischfilets mit der Haut in Streifen
schneiden sodass je 4 Stuck Karntna Laxn-
Streifen und 4 Stick Natursaibling-Streifen
entstehen. Diese nur leicht salzen und in
einer separaten Pfanne in etwas Ol und

mit einem Thymianzweig auf beiden Seiten, am
besten innen noch leicht glasig, auf den Punkt
braten. Die Haut soll dabei schdn knusprig
gebraten werden. Die Filets dann am Risotto
gemeinsam anrichten, sodass jede Person beide
Fischsorten bekommt. Ganz zum Schluss die
ausgelassenen, knusprigen Speckwirfel Uber
den Fisch und das Risotto streuen.

Zutaten

2 Karntna Laxn-Filets von Karnten Fisch
aus Feld am See

2 Natursaibling-Filets von SIGI"S
Natursaibling aus der Reichenau

300 g Risotto-Reis (z.B. Carnaroli, Arborio
oder Vialone)

160 g Erdbeeren, in Wirfel geschnitten

8 Schalotten, wahlweise 2 mittlere
Zwiebeln, fein gewirfelt

ca. 15 Liter klare GemuUse- oder
HUhnersuppe

1Schuss Weillwein oder Birnenwein aus
Karnten

ca. 200g Glundener Kase vom Hibelbauer,
wahlweise Parmesan, frisch gerieben

Osterreichisches Natursalz und Pfeffer aus
der MUhle

2 EL Zitronenthymian, gerebelt und grob
gehackt

1 Thymianzweig zum Braten

1EL Grune Pfefferkérner (eingelegt in
Lake)

Regionales Rapsol, wahlweise Olivenol

150 g Bauchspeck, Familie Kohlweil3



Zubereitung Cremepolenta

Das Wasser erhitzen und etwas salzen. Die
Polenta (Maisgries) in das kochende Wasser
einrieseln lassen und gut mit einem
Schneebesen verrihren. Nun bei leichter Hitze
so lange rihren, bis sich eine cremige Masse
ergibt. Zum Schluss den geriebenen Kéase
unterrbhren. Die gemahlene Muskatnuss
hinzugeben und bei Bedarf nochmals mit etwas
Salz abschmecken.

Zum  Schluss die zart geschmorten
Gustostickerln vom Nockberge Almrind in
mundgerechte Sticke bzw. in passende

PortionsgréBen schneiden und gemeinsam mit
der Sauce auf der Cremepolenta anrichten. Zum

Zubereitung

Das Ol erhitzen und die grob gewdirfelten
Zwiebeln darin anschwitzen, dabei nicht
braun werden lassen. Das Rindfleisch in
gréBeren Teilen am besten im Ganzen
schmoren und mit etwas Salz wirzen. In
einer Pfanne mit Ol bei hoher Hitze ringsum
anbraten. Aus der Pfanne nehmen und den
Bratensatz mit etwas Rotwein abléschen
und beiseite stellen. In einem groéBeren Topf
das Wurzelwerk scharf anrésten - es kann
durchaus eine starke Réstfarbe annehmen.
Das Tomatenmark und das geraucherte
Paprikapulver hinzugeben, kurz mitrésten
und nun mit dem Shilling Granatbier, dem
Rotwein sowie mit der Rindsuppe aufgiefien.
Die Tomatensauce und die Krauter sowie die
Lorbeerbléatter hinzugeben. Mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wirzen. Nun das
Fleisch wieder hinzugeben. Das Ganze bei
sehr geringer Hitze ca. 15 - 2 Stunden
langsam schmoren, bis das Fleisch zart ist.

Wer mdochte, kann das Fleisch zum Schluss
herausnehmen und die Sauce durch ein Sieb
geben. Ich persdnlich bevorzuge es jedoch,
die verkochten Wurzelwerk-Sticke am Ende
mit zu servieren. Etwas dunkle Schokolade
verleiht der Sauce am Ende einen runden und
vollen Geschmack.

Schluss

mit reichlich bunten Sprossen

(Microgreens) vom Ottingerhof garnieren.

Zutaten

1kg Gustostuckerln vom Nockberge
Almrind (Teile zum Schmoren - z.B.
HUferschwanzerl, Rinderwangerln
(Backen), Rinder-Rippen, Wadschinken,
Fledermaus etc.)

500 ml Shilling Granatbier aus
Radenthein(halbdunkles Bier der Shilling
Brauerei)

375 ml (1/2 Flasche) kraftiger Rotwein
200 g Selleriewurzel, in Wiurfel geschnitten

200 g Karotten, in Wirfel geschnitten

1/2 Stange Lauch, in kleine Scheiben
geschnitten

1grofe Zwiebel, in grobere Wurfel
geschnitten

50 g Tomatenmark

200 ml Tomatensauce (auch Tomaten in
Stucken moglich)

Fortsetzung auf nachster Seite!



300 ml kraftige klare Rindsuppe

1EL klassisches Paprikapulver

1EL gerduchertes Paprikapulver
(wahlweise einen weiteren EL klassisches
Paprikapulver)

6 Lorbeerblatter

1gehdufter EL Majoran, fein gehackt
(wahlweise 2 EL getrocknet)

1gehdufter EL Thymian, fein gehackt

Salz und Pfeffer aus der MUhle nach
Geschmack

etwas dunkle Schokolade zum Verfeinern

Neutrales Ol zum Anbraten

Zutaten fir die Cremepolenta

200 g Polenta

800 ml Wasser

150 g K&se vom Mallhof aus Bad
Kleinkirchheim (z.B. Schnittk&se oder
Camembert), gerieben

2 Messerspitzen Muskatnuss gemahlen

Salz nach Geschmack

Gekocht wird mit
regionalen Zutaten von:

BV Nockfleisch

9564 Vorwald 84

+43 4275 301
office@nockfleisch.at
www.nockfleisch.at

Angelika und Klaus KohlweiB
Sennerei Feldpannalm
Klambergerstrafie 7

9544 Feld am See

+43 676 9256410
kas@kohlweiss.at

Karnten Fisch
Millstatter StraBie 77
9544 Feld am See

+43 4246 2345
office@kaerntenfisch.at
www.kaerntenfisch.at

SIGI"S Natursaibling
Winkl 64

9565 Ebene Reichenau

+43 664 396 5548
info@natursaibling.at
www.gasthof-zum-fisch-sigi.at

Ottingerhof
Brucknerweg 15

9545 Bad Kleinkirchheim
+43 670 605 3329
info@ottingerhof.at
www.urlaub.ottingerhof.at/



Shilling Brauerei
Gartenraststrafie 12

9545 Untertweng bei Radenthein
+ 43 4246 2017

uli@shilling.at

www.shilling.at

Mallhof - die Biobauern
Dorfstrafe 29

9546 Bad Kleinkirchheim
04240 8332
office@mallhof.at
www.mallhof.at

Buschenschank Hiibelbauver
Erwin Walder
Untertscherner Weg 26
9546 Bad Kleinkirchheim
+43 664 532 8657
huebelbaver@aon.at

Weinbau Kéck

Pollenitz 6

9560 Feldkirchen in Karnten
+43664 8204887
g.koeck@weinbau-koeck.at
www.weinbau-koeck.at/

SO Frohlich KG

Ewald Fréhlich
Dietzen 45,

8492 Halbenrain

+43 680 /1207484
ewald@so-froehlich.at
www.so-froehlich.at

Sonnhof Kulinarik®

von Brigitte Herbsthofer
St. Egydenerstralie 412
9536 St. Egyden

T +43 664 2319379
sonnhof-velden@al.net
www.sonnhof.me

Karntnermilch

Villacher Straf3e 92

9800 Spittal an der Drau
office@kaerntnermilch.at
www.kaerntnermilch.at

darum '
BIO "y Beiden weiteren Zutaten
wird auf Bio gesetzt!

Bio - Lebensmittel sind hochwertiger
und nachhaltiger. Wer mehr wissen

mdchte findet hier eine gute Ubersicht:
www.bio-austria.at

Die Workshops mit Marco Krainer werden
aufgezeichnet und sind online auf unserer
Website nachzusehen:
www.kem-nockberge.at

Dort finden Sie auch die Rezepte und
Zutatenlisten als PDF zum Abspeichern

und Weiterschicken.

QR-Code einfach
mit dem
Smartphone
scannen.




Ceviche vom Seesaibling

mit Blutorangen-Limetten-
Marinade, grinen Oliven und
gerdsteten HaselniUssen

(4 Personen)

Zubereitung

Die Fischfilets bei Bedarf von den letzten
kleinen Graten befreien. Dann in schrage,
dickere Scheiben (es sind auch Woirfel
madglich) schneiden. Nun nach Geschmack
salzen, vermischen und 10 Minuten stehen
lassen.

In der Zwischenzeit fur die Marinade (diese
nennt sich traditionell ,Leche de Tigre" =
Tigermilch) den Blutorangen- und den
Limettensaft miteinander vermischen. Den
Koriander, die Chilis und die Oliven
hinzugeben. Schlussendlich alles mit den
gesalzenen Fischfilets vermischen, bei
Bedarf nochmals abschmecken und
anrichten. Die UberschiUssige Marinade darf
ruhig reichlich auf dem Gericht verteilt
werden. Der Fisch darf darin ruhig
,schwimmen" - vor allem fUr diejenigen, die
die Marinade mit frischem WeiB3brot
auftunken wollen. Am Ende mit den
gerosteten HaselnUssen bestreuen und mit
einem kleinen Spritzer Walnussol verfeinern.

Guten Appetit!

Zutaten

» 4 Filets vom Natursaibling von SIGI”S
Natursaibling aus der Reichenau, enthdutet

» Trote Zwiebel, fein gehackt

« 1kleiner Bund frischer Koriander (Stiele
und Blatter), fein gehackt

» 1kleine rote Chilischote, in feine Scheiben
geschnitten

» 6-8 grine Oliven entkernt, in Scheiben
geschnitten

» Saft einer Blutorange, frisch gepresst

» Limettensaft von zwei Limetten, frisch
gepresst

» Salz

» 25 g Haselnisse grob gehackt und in einer
Pfanne ohne Ol trocken gerdstet

» Lavanttaler Walnuss6l oder Haselnussol
zum Verfeinern



Zutaten

Zubereitung

Den Cremetopfen in eine Schissel geben
und bei Bedarf mit einem Schneebesen glatt
réhren. Die Haut des gebeizten
Lachsforellenfilets entfernen (abschneiden
oder abziehen). Das Filet nun sehr fein
hacken und gemeinsam mit dem Kren und
dem Ol zum Topfen geben. Alles gut
miteinander vermischen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Nun nochmals probieren und
bei Bedarf mit Salz und Pfeffer aus der Mihle
abschmecken. Mit  Sprossengrin  und
Karntner Saiblings-Kaviar garnieren.

500 g Cremetopfen vom Mallhof aus Bad
Kleinkirchheim

ca. 180 - 200 g Gebeiztes Lachsforellenfilet
(gebeizt und kalt gerduchert)

(z.B. ,Mirnock-Lachs" von Karnten Fisch
aus Feld am See)

4-5TL Kren (passiert aus dem Glas oder
frisch gerissen und fein gehackt)

3 TL kaltgepresstes Karntner Ol
(Sonnenblume, Leindotter etc.), wahlweise
Olivendl

Salz und Pfeffer aus der MUhle nach
Geschmack

2 Packchen frisches Sprossengrin vom
Ottingerhof in Bad Kleinkirchheim

Bei Bedarf: Kdrntner Saiblings-Kaviar zum
Garnieren von Karnten Fisch aus Feld am
See



» Salz und weiBer gemahlener Pfeffer nach
Geschmack

» QOberskren oder Créme fraiche

» Saiblingskaviar zum Verzieren
von Karnten Fisch aus Feld am See

Zubereitung

Die Gurken (mit Kerngehduse) nach Belieben
geschalt oder ungeschalt in grobe Wuirfel
schneiden. Zusammen mit der Buttermilch,
den tiefgekUhlten Erbsen und der Minze in
einen guten Standmixer (Blender) geben.
Alles zusammen gut mixen, sodass sich eine
dinnflUssige, cremige Suppe ergibt. Mit Salz
und weilem, gemahlenen Pfeffer nach
Belieben abschmecken - nochmals gut
mixen und kUhl stellen.

Die Kaltschale nun in einem Suppenteller
anrichten und die Ra&ucherfischfilets in
mundgerechten Sticken auf der Suppe
verteilen. Diese mit ein wenig Oberskren oder
Creme fraiche betrdufeln und zum Schluss
mit etwas Saiblingskaviar verzieren.

Zutaten
» 500 ml Buttermilch von Kérntnermilch
« 4 Salatgurke (ca. 250 g)
» 100 g tiefgekUhlte Erbsen

» ca.b-10 Minzeblatter, je nach GrofBe

» 2-3 gerducherte Saiblingsfilets je nach
GroBe (wahlweise Raucherforelle)
von Sigi's Natursaibling aus der Ebene
Reichenau oder die Racherforelle von
Karnten Fisch aus Feld am See



Gebratene Goldforelle

auf einem Fenchel-

Vogelbeer-Salat mit knusprig
gebratenem Speck

(4 Personen)

Zubereitung

In einer Schissel den Dijonsenf gemeinsam
mit Honig, Walnussdl, Limettensaft und dem
Fruchtnektar verrOhren, sodass eine cremige
Marinade entsteht. Mit Salz und Pfeffer nach
Geschmack woirzen. Zum Schluss die
Vogelbeeren hinzugeben und vorsichtig
unterrUhren.

In einer Pfanne den gewdirfelten Speck in
wenig Ol knusprig rosten und beiseite
stellen.

In einer separaten Pfanne die Goldforellen-
Filets mit der Hautseite zuerst in etwas
Butter langsam braten, sodass sie innen
noch glasig auf dem Punkt sind. Vorsichtig
mit etwas Salz und Pfeffer wirzen und auf
dem Fenchelsalat anrichten. Den knusprig
gebratenen Speck nach Lust und Laune
darUber streuen.

Zutaten

* 4 kleine Goldforellen-Filets
(4 ca. 80-100 g)

« etwas Butter
« Salz und Pfeffer nach Geschmack

« etwas Mehl

FUr den Fenchel-Salat

« 450 Fenchel, fein geschnitten (wie
Krautsalat)

» 4 EL suB eingelegte Vogelbeeren (z.B.
,Vogelbeeren in Portwein" von Genussland
Kéarnten-Produzentin ,Karntner Wildbeeren
& Co - Claudia Oschounig")

* 120 g Karntner Bauchspeck in kleine Wirfel
geschnitten

» 4 TL Dijonsenf
» 2 TL Honig aus den Nockbergen
» 2 EL Karntner Walnussél

« 50 ml Karntner Fruchtnektar (von hellen
Fruchten, z.B. Pfirsich oder Marille)

» Saft einer Limette, wahlweise Zitrone

« Salz und Pfeffer nach Geschmack



Zubereitung

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch,
Oliven, Kapern und  Tomatensticke
hinzugeben und anschwitzen. Nun das
Nudelkochwasser und einen kleinen Schuss
WeiBwein hinzugeben, kurz einreduzieren
lassen und mit dem Honig wirzen. Nochmals
kurz kécheln lassen, bis die Sauce schon
cremig wird. In einer separaten Pfanne in
etwas Olivenél die Lachsforellen-Wirfel sehr
kurz aber scharf anbraten, sodass diese
innen noch roh sind. Mit etwas Salz und
Pfeffer aus der Mdihle wdirzen. Nun
umgehend die frisch gekochte und gut
abgeseihte Pasta heil3 zur Sauce geben. Den
grob gehackten Rucola gemeinsam mit den
angebratenen Lachsforellen-Stucken
hinzugeben und schnell unterheben. Alles
gut vermischen, bei Bedarf nochmals mit
Salz und Pfeffer aus der MUhle abschmecken
- fertig.

Zutaten

500 g Pasta

250 g Lachsforellenfilets, enthdutet und in
grébere Wurfel geschnitten

250 g frische wund grob gehackte
Cocktailtomaten (mit Schale und Kernen),
wahlweise 200 ml Tomatensauce

2 EL Kapern (am besten die kleinen
Kapern)

2-3 EL Oliven, in Scheiben geschnitten
ca. 100 ml Nudelkochwasser

1Schuss Karntner WeiBwein

1% TL Honig aus den Nockbergen

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

ca. 150 g Rucola, grob gehackt

Salz und Pfeffer aus der MUhle nach
Geschmack

Olivenol

Karntner Kirbiskernél zum verfeinern (wer
mag)



Das funktioniert am besten mit einer
Aufschnittmaschine, natirlich aber auch mit
einem scharfen Messer. Das Fleisch sollte dinn
geschnitten sein aber es muss nicht hauchdinn
sein. Nun die RA&ucherfisch-Creme darauf
grof3zigig verteilen, bis das Fleisch bedeckt ist.
Am Ende mit den Halften der Zitronenscheiben,
mit etwas Saiblings-Kaviar, mit Kapern sowie
mit Petersilienbldttern und Salbei garnieren.

Zutaten

Zubereitung

Das Kalbfleisch in eine Schissel legen. Die
Lorbeerblatter, Nelken, den Salbei und die
Stangenselleriesticke dazugeben und den
WeiBBwein darUber gieen — das Fleisch sollte
bedeckt sein. Mit einer Frischhaltefolie
abdecken und fir 24 Stunden im Kihlschrank
marinieren. Dabei sollte das Fleisch nach
Mdglichkeit zumindest gelegentlich
gewendet werden. Am néchsten Tag bzw.
nach der besagten Zeit kommt das Fleisch
gemeinsam mit dem WeiBwein, allen
GewUrzen und dem Sellerie in einen
Kochtopf. Nun noch mit Wasser aufgiel3en,
bis das Fleisch vollkommen bedeckt ist. Das
Ganze ein wenig Salzen und bei wallendem
Wasser (nicht zu stark) ca. 1 Stunde kochen.
Nach dieser Stunde kommen noch einige

Fir das gekochte Kalbfleisch

1kg mageres Kalbfleisch aus den
Nockbergen zum Sieden (z.B. Nuss,
Tafelspitz, Tafelstick etc.)
1Flasche Karntner WeiBBwein

6 Sardellenfilets (am besten die Qualitat in
Olivenél)

2 Lorbeerblatter
3 Stick Nelken

ca. 10 Salbeiblatter

1Stick Stangensellerie, in grobe Sticke
geschnitten

Sardellenfilets zum Kochwasser, danach
wird das Ganze nochmals fir eine halbe
Stunde gekocht. Die FlUssigkeit sollte am
Ende ca. Zur Halfte reduziert sein. Wenn das
Fleisch zart gekocht ist, kommt es aus dem
Topf und soll abkihlen. In der Zwischenzeit
werden fUr die Raucherfisch-Creme alle
Zutaten in einem Mixer oder Kichen-
Zerkleinerer kombiniert und so lange gemixt,
bis sich die gewinschte, cremige Konsistenz |
entwickelt. Dabei entscheiden Sie selbst, wie
fein Sie die Sauce haben mdchten oder ob sie
vielleicht sogar ein paar kleine Sticke von
Kapern, Sardellen etc. in der Sauce
bevorzugen. Wenn das Fleisch abgekihlt ist,
wird es dinn geschnitten.




FUr die Rducherfisch-Creme

« ca. 200 g Raucherfisch-Filets (z.B. von
Forelle oder Saibling) ohne Haut

» 5 Essléffel Mayonnaise
» b Essloffel Sauerrahm

» 4 Essloffel Kapern aus dem Glas

ca. 2 bis 3 TL Karntner Walnussol,
wahlweise Olivendl

Saft einer Zitrone

« 1TL Zitronenzesten (Zitronenschale) von
unbehandelten Frichten

Salz und Pfeffer aus der Mihle, nach
Geschmack

» Ein paar mehr Kapern, Saiblingskaviar,
einige halbierte Zitronenscheiben,
Salbeiblatter und Petersilienblatter zum
Garnieren.




,‘ Julia’s Tipps zum
Energiesparen beim Kochen!

Passenden Topf verwenden

Verwenden Sie immer einen Topf, der auch zur Herdplatte passt. Wenn der Topf kleiner als die
Platte ist, verbrauchen Sie unndtig Energie. Wenn er zu grof3 ist, dauert das Erhitzen ldnger.
Verwenden Sie dabei fUr jedes Gericht auch immer den kleinstmdglichen Topf, da sich kleinere
Topfe schneller erhitzen. Beim Kochen auflerdem immer den Deckel oben lassen. Das ist
einfach, aber wirkungsvoll, denn es verkirzt die Kochzeiten erheblich.

Restwédrme nutzen

Schalten Sie den Herd nach dem Aufkochen zurick, dann ein paar Minuten vor dem Ende aus
und kochen Sie mit der Restwarme weiter. Diese liefert meist ausreichend Hitze, um noch eine
ganze Zeit lang weiter zu braten oder zu kochen.

Nur so viel Wasser wie notig

Ob Nudeln, Knédel oder Reis, verwenden Sie nur so viel Wasser zum Kochen wie ndtig. Das spart
wertvolles Trinkwasser, Energie und Zeit. Denn weniger Wasser wird auch schneller heif3.

Wasserkocher verwenden

Kochen Sie Wasser niemals mit dem Herd auf, sondern verwenden Sie einen Wasserkocher.
Dies spart ca. ein Drittel der dafUr bendtigten Energie.

Backofen nicht vorheizen

Fur viele Gerichte ist es nicht ndtig den Backofen vorzuheizen. Zudem sollten Sie, wie auch
beim Herd, kurz vor Ende der Backzeit den Backofen ausschalten und so die Restwédrme
nutzen. Schalten Sie statt Ober- und Unterhitze auf HeiBluft - die Luft im Ofen verteilt sich bei
HeiBluft gleichm&Biger und so kdnnen Sie die Temperatur um ca. 20 Grad niedriger einstellen
als im Rezept angegeben.



-
Die Klima- und Energie- Modellregionen

Wir gestalten die Energiewende!

In den 120 Klima- und Energie- Modellregionen (KEM) wird in 1060 Gemeinden in ganz
Osterreich die Energie- und Mobilitdtswende vorangetrieben. Bislang sind 5.800 konkrete
Klimaschutzprojekte in  Umsetzung. Samtliche MaBnahmen dienen dazu, den
Energieverbrauch zu senken, Erneuerbare Energie auszubauen und nachhaltige
Mobilitatsmodelle einzufihren sowie Bewusstseinsbildung bei regionalen Akteur*innen
zu betreiben. Zentrales Element der Modellregionen sind die Modellregionsmanagerinnen
und Modellregionsmanager, die gemeinsam mit Partnern vor Ort den Klimaschutz in den
Gemeinden forcieren. Damit wird der ldndliche Raum gestarkt, nachhaltige Arbeitsplatze
geschaffen, regionale Wertschépfung angekurbelt und ein positives Zukunftshild an die

Bevolkerung vermittelt.

Die Klima- und Energie- Modellregion ,Nockberge und die Um-Welt" setzt sich aus den
Gemeinden Bad Kleinkirchheim, Feld am See und Reichenau zusammen. Die KEM
Managerin ist Julia Tschabuschnig und steht lhnen bei Fragen und Anliegen rund um den
Klima- und Umweltschutz gerne zur Verfiigung.

Einfach scannen und
als Kontakt speichern:

julia.tschabuschnig@nockregion-ok.at

0699/134 59 001

www.kem-nockberge.at

RathausstraBe 25
9544 Feld am See

SHOWKOCH

Marco Krainer

www.marcokrainer.com



