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SOMMERKUCHE

Beerige , Overnight Oats”

Seminarbauerin Christina Grammelhofer hat ein Friihstiicksrezept, das zur Halfte aus Obst, zu
einem Viertel aus EiweiB sowie Kohlenhydrate besteht und durch Fette und Ole ergénzt wird.
Es ldsst sich wunderbar saisonal abwandeln sowie mit unterschiedlichen Niissen und Samen
variieren.

Teilen "

Die Zutaten (fiir zwei Portionen):

* 100 g zarte Haferflocken

300 ml Milch oder Joghurt (oder Pflanzendrink)
1 EL geschrotete Leinsamen

100 g frische Erdbeeren

100 g frische Himbeeren

100 g frische Heidelbeeren

2 EL gehackte Nisse
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Christina Grammelhofer

SO Die Zubereitung:
Sendungshinweis g
-Radio Steiermark- Am Vorabend Haferflocken mit Milch oder Joghurt
Sommerzeit”. 19.7.2023 verriihren und nach Belieben geschrotete Leinsamen

unterrihren. Die Portion abgedeckt iiber Nachtim
Kiihischrank kaitstellen.

Am nachsten Morgen die Beeren abwaschen, abbrausen, ablesen und
putzen. Die Erdbeeren vierteln und auf diese mit den ,Overnight Oats"
anrichten. Zum Schluss mit gehackten Niissen bestreuen und
genieBen.

Landwirtschaftskammer
ORF, online 7 19. Juli Steiermark



Sommerkuche

KULINARIUM

Die leichte Sommerkiiche

Leicht soll sie sein, frisch nach Maglichkeit auch und aus saisonalen Lebensmitteln sowieso:
die Sommerkiiche. Die steirischen Seminarbdauerinnen wissen, wie’s geht, und verraten den
ganzen Sommer iiber gschmackige Rezepte, die schnell und leicht zuzubereiten sind.

Teilen 4

Ob frische Paradeiser, griiner Salat oder frische Friichte: Die leichte
Sommerkiiche garantiert gesunden Genuss fir jedermann — und die
Zubereitung ist ebenso leicht.

Zum Beltrag

Gurkensuppe mit Kiirbiskern- Beerige ,,Overnight Oats“
Topfen-Nockerl

Vegane und vegetarische Rezepte

Von suif bis pikant, von der Suppe bis zum Dessert — alles ist dabei bei
den Tipps der steirischen Seminarbduerinnen. Und fir alle Rezepte gilt:
Sie sind vegetarisch und vegan.

red, steiermark.ORF.at

Link:

» Die steirischen Seminarbauerinnen
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SOMMERKUCHE

Gurkensuppe mit Kiirbiskern-Topfen-
Nockerl

Heute bleibt die Kiiche kalt — es gibt aber trotzdem etwas Gesundes und Gschmackiges.
Seminarbduerin Michaela Mauerhofer Wolfgrub in Greinbach bei Hartberg bereitet eine kalte
Gurkensuppe mit Kiirbiskern-Topfen-Nockerl zu.

Teilen »

Die Zutaten:

* fiir die Suppe:

2 Gurken

2 Knoblauchzehen

/4 TL gemahlener Kimmel
500 ml klare Gemiisesuppe
250 ml Sauerrahm

125 g Gervais

Salz, Pfeffer

fiir die Nockerl:

1 Becher Topfen

3 EL Kirbiskerndl

2 EL geriebener Hartkase
Krauter der Saison
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Michaela Mauerhofer Wolfgrub

N Die Zubereitung:
Sendungshinweis: ’ o
_Radio Steiermark- Die Gurken waschen, die Halfte der Schale entfernen,
Sommerzeit”, 12.7.2023 entkernen und in kleine Stiicke schneiden. Die Halfte

davon noch kleiner wiirfeln und zur Seite stellen. Den

Rest in einen Mixer geben und mit den restlichen Zutaten
fein purieren, wirzig abschmecken und kaltstellen.

Flir die Nockerl alle Zutaten vermengen. Mit zwei Loffeln Nockerl
ausstechen und im Kiihlschrank ebenso kaltstellen. Die Suppe vor dem
Anrichten noch einmal schaumig aufmixen, in Teller gieBen, mit den
Nockerin servieren und den beiseite gestellten Gurkenwiirfeln toppen.

red, steiermark.ORF.at

Link:

* Die steirischen Seminarbauerinnen
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