Vorwort

Ein Blick nach draulen verrdt es: Der Winter naht Apfel und Birnen, als
kiassisches Herbstobst, helfen den Speiseplan in der grauen Winterszeif
abwechslungsreich zu gestalten. Gerade jetzt, wo Begriffe wie Klimawandel und
Erderwédrmung in aller Munde sind, bietet es sich an, auf saisonale Friichte
zuriickzugreifen, die kurz umgesagt, direkt vor unseren Nasen wachsen. Die lelzte
Ausgabe des Jahres ist daher diesem heimischen Obst gewidmet.

Das Bezirksalten- und Pflegeheim Kirchdorf und Micheldorf stellt sich in dieser
Ausgabe vor. Wenn Sie méchten, dass ein Artikel Thres Beltriebes, im speziellen liber
die Kiiche und die Umsetzung der "Gesunden Kiiche" bei Ihnen im Haus, in einer der
néchsten "Schmankeriposten” oder der "Gesunde Gemeinde aktuell" verdffentlicht
werden soll, bifte ich Sie, mit mir telefonisch unter 0732/7720-16244 Kontakt
aufzunehmen.

Vorlaufiges Seminarangebot fiir 2008:

Fortbildungsseminare  fiir Koche/Kochinnen von Schul- und
Kindergartenkiichen
Thema "Zucker, Schokolade und Co — die siille Seite des Lebens":

20.2.08—~ Ried i I 28.5.08 - Mauerkirchen
26.2.08 - Wels 4.6.08 - Linz

26.3.08 — Vécklabruck 11.6.08 - Freistadt
2.4.08 — Gmunden 18.6.08 - Grieskirchen
9.4.08 — Kirchdorf 25.6.08 — Rohrbach

Basisseminar "Gesunde Kiiche” am 29.4.2008 in der HBLA Elmberg/Linz fiir
Mitarbeiter/innen neuer Betriebe, die beim Projekt mitmachen méchten bzw. auch fir
Mitarbeiter/innen von bereits bestehenden "Gesunde Kiiche-Betrieben"

Fortbildungsseminar Schaukochen zum Thema "Genussreiche Rezeptideen fiir
den Winter" am 21.11.2008 im Kneippkurhaus der Marienschwestern vom Karmef in
Bad Mihllacken

(Die Einladungsfolder zu den Veranstaltungen werden ca. 2 Monate im vorhinein versandt.)

Fir das Projekt "Gesunde Kiiche" wurde eine neue DVD "Der Lunch” (35 min)
angekauft, welche kostenlos fiir Sie zum Verleih zur Verfiigung steht. Die DVD
bietet Einblicke in folgende Thematik: das Miftagessen im Wandel der Zeit -
Gesundheitsbewusstsein, straffes Zeitmanagement und Lust auf Bewegung
verdndern die Mittagszeit. Fir Fragen zum Verleih, zu den Veransfaltungen, efc.
kénnen Sie mich geme unter oben angefiihrter Telefonnummer kontaktieren.
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Am 15. November d. J. fand in Kooperation mit dem Landesverband Urlaub am
Bauernhof die Verleihung der Auszeichnungsurkunde "Gesunde Kiiche" an
folgende Bauernhdfe statt:

Almgasthof Baumschlagerberg
Kohlberger

Koller's Ferienparadies

Lang

Roithof

Sonnleitnerhof

Lamahof Weixlbaumer
Windhér

Nochmals herzliche Gratulation und vielen Dank fiirs Mitmachen!

Ich wiirde mich freuen, Sie bei einer unserer nidchsten Veranstaltungen 2008 wieder
zu sehen, und winsche lhnen und lhrem Team ein besinnliches Weihnachtsfest
sowie viel Erfolg im Neuen Jahr!

Herzlichst lhre

Sandra Stelzmiiller Linz, im Dezember 2007
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Gesunde Kiiche
in den Bezirksalten- und Pflegeheimen
Kirchdorf und Micheldorf

Micht nur dem
ieben Johre,
ondern den Jahren
Leben gebent

Das Bezirksalten- und Pflegeheim Kirchdorf wurde 1968 erdffnet und heuer im Marz
2007 Ubersiedelten wir in das neu gebaute, moderne Heim. Es bietet Platz fur 126
Heimbewohner. Bereits im Marz 2005 wurde in Micheldorf das neue Heim erdffnet
und bietet fur 103 Heimbewohner Platz. Die beiden Hauser werden als Heimverbund
gefuhrt und stehen unter einer Leitung. So ist auch die Kuchenleitung fur beide
Kichen zustandig.

Im Sinne der ganzheitlichen Betreuung tragen auch die beiden Kiichenteams zur
Revitalisierung und Gesundheitserhaltung mit dem neuen Konzept bei. Das betreute
Selbstbedienungsrestaurant bietet taglich 4 Meniis zur Auswahl. Ohne sich vorher
anmelden zu missen, kann sich der Bewohner somit nach momentanem Gusto
entscheiden. So werden die bekémmlichen sowie gesundheitsférdernden und -
erhaltenden Angebote gerne angenommen.

Das Frihstlicks- und Abendbuffet, die tdglich mehrmals kleineren Mahizeiten fir
zwischendurch sowie die Moglichkeit aus unserer Cafeteria zu wahlen runden unser
vielfaltiges Angebot ab.

Weiters kochen wir fUr die Teilnehmer des offenen Mittagstisches, Essen auf Rader
sowie flr Schulen und Kindergérten.

Die Auszeichnung unserer Kiichen mit der Plakette "Gesunde Kiche" belohnten
unsere Bestrebungen, eine gesunde Erndhrung zu bieten.

Wir kochen mit Liebe!

Zazilia Zederbauer
Kuchenleitung BAPH Kirchdorf/Micheldorf
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Apfel und Birnen — der gesunde Genuss

Die kihlere Jahreszeit zeigte uns nicht nur durch ihre rot-orange-gelb verfarbten
Walder seine bunte Seite - auch Apfel und Birnen, die im Herbst geerntet wurden,
steuern etwas zum prachtigen Farbenspiel bei. Apfel und Birnen sind heimische
Obstsorten, die durch ihre hochwertigen Inhaltsstoffe in keiner Kiiche fehlen soliten.
Gerade jetzt, wo Begriffe wie Klimawandel und Erderwarmung in aller Munde sind,
bietet es sich an, auf saisonales Obst zurlickzugreifen, dass kurz umgesagt, direkt
vor unseren Nasen wéchst.

Botanisch gesehen sind Apfel und Birnen miteinander verwandt. So werden beide

der Familie der Rosengewéchse und der Unterfamilie der Kernobstgewachse
zugeordnet. Doch ab hier unterscheidet sich ihr Lebenslauf.

Die Geschichte des "Malus domestica"

Der Apfel hat schon viele Jahre auf dem Buckel, so gilt er heute als die alteste von
der Menschheit kultivierte Frucht. Der Kulturapfel, wie wir ihn heute kennen, wurde
durch Kreuzung des Holzapfels (Malus sylvestris) mit dem Zwergapfe! (Malus pumila)
geziichtet. Beides sind Wildapfelarten, die man noch heute in der urspriinglichen
Heimat des Apfeis - in Westasien -finden kann.

In Europa wurden die ersten Apfelbdume in Griechenland im Auftrag von Alexander
dem GroRen angepflanzt. Dieser lernte die Frucht bei seinen Persien-Feldzigen
kennen und schétzen. Im Zuge der Rémerfeldziige kam der Apfel dann in unsere
Gegend, das war ca. 100 Jahre vor Christus. In Mitteleuropa wird die Frucht seit dem
6. Jahrhundert bewusst angebaut. Seine Bedeutung als Wirtschaftsgut wuchs aber
erst ab dem 16. Jahrhundert.

Besonders im 18. und 19. Jahrhundert erlebte der Apfel seinen gro3en Aufschwung.
Zu dieser Zeit wurden immer mehr Sorten mit verschiedenen Geschmacksrichtungen
geziichtet. Dass der Obstanbau zu jener Zeit eine sehr grofe Bedeutung hatte,
zeigen auch die strengen Strafen, die Giber Obstbaumfrevier und Obstdiebe verhangt
wurden. Damalige Gesetze sahen fir den Baumfrevler 32 Pfund Pfennige Strafe
oder das Abhacken der rechten Hand vor. Fir Obstdiebstahi drohte einem das
Abschneiden der Ohren.

Heute kennt man liber 20.000 Apfelsorten, wobei sich das Angebot im Handel nur
mehr auf ein paar wenige beschréankt: So machen die Sorten Golden Delicious,
Jonagold und Red Delicious fast 70 % des Gesamtangebotes am Apfeifruchtmarkt
aus. Weitere wirtschaftlich bedeutende Sorten sind z. B. Gala, Granny Smith, Elstar,
Cox Orange, Boskop oder Gloster.
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Wie gesund ist der Apfel?

"An Apple a day, keeps the doctor away!" In diesem Ausspruch steckt viel Wahres,
denn Apfel versorgen uns erndhrungsphysiologisch gesehen mit vielen hochwertigen
Inhaitsstoffen, die sich vor allem in der Schale bzw. direkt unter der Schale befinden.

So liefert ein_mittelgroBer Apfel etwa:

65 kcal

14 g Kohlenhydrate
2,5 g Ballaststoffe
100 g Wasser

14 mg Vitamin C

und Eiweifl und Fett nur in Spuren.

Apfel eignen sich aufgrund ihres geringen Energiegehaltes bestens als
Zwischenmahizeit. Da sie zu 85 % aus Wasser bestehen, sind sie auch gute
Durstidscher.

Die im Apfel enthaltenen Kohlenhydrate - Fruktose und Glukose - sind leicht
verdaulich und liefern dem Kérper rasch verfugbare Energie. Weiters enthaiten Apfel
vor allem den wasserlgslichen Ballaststoff Pektin, der durch sine Quellwirkung die
Verdauung fordert und das Sattigungsgefiihi steigert.

Bei den Vitaminen liefert uns der Apfel das allseits bekannte Vitamin C. Dieses wirkt
antioxidativ, d. h. es schitzt unsere Korperzellen vor Angriffen aggressiver
Sauerstoffverbindungen (Radikale) — und so wirkt es auch schiitzend gegen Krebs
und Herz-Kreislauferkrankungen. Eine weitere Wirkung des Vitamin C liegt in der
Starkung unseres Immunsystems, womit unsere Widerstandskraft gegenuber
AuReneinflissen wie kaltes Wetter und Stress verbessert wird. Grundséatzlich ist der
Vitamin C - Gehalt bei sonnengereiften Apfel héher. Auerdem kann der Gehalt von
Sorte zu Sorte erheblich variieren.

Apfelsorte mg Vitamin C pro 100 g
(ohne Lagerverluste)

Jonagold 10 - 21

Boskoop 10—-16

Golden Delicious 5-—-7

Elstar 8-13

Gloster 4 - 68

In Studien konnte festgestelit werden, dass ein Apfel mit Schale genauso
antioxidativ wirkt wie 820 mg pures Vitamin C - Pulver. Der Genuss eines Apfels
bringt daher sicher mehr, als die Einnahme von Nahrungsergénzungsmitteln.

Weitere Vitamine im Apfel sind z. B. Beta-Carotin, B-Vitamine.

Apfel sind wichtige Kaliumlieferanten. Dieser Mineralstoff Ubernimmt wichtige
Aufgaben im Wasserhaushalt, aber auch im Nerven- und Muskelstoffwechsel.
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Calcium, Phosphor und Eisen sind weitere Mineralstoffe, die man im Apfel finden
kann.

Apfel sind zudem reich an sekundiren Pflanzenstoffen, diesen wird u.a. eine
antioxidative, antikarzinogene, antimikrobielle und entziindungshemmende Wirkung
zugesprochen. Vor allem das Quercetin, dass dem Apfel seine gelbe Farbung gibt,
findet man in gréReren Mengen (ca. 140 mg/kg in der Schale). Birnen enthalten zum
Vergleich nur 28 mg/kg Quercetin.

Apfel und Birnen sollte man, wenn méglich immer mit der Schale genielRen, denn die
meisten gesundheitsférderlichen Stoffe sitzen in oder direkt unter der Schale. Altere
Menschen mit Kauschwierigkeiten miissen deshalb aber nicht auf Obst verzichten,
durch dinnes Schélen, Raffeln, Purieren, kurzes Dinsten, kénnen die Friichte den
Speiseplan bereichern und auch ohne Schale (iberwiegen ihre Vorteile.

Sortenvielfalt und Kochgenuss

Bereits Kelten und Germanen erfreuten sich an dem guten Geschmack der Apfel, so
verkochten sie das Obst zu Mus oder gewannen Most daraus.

Der Borsdorfer Apfel gilt als die &lteste dokumentierte Sorte des Kulturapfels, er
wurde bereits 1170 von den Zisterziensern erwéahnt.

Grundsétzlich wird zwischen Sommer-, Herbst- und Winterapfel-Sorten
unterschieden. Eine weitere Unterteilung erfolgt in Tafel-, Back- und Kochapfel
bzw. Lagerépfel.

Tafeldpfel: Dazu zahlen Apfelsorten wie Alkmene, Berlepsch, Elstar, Gala, Gloster,
Golden Delicious, Gravensteiner, Idared, James Grieve, Jonagold..... - sie missen
alle den Anforderungen des Frischmarktes im Lebensmitteleinzethandel entsprechen.
Das heildt, sie missen knackig, saftig, lager- und transportfahig sein.

Lageripfel: Vor allem frilher nitzte man die gute Lagerfahigkeit von Apfein aus.....es
gibt Sorten, die bis in den Mai hinein nicht verderben. Apfel, die eine sehr gute
Lagerfahigkeit aufweisen sind: Braebum, Elstar, Gloster, Golden Delicious, Idared,
Jonagold. Auch der sogenannte "Krampusapfel”, der durch sein typisches Aussehen
— relativ klein und hochrot — auffalli, ist ein bekannter Lagerapfel. Sorten wie der
Rotpassermaner, die erst um die Nikolaus/Krampus-Zeit ihre Genussreife erreichen,
wurden frlher grofRziigig an Kinder, Alte und Kranke verteiit.

Back- und Kochipfel: Diese sind weniger fir den direkten Verzehr geeignet.
Kochapfelsorten weisen meist einen sduerlichen Geschmack auf und ihre feste
Konsistenz und Aromen gehen beim Erhitzen nicht verloren. Ein Beispiel fur einen
Kochapfel ist der Behm-Apfel, dieser verdankt seinen Namen der Béhmischen
Kiche, aus der z. B. der allseits beliebte Apfelstrudel stammt.

Mit Apfel lassen sich auBerdem kdstliche Salate, Strude!, Auflaufe, Kuchen oder
Kompotte herstellen. Aber auch zum Marmelademachen eignet sich der Apfel
bestens. Denn sein hoher Pektingehalt wirkt als natiirliches Geliermittel.
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Fiir jeden Verarbeitungszweck gibt es bestimmte Sorten, die sich besonders
gut eignen:
< Fir Apfelmus bieten sich z. B. Apfel mit lockerem Fleisch, wie Braeburn und
Berlepsch an.

< Fur Apfelkompott solite man Apfelsorten verwenden, die eine saftige und
bissfeste Konsistenz aufweisen, wie z. B. ldared und Elstar.

e

*

Fur Kuchen empfehlen sich Apfel die nicht zerfallen und nicht zu saftig sind —
wie z. B. Jonagold, Elstar und Boskop.

< Bratidpfel konnen besonders gut mit Sorten wie Gloster, Boskop und
Berlepsch zubereitet werden.

%

*

FUr Obstsalat, Strudel eignen sich Tafeldpfel wie Alkmene, Braeburn und
Klarapfel gut.

< Apfel kénnen leicht haltbar gemacht werden, fir Dérrapfel sind Sorten wie
Berlepsch, Goldparméne und ldared gut geeignet.

Mit Zitronensaft oder Weilwein kénnen Apfeispeisen besonders delikat zubereitet
werden. Zucker und Zimt unterstiitzen das fruchtige Aroma. Apfel passen aullerdem
gut zu pikanten Speisen mit Linsen, Rotkraut, Sellerie, Schweine-, Rind- oder
Putenfleisch.

Zubereitete Apfeispeisen sind im Gefrierschrank fiir 8 — 12 Monate haltbar.

Die richtige Lagerung von Apfel

Nach ihrer Ernte reifen Apfel meist noch nach. Die Pfliickreife ist daher nicht immer
mit der Genussreife gleichzusetzen. Die Apfel werden stfer und ihr Aroma
verbessert sich. Doch je langer man den Apfel lagert, umso mehr verliert er an
Vitaminen und Feuchtigkeit, er wird runzelig und mehlig und eignet sich meist nicht
mehr fiir den Verzehr.

Schafft man den Apfein aber optimale Lagerbedingungen, konnen diese Vorgéange
verzégert werden:

niedrige Temperatur, optimal sind vier Grad Celsius

hohe Luftfeuchtigkeit

gute Durchliftung

dunkler Keller, frostsichere Garage oder kihler Dachboden

Auf Regelbrettern und in Obstkisten kénnen Apfel auch lagenweise gestapelt
werden. Zwischen die einzelnen Apfellagen kann Wellpappe gelegt werden. Wenn
man die Kistenstapeln zusatzlich mit Folie abdeckt, werden die Apfel vor dem
Austrocknen geschiitzt. Apfel mit Druckstellen, Fralspuren von Insekten, braunen
oder schimmligen Stellen sollten aussortiert werden.
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Folgende Apfelsorten lassen sich gut lagern:

Berlepsch, Boskoop, Braeburn, Cox Orange, Elstar, Gala, Gloster, Golden Delicious,
Goldparméane, Jonagold, Idared

Diese Apfelsorten eignen sich weniger gut zur Lagerung:
Alkmene, Gravensteiner, James Grieve, Klaraapfel

Die Sorten Elsar, Gravensteiner oder James Grieve sind bereits genussreif, wenn sie
ab August geerntet werden. Dagegen miissen z. B. Golden Delicious, Jonagold,
Boskop, Cox Orange und andere Lagersorten nach der Ernte noch unterschiediich
lange nachreifen. Importware aus fernen Landern werden reif geerntet und per
l.uftfracht eingeflogen. Damit der weitere Reifungsprozess hinausgezogert wird, wird
diesen Frlchten wahrend des Transportes der Sauerstoff entzogen und Stickstoff
zugefihrt.

Eine neue Méglichkeit Apfel zu lagern bietet ein Folienbeutel aus Polyethylen (PET).
Er verhindert, dass die Apfel austrocknen und gleichzeitig wird das von den Apfeln
ausgeatmete Kohlendioxid im Beutel angereichert. In der sauerstoffarmen
Umgebung reifen und altern die Apfel langsamer. Verwendet man solche Beutel,
soliten die Friichte in einem kiUhlen, moglichst dunklen Raum gelagert werden.
Gelegentlich sollte man den Beutel mit Nadelstichen entliften.

Nach einem a&hnlichen Prinzip arbeiten auch die Grofiraumlager von grofien
Apfelerzeugern und —genossenschaften. Dort werden die Apfel in sogenannten CA-
Lagern (Controlled Atmosphere) aufbewahrt. Ein niedriger Sauerstoffgehalt, aber
hoher Kohlendioxidgehalt fihrt dazu, dass die Apfel in einen "kUnstlichen Schlaf”
fallen bis sie wieder fiur den Handel gebraucht werden.

Tipp: Apfel strémen beim Nachreifen Ethylen aus, dieses "Reifungsgas”
beschleunigt jedoch den Alterungsprozess anderer Friichte. Apfel sollten deswegen
nicht neben ethylenempfindlichen Gemiise- und Obstsorten wie Birnen, Broccoli,
Blumenkoh!, Gurken und Tomaten aufbewahrt werden. Es gibt jedoch auch ethylen-
unempfindliche Arten wie Blattgemuse, Lauch und Piize, diesen macht die Lagerung
neben Apfel nichts aus.

Apfel und Schadstoffe

Untersuchungen zeigen, dass Apfel wie auch Birnen meist nicht belastet sind.
Werden jedoch trotzdem Schadstoffe aufgefunden, lagen die Werte fast immer unter
der gesetzlich festgelegten Hochstmengen. Wenn man sich an folgende Malnahmen
halt, kann die Schadstoffbelastung besonders gering gehalten werden:

Apfel waschen und griindlich abreiben

Apfel vor allem in der Saison von September bis Marz einkaufen. Im Sommer
enthalten die Apfel mehr Pflanzenschutzmittelriickstande, weil diese Frichte
aus den weiter entfernten Erzeugerléndern stammen.
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Die Geschichte der "Pyrus communis”

Auch die Birnen kénnen schon auf einige Jahre Geschichte zurlickblicken. Bereits
der griechische Dichter Homer (8. Jhdt.) berichtete von ihnen. Urspriinglich stammen
die Birnen aus etwa der gleichen Gegend wie der Apfel, also aus der Gegend rund
um den Kaukasus in Westasien.

Die Urform der Birne ist die sogenannte Wildbirne. Die Friichte dieser Birnenart
wachsen auf einem kleinen, struppigen und dornenbesetzten Baum. Die Kulturbirne,
wie wir sie heute kennen, fand vor etwa 4.000 Jahren seinen Weg nach Europa. Und
wie schon beim Apfel waren es auch hier wieder die Ré6mer, die die Birnen bis nach
Mittel- und Westeuropa brachten. im Mostviertel fand man schon um 1200 den
Hofnamen "Pirnbaumer”.

Im 18. und 19. Jahrhundert konnte man durch Kultivierung und Zichtung schon

2.500 Birnensorten beschreiben. Aus dieser Zeit stammt das noch heute
angebotene Birnensortiment.

Ist die Birne genauso gesund wie der Apfel?

Ja, auf jeden Fall!

Eine Birne liefert etwa:

77 keal

17 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe
120 g Wasser

7 mg Vitamin C

EiweiR und Fett nur in Spuren.
Natirtich eignen sich auch Birnen bestens als Zwischenmahizeit. Wie Apfel enthalten

sie viel Kalium und Pektin. Auch der hohe Gehalt an B-Vitaminen, Vitamin C, und
Folsdure macht sie zu einem gesunden Obst.

Sortenvielfalt auch bei Birnen

Die heute in Europa beliebtesten und bekanntesten Birnensorten sind z.B.
Conferénce, Williams Christ, Alexander Lucas, Gute Luise, efc.

Die wichtigste Birnensorte weltweit gesehen, ist mit etwa 30 % der gesamten
Produktion die Williams Christ Birne.

Birnen werden nach ihrem Geschmack und ihrer Fruchtform unterschieden:

v Butterbirnen — haben ein saftiges und schmelzendes Fruchtfleisch
v" Schmalzbirnen

Projekt "Gestnde Kiche" der Landessanititsdirektion Linz 8



% Flaschenbirnen — langlich geformt
% Apothekerbirnen — unregeimafig geformt
+» Bergamottbirnen — rundlich

Eine weitere Unterscheidung erfolgt in Most- und Tafelbirnen:

Tafelbirnen, die sich auch fur den Rohverzehr gut eignen sind: die "Gute Luise”,
"Gellerts Butterbirne” und "Clapps Liebling” — dies sind alles relativ friihe Sorten.

Folgende Sorten eignen sich vor allem fiirr das Einmachen: "Packham's Triumph”,
Santa Maria" oder "Williams Christ".

Birnen sind in der Kiiche aufgrund ihrer verschiedenen Geschmacksrichtungen, die
von siR iber feinsauerlich bis muskatartig gehen kénnen, vielseitig einsetzbar. So
eignen sie sich fir Kompotte, Obstsalate und Kuchen, passen aber genauso gut zu
pikanten Speisen. Als Beilage zu Salat, Kase, Nussen, Speck oder Wild kdnnen sie
so manches Gericht verfeinern. Auch fiir Desserts konnen sie gut eingesetzt werden.
Birnen harmonisieren auRerdem mit Gewiirzen wie Zimt, Nelken, Ingwer und Vanille,
Zitronenmelisse und Minze.

Ernte und Lagerung von Birnen

Die Ernte unserer heimischen Friihsorten erfoigt im August und September.
Spatere und meist sehr gut lagerfahigen Birnensorten werden von September an
angeboten. Ihre Bestinde reichen bis in den Winter hinein.

Reife Birmen missen rasch aufgebraucht werden, da sie sehr druckempfindlich sind.
Im Gegensatz zu Apfel eignen sie sich daher nicht fur eine lange Lagerung. Birnen
werden deswegen meist als marktreif angeboten.

Der Most

Wenn man von Birnen und Apfeln spricht, darf natiirlich auf das Nationalgetrank der
Obertsterreicher und Oberosterreicherinnen nicht vergessen werden — dem Most.

Most ist vergorener Apfel- oder Birnensaft. Es gibt aber auch Mischungen aus Apfein
und Birnen, dieser Most wird dann als "Mischling" bezeichnet. Als "StiBmost" gilt der
im Herbst frisch gepresste Saft. Gewonnen wird der Most durch Pressen, das auch
"Mostin" genannt wird. in Oberosterreich wurde der Most um 1840 eingefihrt und
wird in zahlreichen regionalen Gerichten als geschmacksgebende Zutat verwendet.

Quellen:

www.wikipedia.org

www waswiressen.de

www.obst-gemuese.at

www.genussiand.at

www.ooegeschichte.at

www.wecarelife.at

www.ama-marketing.at

www.aid.de

Hagemann-Haag H., Gesund essen mit Apfeln, Vortrag 2006
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REZEPTKATALOG

Winterliche Apfelschaumsuppe
Erdapfelcremesuppe mit Birnen

Fenchel-Apfel-Risotto
Currygeschnetzeltes mit Apfeln
Hendlbrustfilets mit Apfel-Kiirbis-Gemiise

Apfelwecker!

Fenchel-Apfel-Rohkost

Rote Riiben-Apfelrohkost

Blattsalat mit gerdsteten Apfeln
Pikanter Kisesalat mit Apfel und Birnen
Eichblattsalat mit Birnen und Osterkron
Birnentoast mit Camembert

Apfel-Chutney

Festliche Apfel-Sekttorte

Vanille-Apfel in Gelee mit Obershaube

Apfeltascherl

Apfelauflauf mit getrockneten Marillen und Joghurt-Zimtsauce
alkoholfreier Apfelpunsch Variante 1 und 2

Mediterranes Birnenkompott

Dorrbirnenmousse

Birnen-Walnusstorte
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Winterliche Apfelschaumsuppe (10 Pax
Pro Portion: 183 kcal, 10 g Fett

8 Stk. Apfel séuerlich-sif3

2 Stk. Kartoffeln

1 Bund Jungzwiebeln

2EL Rapsol

1/4 L Apfelmost oder Weilwein
1 Stk. frischer Ingwer (Menge nach Belieben) oder Ingwerpulver
Curry

Gewldrznelken

Zimtstange

Salz

Pfeffer weil}

1L klare Gemiisesuppe

200 mi Schlagobers

o Zwiebel in feine Ringe schneiden.
Apfel und Kartoffeln schélen und wirfelig schneiden.

e Diese Zutaten in etwas Rapsél anschwitzen und mit Currypulver
wdrzen.

o Mit Most oder Weilwein abléschen, Suppe zugiefen und die
restliichen Gewtirze zugeben.

« Suppe ca. 20 min kécheln lassen, Zimtstange sowie
Gewiirznelken entfernen und die Suppe mixen.

e Schlagobers steif schlagen, zur Suppe geben und mit einem
Schneebesen unterheben.

Beilagenempfehiung: Vollkombrotcroutons
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Erdipfelcremesuppe mit Birnen (10 Pax
Pro Portion: 134 kcal, 4 g Feft

3/4 kg mehlige Erdépfel

3/4 kg Birnen

2L klare Gemiisesuppe
150 mi Sauerrahm

frischer Ingwer oder Ingwerpulver
Muskat

Salzr

Pfeffer

e Erdépfel und Birnen schélen, wiirfelig schneiden.

e Beides im Gemiisebouillon zugedeckt weich kochen und
anschlieflend fein plirieren.

o Ingwer zugeben und einige Minuten mitkochen lassen,
anschliefSend mit den Gewtrzen abschmecken.
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Fenchel-Apfel-Risotto (10 Pax)
Pro Portion: 554 kcal, 12 g Fett

3 EL Sonnenblumendl

2 Stk. Zwiebel

1 kg Risottoreis

Wasser

1/4 L WeiBwein zum Abléschen
Salz

Pfeffer

2 Stk Zwiebel

3 EL Sonnenblumendl

5 Stk. Fenchelknollen

7 Stk. Apfel entkemt und geachtelt
150 g Parmesan gerieben

Risottoreis zubereiten.

Fenchel in feine Scheiben schneiden und mit gehackter Zwiebel
in etwas Of anrésten.

Apfel zugeben und kurz mitbraten.

Gemiise-Obst-Mischung zum Reis geben und gut vermischen.
Mit Parmesan bestreut servieren.
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Currygeschnetzeltes mit Apfeln (10 Pax)
Pro Portion: 202 kcal, 7 g Fett

800 g Putenbrust

6 Stk. Apfel wiirfelig geschnitten
Zitronensatft

4 Stk. Karotten wiirfelig geschnitten
2009 Sellerie wiirfelig geschnitten
100 g TK-Erbsen

2 Stk. Zwiebel fein gehackt
Knoblauch

Curry

Salz

Pfeffer

4EL Rapsol

1/4 L klare Gemiisesuppe

300 mi Kokosmilch

3 EL Sesamsamen frocken geristet zum Bestreuen

e Putenbrust in Streifen schneiden und in einer beschichfeten
Pfanne in etwas Ol anbraten, herausnehmen und warmstellen.

s Zwiebel, Knoblauch und Apfelwiirfel anbraten und Fleisch wieder

zugeben,

Wiirzen und mit Suppe aufgielen.

Gemiise zugeben und kurz diinsten bis es noch bissfest ist.

Kokosmifch unterrithren und abschmecken.

Mit Sesam bestreut servieren.

*e & & 9

Beilagenempfehiung: Basmatireis
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Hiihnerbrustfilets mit Apfel-Kiirbis-Gemiise (10 Pax)

Pro Portion: 260 kcal, 9 g Fett

8 Stk. Hendlbrustfilets a 140 g
4 EL Maiskeimdl

Salz

Pfeffer

800 g Kirbisfleisch

6 Sik. Apfel

1 Stk. Zwiebel
Wacholderbeeren zerdriickt

3 EL Maiskeimol

1/4 L Apfelsaft

172 L klare Gemiisesuppe
Honig

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

Hiihnerfilets wiirzen und in etwas Ol in einer beschichteten
Pfanne anbraten und warm stellen.

Das Kirbisfleisch sowie die Apfel wiirfelig schneiden.

Zwiebel fein hacken.

Zwiebel, Wacholderbeeren, Gemiise und zuletzt die Apfel in
etwas Ol anschwitzen, mit Apfelsaft abléschen und kurz diinsten
bis es noch bissfest ist.

Wiirzen und mit Honig abschmecken und mit den gebratenen
Hendlbrustfilets servieren.

Beilagenempfehiung: Kréuterspétzie
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Apfelwecker! (ca. 15 Stiick)
Pro Portion: 137 kcal, 1,5 g Fett

300¢ Weizenvollkornmeh!
100 g Weizenschrot

100 g Weizenmeh! glaft

1 Wiirfel Germ

1/4 L Milch

1EL Zucker

1/2 EL Salz

1/2 kg Apfel

Backpapier

o Germleig herstellen.

o Grob geraspelte Apfel zugeben und alles zu einem mittelfesten
Teig schiagen.

o Ca. 25 min an einem warmen Ort gehen lassen.

e Nochmals kurz durcharbeiten, in gleich gro3e Stiicke teilen und
runde Weckerl formen und mit einem Kochidffel in der Milte eine
Vertiefung anbringen.

« Auf ein vorbereitetes Blech legen und Weckerl nochmals gehen
fassen.

e Im vorgeheizten Rohr bei 200 °C ca. 20 min backen.
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Rote Riiben-Apfelrohkost (10 Pax)
Pro Portion: 90 kcal, 3 g Fett

1 kg Rote Riiben gekocht
4 Stk. Apfel

174 L Buttermilch

18 L Sauerrahm
Zitronensatft

1EL Honig

Salz

e Rote Riiben und Apfel mit der Schale grob raspein.
e Marinade herstellen und alles zusammen vermengen und gut
durchziehen lassen.

Fenchel-Apfel-Rohkost (10 Pax)
Pro Portion: 90 kcal, 4 g Fett

4 Stk. Apfel

2 Stk. Fenchelknollen
Zitronensaft

172 L Joghurt 1%

3 EL Rapsdl

Salz

Honig

Pfeffer

ev. Senf

s Fenchel putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
» Apfel entkemen und klein wiirfeln.
e Alle Zutaten vermengen und gut durchziehen lassen.

Projekt "Gesunde Kiiche" der Landessanitatsdirektion Linz



Blattsalat mit gerdsteten Apfeln (10 Pax)
Pro Portion: 158 kcal, 12 g Fett

1/2 kg Blattsalate nach Wah!
Balsamicoessig

3EL Walinussél

ev. Senf und Honig

Salz

Pfeffer

6 Sik. Apfel in Spalten geschnitten
Zitronensatft

1 Stk. Zwiebel rot

2 EL Butter

100 g Walniisse grob gehackt und frocken geréstet

o Zwiebel schélen und fein schneiden.
In etwas Butter anschwitzen und Apfelspalten zugeben.

o Durchschwenken und kurz diinsten bis die Apfel noch kemig
sind.

o Apfel-Zwiebelmischung und gewaschenen Blattsalat auf Tellern
anrichten und mit der Essig-Ol-Marinade iibergief3en.

» Mit den Walniissen bestreut servieren.
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Pikanter Kisesalat mit Apfel und Birnen (10 Pax)
Pro Portion: 280 kcal, 18 g Feft

je 3 Stk. Apfel und Birnen in Scheiben geschnitten

1 Stk. Radicchio in Streifen geschnitten
300¢g Zucchini in Scheiben geschnitten
300 g Bergkése

300 g Joghurtkése

Apfelessig

S5EL Olivendl!

Pefersilie

Salz

Pfeffer

s Alle Zutaten vermengen und marinieren.

Eichblattsalat mit Birnen und Osterkron (10 Pax)
Pro Portion: 254 kcal, 19 g Fett

2 Stk. Eichblattsalat

5 Stk. Bimen entkemt und in feine Spalfen geschnitten
Zitronensaft

Orangensaft

Balsamicoessig

Honig

5 EL Walnussol

300g Osterkron in kleine Wiirfel geschnitten

100 g Waliniisse gehack!

e Salat waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen.
» Alle Zutaten vermengen und mit Marinade betréufein.
e Mit Walniissen und Kése bestreut servieren..
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Birnen-Toast mit Camembert (9 Pax a 2 Stk.)
Pro Portion: 423 kcal, 17 g Fett

60 g Mandelbléttchen trocken gerdstet

18 Stk. Toastscheiben (Mehrkorntoast)

8 Stk. Bimen entkermnt und in Scheiben geschnitten
800 g Camembert in Scheiben geschnitten 25 % F.i.T.
8 EL Preiselbeerkompolt

s Toasts mit Bimenscheiben belegen.
Camembert darauf verteilen und im vorgeheizten Rohr bei ca.
200 °C dberbacken bis der Kése zu zerlaufen anfangt.

e Anschliefend mit Mandelbléttchen bestreuen und mit
Preiselbeerkompoft verzieren.
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Festliche Apfel-Sekttorte (14 Pax)
Pro Portion: 358 kcal, 18 g Fett

60 g Staubzucker

120 g Butter

100 g Weizenvollkornmehl

150 g Mehl glatt

etwas Flissigkeit (Weillwein oder Apfelsaft}

1 Stk. Dotter

Fiille:

100 g Zucker (bei Verwendung von Apfelsaft Zuckermenge
halbieren}

300 mi Sekt trocken oder Apfelsaft

1 kg Apfel siiR-séuerlich geschalt und geraffelt

2 Pkg. Vanillepuddingpulver

Vanillezucker

Zimt

375 mi Schlagobers geschlagen

1 Blatt Gelatine

1/8 L Eierlikor

o Miirbteig herstellen und mind. 30 min kait stellen.

» Vanillepuddingpulver mit etwas Apfelsaft glatt riihren.

o Zucker, Vanillezucker und Sekt aufkochen und vorbereitetes
Puddingpulver einriihren.
Kurz einkochen lassen und anschlieBend die Apfel unterrithren.

e Murbteig ausrollen und in eine Tortenform fiillen, Tortenrand
ebenfalls mit Miirbteig auslegen.

» Uberkiihite Apfelmasse einfiillen und im vorgeheizten Rohr bei
180 °C ca. 45 min backen.

e Torte auskiihlen lassen.

o Gelatine It. Packungsangabe vorbereiten und Schiagobers
unterheben.

» Schlagobers auf der Torte verteilen und mit EierlikGr
abschlieflen.
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Vanille-Apfel in Gelee mit Obershaube (10 Pax)
Pro Portion: 280 kcal, 13 g Feft

4 Stk. Apfel siili-séuerlich
172 L Apfelsaft

172 L Wasser

Zitronensaft

Vanillezucker

150 g Zucker

2 Pkg. Vanillepuddingpulver
350 mi Schlagobers

5c¢l Apfelbrand

Zitronenschale von einer unbehandelten Zitrone und Zitronenmelisse
zum Garnieren

o Apfel waschen, entkemen und mit der Schale in kleine Wirfel
schneiden und mit Zitronensaft betrgufeln.

s Apfelsaft und Wasser erhitzen.

Puddingpulver mit etwas Apfelsaft-Wassergemisch vermengen

und einrithren.

Apfelstiicke zugeben.

In Gldser od. Dessertschalen fiillen und erkalten lassen.

Schiagobers steif schlagen und mit Apfelbrand verfeinem.

Obers auf die Glaser aufteilen und mit Zitronenzesten und

Melisseblattern verzieren.
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Apfeltascherl {ca. 20 Stk.)
Pro Portion: 275 kcal, 11 g Fett

300 g Magertopfen
1/8 L Miich

1/8 L. Rapsdl

150 ¢g Zucker
Vanillezucker

Prise Salz

400 g Dinkelvolimehl
200 g Meh! glatt

1 Pkg. Backpulver

10 Stk. Apfel kleinwiirfeliq schneiden
Zimt

50g Kristallzucker
100 g Rosinen
Zitronensaft

1 Ei zum Besireichen

100 g

Mandelbléattchen zum Bestreuen

Apfel mit Zucker, Zimt, Zitronensaft und Rosinen leicht
andiinsten und auskiihien lassen, Fliissigkeil abtropfen lassen.
Topfen, Milch, Ol, Zucker, VZ und Prise Salz verriihren und mit
Backpulver versiebtes Mehl unterkneten.

Teig ausrollen und Quadrate ausschneiden (ca. 15x15 cm).
Apfelmasse in die Milte setzen, Teigrdnder mit Ei besireichen,
zusammenklappen und gut andriicken.

AnschlieBend mit Ei bestreichen und mit Mandelblattchen
bestreuen.

Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und bei 180 °C im
vorgeheizten Rohr ca. 30 min backen.
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Apfelauflauf mit getrockneten Marillen und
Joghurt-Zimt-sauce (6 Pax)
Pro Portion: 429 kcal, 19 g Fett

450 g Apfel sii-sduerlich geschalt entkernt und geraffelt

70g Marillen getrocknet (iber Nacht eingeweichf, abgetropft
und grob gehackt

150 g Weilbrotbrésel frisch und grob gerieben

4EL Butter

45 g Mandeln grob gehackt

Orangenschale von einer unbehandelten Orange

80¢g Rohrzucker

Sauce:

450 mi Joghurt 1%

1/8 L Schlagobers geschlagen

120 ¢g Zucker

Zimt

Zitronensaft und -schale

o Apfel, Marillen und Mandeln vermischen.

o Brotbrosel in Butter schwenken.

» Boden einer Auflaufform mit einer Schicht Brotbrésel bedecken,
dartiber eine Lage Apfelmischung.

s Mit Orangenschale und etwas Rohrzucker bestreuen.

« Die Form abwechselnd fiillen und mit einer Schicht Brisel
abschlieflen.

e Mit dem restlichen Zucker bestreuen und im vorgeheizten Rohr
bei 190 °C ca. 40 min goldbraun backen.

e Fiir die Sauce alle Zutaten verriihren und zuletzt das
geschlagene Obers unterheben.
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alkoholfreier Apfelpunsch Variante 1 (8 Pax)
Pro Portion: ca. 170 keal

1L Apfelsaft naturtriib
1L Johannisbeersaft
Saft von 2 Stk. Orangen
Gewidirznelken

etwas Honig zum Abschmecken

e Apfelsaft und Johannisbeersaft mit den Gewdirznelken erhitzen.
o QOrangensaft zugeben.
o Nelken entfernen und heil$ servieren

alkoholfreier Apfelpunsch Variante 2 (8 Pax)
Pro Portion: ca. 170 kcal

2L Apfelsaft naturtriib
Saft von 6 Stk. Orangen
Koriander gemahlen
Pimentkdrner

Muskatnuss gerieben
Gewdrznelken

Zimtrinde

etwas Honig zum Abschmecken

e Alle Zutaten vermengen, erhitzen und gut durchziehenrlassen.
o Abseihen und heil} servieren.
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Mediterranes Birnenkompott (10 Pax)
Pro Portion: 155 kcal

10 Stk. Bimen (ungeschélt, halbiert und entkernt}
12 L Wasser

3/4 L Weiwein (Riesling} oder Birmensaft
5EL Honig

Zitronensaft

20 Blatter Salbei

oder 2 Zweige Rosmarin
oder Estragon, Basilikum oder Minze (je 2 Strduf3chen)

e Wasser, Wein und Honig mit den Gewidrzen und Zitronensaft
aufkochen und kurz ziehen lassen.

e Krduter entfernen und die Bimen zugeben.

e Ca. 2 min kécheln und auskiihlen lassen.

Beilagenempfehlung: fir sif3: Weinchadeau
fiir pikant: Wild, Wildgefliigel
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Apfel-Chutney

1 kg séuerliche Apfel geschélt, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1 Stk. Zwiebel wiirfelig geschnitten

120 g Rosinen

1 Stk. Ingwer fein geschnitten (Menge nach Geschmack)

1EL Senfkérner

1gestr. TL Salz

Cayenne

1/8 L weiller Balsamicoessig

1/8 L Weilweinessig

600 g Kandiszucker braun

o Alle Zutaten in einen Topf geben und unter sténdigem Riihren
ca. 30 min dick einkochen lassen.
s [n vorbereitete Einmachgléser fiillen und sofort verschiieflen.

Beilagenempfehlung: Pasteten, Wild, gekochtes Rindfleisch,
gebratenes Schweinefleisch, Ente
oder Gans
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150 g
150 g
172 TL
3 Blatt
3cl
1/8 L

Dorrbirnenmousse (4 Pax)
Pro Portion: 240 kcal, 12 g Fett

Dérrbimen entstielt und tiber Nacht eingeweicht
Magertopfen

L ebkuchengewiirz

Gelatine

Williamsbirnenschnaps

Schiagobers geschlagen

Dérbimen gut ausdriicken und durch den Fleischwolf drehen
(feine Scheibe).

Topfen zugeben und mit Lebkuchengewlirz wiirzen.

Gelatine laut Packungsangabe zubereiten und zur Bimenmasse
geben.

Obers unterziehen.

in Férmchen fiillen od. im ganzen lassen und spéter mit einem
Loéffel Portionen ausstechen.

Kalt stellen.

Beilagenempfehiung: Friichte der Saison, Hartkése
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Birnen-Walnusstorte (14 Pax)
Pro Portion: 208 kcal, 11 g Fett

4 Stk. Eier

120 g Staubzucker

160 g Walniisse gemahlen

50 g Dinkelvollmeh!

172 P. Backpulver

300 g Birnen oder Bimenkompott
Wasser

Zitronensaft

200¢ Preiselbeerkonfitiire

100 g Schlagobers

100 g Joghurt

2 Blatt Gelatine

1EL Kakaopulver zum Bestreuen

Walnusshélften zum Dekorieren

Tipp:

Dotter und Zucker schaumig schiagen.

Eiklar zu Schnee schlagen.

Niisse und Meh! mit dem Backpuliver vermischen und behutsam
unter die Eiermasse heben.

Tortenform mit Backpapier auslegen und den Teig einfiillen.

Im vorgeheizten Rohr bei 180 °C ca. 45 min backen.

Birnen schéalen, achtein und Kerngehduse entfernen.

Die Achteln nochmals halbieren, in efwas Zitronenwasser noch
bissfest diinsten und auskiihlen lassen.

Preiselbeerkonfitiire auf dem ausgekiihlten Tortenboden
verteilen.

Schlagobers steif schlagen.

Gelatine laut Packungsbeilage zubereiten und unter das Joghurt
rithren.

Schlagobers unterheben und gleichméRig als ndchste Schicht
auf dem Tortenboden verteilen.

AnschlieRend die Bimenspalten kreisférmig darauf sefzen.

Mit Kakaopulver bestreut servieren.

Die Preiselbeerkonfitiire kann auch mit dem Schlagobers
verriihrt werden. Man kann die Torte auch mit einer
Schicht Eierlikér abschlielen.
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