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Friedrich Breier

Dieses Rezept stammt aus meiner Kindheit und wurde durch eine
befreundete Familie aus der Wachau in den Siebzigerjahren des 2o0.

Jahrhunderts in unsere Familie gebracht. Dazu wurde ein Wei3wein
aus der Wachau serviert, bevorzugt ein Riesling oder Veltliner.

Forelle naclhh Sclhinidl

Zutaten

4 Forellen 1 EL geschnittener Schnittlauch
1 EL gehackte Petersilie Kapern

Zitronensaft von einer 1/2 Zitrone  1/8 | Weiwein

Salbei (4-8 Blattchen) Butterflocken

Salz

Zubereitung

Backblech mit Alufolie auskleiden (damit das Backblech fast sauber bleibt).
Backrohr auf 230 °C vorheizen.

Forellen waschen und innen und auBen mit Salz einreiben und mit Zitronensaft betraufeln.
Auf die Fische Butterflocken geben und bei 230 °C ca. 15 Minuten im Backrohr, mittlere
Schiene, braten.

Dann Petersilie, Schnittlauch, Salbei, Kapern mit Wei3wein vermischen und vorsichtig tiber
die Forellen gief3en. Die Forellen nicht umdrehen. Nach weiteren 15 Minuten sind die Forel-
len fertig (wenn die Augen der Forellen weif3 sind und ,,herauskommen®).

Mit fein geriebenem und mit Zitronensaft mariniertem Karottensalat servieren.

Dazu passt Karottensalat mit Kren (Rezept siehe rechts).
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Friedrich Breier
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Zutaten Zubereitung
1/2 kg Karotten Zutaten fiir Marinade und Kren in einer Schiissel verriihren.
1 ELKren Karotten gleich in die Schiissel mit der Marinade reif3en.

(Damit sich die Karotten nicht verfarben!)
Marinade:
Saft einer Zitrone Fertig.
1E LOL
2 EL Kristallzucker
1 EL Wasser

Auch Forellen enthalten oft einen hohen
Anteil an wertvollen Omega-3-Fettsduren,
das eigentlich mehr in Meeresfischen vor-
kommt. Da die Forellenziichter aber meist
Futter verwenden, das Fischmehl und Fisch-
ol von Meeresfischen enthdélt, zdhlt auch
die Forelle zu den erndhrungsmedizinisch
besonders zu empfehlenden Fischen.
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Martina Brunner

Zutaten Zubereitung

250 g Feinkristallzucker * Zucker in einer Pfanne unter Riithren karamellisieren lassen (hell-

250 ml Wasser ** braun) — diese Prozedur entfallt, wenn man Honig nimmt. Wasser

250 g Powidl beigeben und gut verkochen.

400 g glattes Mehl

1/2 Packchen Backpulver Mit dem Powidl verrithren und nochmals aufkochen lassen.

100 g gemischte kandierte Friichte

50 g gehackte Mandeln oder Niisse Etwas auskiihlen lassen, kandierte Friichte, Niisse und Gewiirze

Nelkenpulver, Zimt, Ingwer einriihren und mit Mehl und Backpulver zu einem zdhen Teig ver-

(oder auch fertige Lebkuchen- arbeiten.

gewiirzmischung)

Rum Eine gefettete, gut gebroselte Kasten- oder Rehriickenform damit

Zitronenschale fillen, gut verstreichen und im vorgeheizten Rohr bei 160 °C eine
Stunde backen.

Alternativ:

* 300 g Honig Auskiihlen lassen, stiirzen.

** ca. 100 ml Wasser

m Man kann auch Schokoladenstiickchen, Dérrzwetsch-
ken etc. beigeben, eventuell das fertige Brot glasieren.
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Kochen trotz Job?

Die Zahlen dhneln sich sehr: Laut Umfragen unter Gsterreichischen
und deutschen Klinikarzten arbeiten drei Viertel der Mediziner deut-
lich mehr als 40 Stunden. Die Arbeitszeiten konnen pro Woche schnell
auf 60 bis 8o Stunden heraufgehen, in einigen Fallen sind es sogar
noch mehr. Andauernde Miidigkeit sowie Schlafstérungen sind hdufig
die Folge. Viele sind im Beruf weniger belastbar, aber auch das Privat-
leben leidet darunter.

Bleibt Klinikdrzten daher iiberhaupt Zeit? Beispielsweise zum Kochen?

Sich Zeit zu nehmen, scheint heute immer schwieriger zu werden. ,,Ich
habe leider keine Zeit!“, hort man immer hadufiger, und allein die stei-
genden beruflichen Belastungen scheinen den Mangel an Zeit zu be-
stdtigen. Dabei sucht jeder nach mehr Zeit.

Ratgeber zum Thema Zeit gibt es inzwischen wie Sand am Meer. Die
Tipps differieren, doch in zumindest diesem einen Punkt sind sich alle
Experten einig: Man muss sich bewusst Zeit nehmen —und man sollte
diese Zeit kreativ nutzen.

Wie das aussieht, ist natiirlich von Fall zu Fall verschieden. Aber ob
man sich nun fiir das Fitnessstudio, den Waldlauf, ein Buch oder Ma-
lerei entscheidet: Es sollte kreativ sein.

Eine der kreativsten Tatigkeiten ist sicherlich das Kochen, und so
nimmt es nicht wunder, dass gerade jene Menschen, die mit extremen
Arbeitsbelastungen konfrontiert sind, auch immer wieder gerne vor
dem Herd stehen, Neues ausprobieren und dabei den Alltag wunder-
bar vergessen kdonnen.
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Michaela Buchegger
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Zutaten Zubereitung

250 g gelbe Linsen Suppengriin, Zwiebel und Knoblauch klein schneiden. In ei-
Olivendl nem Topf das Ol erhitzen und zuerst Zwiebel und Knoblauch
1Zwiebel anschwitzen. Dann das klein geschnittene Gemiise sowie den
2 Zehen Knoblauch Ingwer mitrosten. Mit Chili, gemahlenem Kiimmel, Pfeffer,
1 kleines frisches Stiick Ingwer Salz und Kurkuma abschmecken.

(geschélt und gehackt)

1 Bund Suppengriin Nach ein paar Minuten die gewaschenen Linsen dazugeben
Gewiirze: Kurkuma, gemahlener und die heie Gemiisesuppe dazugieRen. Ca. 20 Minuten ké-
Kiimmel, Chili aus der Miihle, cheln lassen.

Salz, Pfeffer

750 ml Gemiisesuppe Zum Schluss die Suppe mit einem Piirierstab cremig pirieren.

Dekoration mit Gewdirzbliiten.

GESUNDHEITSTIPP

Linsen sind eine hochwertige pflanzliche Eiweifiquelle,
enthalten viele Mineralstoffe und Spurenelemente und sind
kalorienarm.
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