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EINFACH URGUT.

Heumilch-Rezeptheft

Vegetarische
Heumilch-Gerichte

Einfache und leichte Rezepte fiir Heumilch-Freunde.
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Liebe GenieBerinnen und Geniefler der Heumilch!

Knackfrisches Gemiise, duftende Krauter und aromatische Gewlirze
sind neben kostlichen Késespezialitdten und weiteren Heumilch-
produkten die Stars dieses Rezepthefts. Eva Dernhofer, Erndhrungs-
wissenschafterin und ausgewiesene Sensorikspezialistin, entwickelte
dreizehn verlockende vegetarische Gerichte, die sich rasch zubereiten
lassen, voller kreativer Ideen sind und Einblick in den iiberraschen-
den Reichtum einer fleischlosen Kiiche geben.

So finden Sie auf folgenden Seiten raffinierte Gerichte wie eine
Maroni-SiiBkartoffel-Suppe, einen Quinoasalat mit Gurke und
Marillen sowie eine Lauchquiche mit Gojibeeren. Aber auch Speisen
mit Ankldngen an die Kiichen unterschiedlicher Linder wie Labné
mit Brunnenkresse oder Mangoldcurry mit Heumilch-Paneer.

Diesen Rezepten liegt eine Vielfalt an wertvollen Heumilchprodukten
zugrunde und gibt ihnen die spezielle Note. Hergestellt aus dem hoch-
wertigen Rohstoff Heumilch kommt deren hervorragender Geschmack
durch die naturnahe Fiitterung der Heumilchkiihe zustande.

Schmecken Sie den Unterschied!

Karl Neuhofer
. Obmann ARGE Heumilch
‘ Heumilchbauer

Im Einklang mit d

Heuwirtschaft ist die urspriinglichste
Form der Milcherzeugung. Seit Jahr-
hunderten erfolgt die Fiitterung der
Tiere angepasst an den Lauf der
Jahreszeiten. Im Sommer kommen
Heumilchkiihe auf die Weiden und
Almen, dort geniefen sie frische
Luft, klares Wasser und eine Viel-
zahl an saftigen Grasern und Krau-
tern. Wahrenddessen beginnt im Tal
die Heuernte, die Wiesen werden
geméht, das Gras getrocknet und
das so gewonnene Heu in Scheunen
gelagert. Im Winter werden die Tie-
re mit Heu gefiittert. Als Erginzung
erhalten sie mineralstoffreichen Ge-
treideschrot. Vergorene Futtermittel
wie Silage sind strengstens verboten.

Hauptproduktionsgebiet der Heu-
milch ist der europiische Alpen-
raum, in dem Heumilchbauern und
Verarbeiter wertvolle Heumilch
erzeugen und kostliche Heumilch-
produkte produzieren. Sie arbei-

—

er Natur

¢ ten nach dem Heumilch-Regulativ,
dessen Einhaltung von unabhin-
gigen, staatlich zertifizierten Stellen

kontrolliert wird. Nur Produkte mit

dem Heumilch-Logo erfiillen diese

: strengen Bestimmungen, die zudem
¢ kontrolliert gentechnikfrei herge-
¢ stellt werden.

Das strenge Regulativ der Heu-
wirtschaft iiberzeugte auch die
Europaische Union. Sie hat Heu-
milch mit dem EU-Giitesiegel
g.t.S. — garantiert traditionelle
Spezialitit — ausgezeichnet. Heu-
milch g.t.S. ist somit fiir Konsu-

menten ein Garant fiir noch mehr ﬂ
Qualitat und Unverfilschtheit. In
Europa erfiillen weniger als 3 % {
der erzeugten Milch die Kriterien
der Heumilch.




Heuwmilch schont
dile Umwelt

Die Heumilchregionen befinden
sich vorwiegend in den Alpen, wo
Heuwirtschaft seit Jahrhunderten
Tradition hat. Nachhaltiges, auf
Generationen hin ausgerichtetes
Denken und Handeln pragt seit jeher
diese Wirtschaftsweise. Eine Studie
der Universitat fiir Bodenkultur in
Wien zeigt auf, dass Heumilchbauern
entscheidend zum Schutz der Um-
welt und der Artenvielfalt beitragen.

Forderung der Artenvielfalt

Eine groBe Anzahl an Griasern und
Krautern wachsen auf den Wiesen,
Weiden und Almen in den Heumilch-
gebieten. Um diesen Artenreichtum
zu erhalten, ist eine entsprechend
extensive Bewirtschaftung notwen-
dig. Das Grasen der Heumilchkii-
he auf den Griinflichen sorgt fiir
Wachstumsimpulse der Pflanzen,
somit ist keine permanente Nach-
saat notwendig. AuBerdem erfordert
die hohe Pflanzenvielfalt weniger
Diinge- und Pflanzenschutzmittel
als intensiv genutzte Fldchen. Zur
Forderung der Artenvielfalt lassen
Heumilchbauern ihre Wiesen rich-
tig reifen und méhen erst, wenn eine
Vielzahl von Grisern und Krautern
in voller Bliite stehen. Sie haben da-
her durchschnittlich um ein bis zwei
Schnitte weniger.

Schutz vor Umweltkatastrophen

Durch das regelméBige Mahen und
Weiden der Tiere entstehen gepfleg-
te Wiesen mit kurzem Bewuchs. Die
groBe Artenvielfalt sorgt flir einen tief
verwurzelten Grasteppich, das ist die
beste Vorkehrung gegen Erdrutsche,
Murenabgénge und Schneebretter bei
ungiinstigen Wetterbedingungen. Zu-
satzlich wird durch die traditionelle
Nutzung der Berggebiete und Almen
verhindert, dass sich der Wald willkiir-
lich auf Wiesen und Weiden ausbreiten
kann. Somit wird der Weiterbestand
von vielen seltenen Pflanzenarten er-
moglicht. Ohne die wertvolle Arbeit der
Heumilchbauern wire unsere Kultur-
landschaft in den Bergen innerhalb von
60 bis 80 Jahren aufgrund von Verwal-

i dung verschwunden.

Mosaikartige Bewirtschaftung

Tiere wie Bienen, Hummeln oder
Niederwild profitieren von der
mosaikartigen Bewirtschaftung der
Heuwirtschaft. Die Mahdzeitpunk-
te sind zeitlich gestaffelt und werden
raumlich an den unterschiedlichen
Flichen angewendet. Durch diese
kleinflachige, mosaikartige Bewirt-
schaftung werden nie alle Griinflichen
auf einmal gemiht, sondern in einzel-
nen Wellen bewirtschaftet. So bleiben
wichtige Nahrungsquellen und Riick-
zugsraume fiir Kleintiere erhalten, bis
die Pflanzen auf den bereits gemahten
Wiesen wieder hoch genug sind.

Schonung von Ressourcen
Die Heumilchbauern schonen durch
ihre extensive Wirtschaftsweise lebens-

notwendige und wertvolle Ressour-
cen wie Getreide und Wasser, da
man auf artgemiBe Fiitterung setzt.
Wiederkéuer wie Kiihe benétigen zur
Produktion von Milch und Fleisch
kein Getreide als Futterquelle, sie
konnen das Eiweil und die Energie
in Form von Gras und Heu direkt von
der Wiese verwerten und gleichzeitig
fiir den Menschen hochwertige Le-
bensmittel erzeugen.

Forderung der Humusbildung
Nachhaltige Griinlandnutzung fiihrt
zu einem hohen Humusgehalt im Bo-
den, der ein sehr guter Speicher fiir
Kohlendioxid ist. Er bindet die im
Boden liegenden enormen Mengen an
CO2, die sonst in die Erdatmosphére
entweichen und den Klimawandel
beschleunigen. AuBerdem speichern
humusreiche Boden mehr Wasser
und konnen damit langere Trocken-
perioden iiberdauern.




Artenreiches Futter fiir

gsenussvaolle Produkte

Je hoher der Artenreichtum im Futter,

ma der Milch. Das schmecken nicht
nur unsere Kiihe, auch zahlreiche Ge-
schmackstests und Blindverkostun-
gen kommen auf dieses Ergebnis.

Heumilchprodukte haben auch ei-
nen rund doppelt so hohen Wert
an Omega-3-Fettsduren und kon-
jugierten Linolsduren (CLA) wie
herkémmliche Milchprodukte. Dies
bestatigt eine Studie der Universitat
fiir Bodenkultur. Omega-3-Fettsau-
ren zdhlen zu den mehrfach unge-
sattigten Fettsduren, die unser Kor-
per nicht selbst produzieren kann.
Da sie aber lebensnotwendig sind,
miissen wir sie mit der Nahrung zu-

fiihren. Heumilchprodukte sollten !
daher in keinem Erndhrungsplan

¢ als Bestandteil einer ausgewogenen
desto besser die Qualitit und das Aro- :

Erndahrung und eines gesunden Le-
bensstils fehlen.

Kasemeister schworen seit jeher auf
die besondere Giite der Heumilch.
Denn durch den konsequenten Ver-
zicht auf vergorene Futtermittel
kann Kise ohne Zusatz von Konser-
vierungsmitteln und ohne intensive
mechanische Behandlung hergestellt
werden. Linger gereifte Kase lassen
sich nur aus einem hochwertigen
Rohstoff herstellen.

Heumilch besitzt diese Eigenschaft
und ist daher der ideale Rohstoff fiir
Kisespezialititen. So miissen Berg-
kidse mit dem EU-Schutz ,g.U.“ —
geschiitzte Ursprungsbezeichnung —
aus Heumilch hergestellt werden.




Lasst es euch sc

Eva Derndorfer, renommierte Erndhrungswissenschafterin und
Verfasserin des Heumilch-Rezeptheftes, iiber ihre Leidenschaft zur
vegetarischen Kiiche.

Eva Derndorfer, was bedeutet Kochen fiir Sie?
Ich koche sehr gerne — Kochen ist Genuss fiir mich, es entspannt!
Deshalb schitze und initiiere ich auch Kochevents im Freundeskreis.

Wie gehen Sie ans Kochen heran?

In erster Linie schaue ich mal, was ich daheim
habe, was da ist — da fallt mir dann schnell was
Leckeres ein. Ich lasse mich aber auch gerne
direkt am Markt inspirieren und kaufe, was er
an Kostlichem zu bieten hat. Dabei weif3 ich
selten, was ich tatsachlich aus den Zutaten
zubereiten werde. Kochbiicher sind fiir mich
eine Inspirationsquelle. Ich schau sie gerne
durch, aber ich koche selten 1:1 Gerichte nach.

Wie beschreiben Sie Ihre Art zu kochen?
Ich koche iiberwiegend mit regionalen und
saisonalen Zutaten, lasse mich bei deren Zube-
reitung aber international inspirieren. Deshalb
sind in diesem Rezeptheft auch Labné und

ein Curry zu finden. Diese werden z.B. durch
Brunnenkresse oder Mangold heimisch ange-
haucht. Traditionelle Gerichte wie Knodel kommen bei mir genauso vor,
aber eben neu kombiniert.

Fiir das Heumilch-Rezeptheft haben Sie schmackhafte Speisen
kreiert. Worauf legten Sie Thr Hauptaugenmerk?

Aus Milchprodukten und Kése werden oft deftige Gerichte gekocht. Mit
diesen Rezepten mochte ich zeigen, dass es auch anders geht. Kise kann
man aus Joghurt leicht selbst zubereiten und mal als Salatzutat, mal als

Suppeneinlage einsetzen. Auch pikante Topfenknodel schmecken
super und liegen nicht im Magen. Wichtig war es mir, auch auf den
Zeitfaktor zu schauen, denn heute muss in der Kiiche vieles schnell
gehen. In den Rezepten kommen beispielsweise mehrmals Teige, wie
Miirb- oder Flammkuchenteig, vor. Diese sind in wenigen Minuten
geknetet! Wem das aber zu aufwendig ist, kann auch auf fertige Teige
zuriickgreifen.

Gut zu wissen!

Fleisch steht nicht auf dem Speiseplan der Vegetarier — so weit, so klar.
In puncto Milch, Eier und Fisch unterscheiden sich die Anhénger der
griinen Erndhrung aber. Die einen essen keine Eier, die anderen keinen
Fisch. Andere, wie die Veganer, nehmen tiberhaupt keine tierischen
Produkte zu sich.

Die grofSte Gruppe der Vegetarier stellen allerdings die Ovo-Lacto-Vege-
tarier: Sie essen weder Fleisch, Gefliigel noch Fisch, greifen jedoch gern
zu Milchprodukten und Eiern. Experten beurteilen diese Form der Er-
nihrung als sehr gesund, gehdren zu einer ausgeglichenen vegetarischen
Ernahrung ausreichend Milch und Milchprodukte wie Kase oder Joghurt
dazu, die Kalzium, EiweiB sowie die Vitamine B2 und B12 liefern.




30 min

Ich-Labné 2222

ZUTATEN

+ 500 g Heumilch-Joghurt

« 15 g Brunnenkresseblatter
(alternativ: Gartenkresse)

« 1EL Olivendl

« Meersalz

« 1Prise Zitronenschale

Zubereitung
1. Ein grobes Kiichensieb mit einem 5. Heumilch-Labné, Brunnenkresse,
grobmaschigen Tuch auslegen. Olivendl, Salz und Zitronenschale

vermengen und abschmecken.
2, Das Heumilch-Joghurt in das Sieb

schiitten und einen Tag im Kiihl- Der Aufstrich schmeckt auf einer
schrank abtropfen lassen. Scheibe Bauernbrot ebenso wie mit

Fladenbrot und heiBem, gegrilltem
3. Die Molke auffangen - aus ihr kann Gemiise wie z.B. Zucchini.

ein erfrischender Drink gemacht wer-
den. 500 g Heumilch-Joghurt ergeben
ca. 200 g Heumilch-Labné.

4. Die Brunnenkresseblattchen von
den Stielen abzupfen, waschen und
fein hacken.

Info

Labné ist ein Frischkdse aus
abgetropftem Joghurt. In der
levantinischen Kiiche wird er
meist mit Olivenol und Weifibrot
verzehrt, mit Brunnenkresse wird
er zum heimischen Aufstrich.

10
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Heumilch-Schnittkise

ZUTATEN

+ 120 g Quinoa

« 1Feldgurke

« 4frische Marillen

« 10 Trockenmarillen
« 2 EL Kiirbiskerne

+ 100 g Heumilch-Schnittkdse
« 2 EL Walnussol

« 1-2EL Apfelsaft

« 1TL milder Obstessig
- Salz

« 1 Msp. Senf

Zubereitung
1. Quinoa in Salzwasser kochen, ab-
tropfen, auskiihlen lassen.

2, Die Gurke schilen, entkernen und in
sehr kleine Wiirfel schneiden.

3. Die Marillen entkernen und eben-
falls wiirfeln.

4. Die Trockenmarillen und die
Kiirbiskerne fein hacken.

12

5. Den Heumilch-Kése wiirfeln und
alle festen Salatzutaten vermengen.

6. Aus Walnussol, Apfelsaft, Essig, Salz
und Senf eine Marinade rithren und

iiber den Salat geben.

7. Den Salat kurz ziehen lassen und
abschmecken.

Thon
),[ ”ﬁbp

Heumilch-Heublumenkdse eignet
sich fiir diesen Salat besonders gut
und sorgt fiir ein harmonisches Ge-
schmackserlebnis.




Wald- und Wiesensalat mit
Heumillch-Emmentaler

ZUTATEN

« 120 g Pilze (z.B. Eierschwammerl oder
Krduterseitlinge)

+ 100 g Blattsalatmischung

+ 100 g Himbeeren

« 70 g Heumilch-Emmentaler

« 1 EL Walnussél

« 1,5 EL Himbeeressig

« 1TL Honig

« Y TL Senf

« 1EL Olivendl

« 2 Zweige frischer Thymian

« Salz, Pfeffer

Zubereitung
1. Pilze putzen und in Stiicke
schneiden.

2. Die Salatblitter waschen und gut
abtropfen lassen.

3. Himbeeren waschen.

4. Den Heumilch-Emmentaler in klei-
ne Wiirfel schneiden.

5. Fiir das Dressing das Walnuss6l mit
Essig, Honig, Senf, Salz und Pfeffer

verquirlen.

6. Olivenol in der Pfanne erwiarmen
und die Pilze kurz sautieren.

7. Mit Salz, Pfeffer und Thymian
wiirzen.
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8. Die Salatblitter, die Heumilch-
Kéasewlirfel und den GroBteil der Him-
beeren mit der Marinade vermischen,
einige Himbeeren zur Dekoration
beiseitestellen. Abschmecken.

9. Auf Tellern anrichten und mit

den warmen Pilzen bestreuen. Die
restlichen Himbeeren zum Garnieren
verwenden.

Wer krdauterkundig ist, kann die
Blattsalatmischung mit Wildkrdutern
aller Art ergdnzen.




ZUTATEN SUPPE

« 500 g Hokkaidokiirbis (Fruchtfleisch mit Schale,
ohne Kerne gewogen)

1 groRe Zwiebel

« 200 g Kartoffeln

« 2 EL Rapsol

« YA TL Fenchelsamen, gemorsert

« % TL Koriandersamen, gemdrsert

+ 1 Msp. Muskatbliite oder Muskatnuss, gemahlen
« % Liter Gemiisebriihe

« Y Liter weiler Traubensaft

« Zitronenschale

« Salz, Pfeffer

« etwas Heumilch-Schlagobers

« einige blaue und weil3e Trauben

.

ZUTATEN HEUMILCH-KASETALER
« 80 g Heumilch-Ziegenschnittkdse
« 1TL Rosmarin getrocknet

Zubereitung
1. Kiirbis in Wiirfel schneiden.

2, Zwiebel fein hacken, Kartoffeln
schilen und ebenso wiirfeln.

3. In einem Topf das Rapsol erwér-
men, Zwiebel zufiigen und ein paar Mi-
nuten bei mittlerer Hitze anschwitzen.

4. Kiirbis, Fenchel, Koriander und
Muskatbliite zufiigen, unter Rithren
etwas anschwitzen und mit Gemiise-
briihe und Traubensaft aufgieSen.

5. Kartoffeln zufiigen und die Suppe

bei mittlerer Hitze solange kochen, bis
Kiirbis und Kartoffeln weich sind.
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6. In der Zwischenzeit den Heu-
milch-Ziegenkése fein reiben.

=. Rosmarinnadeln fein hacken und
mit dem Heumilch-Kise vermengen.

8. Auf einem Backblech die Kése-
Rosmarin-Mischung in Form diinner
Scheiben verteilen.

9. Bei 180 °C HeiBluft-Grill backen, bis
der Kise geschmolzen ist und eine leicht
braune Farbe annimmt. Rohr ausschal-
ten und die Taler auskiihlen lassen.

10. Die Suppe fein piirieren und mit
Zitronenschale, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

11. Etwas Heumilch-Schlagobers
aufschlagen.

12. Weintrauben halbieren und ent-
kernen.

13. Die Suppe mit einem Tupf Heu-
milch-Schlagobers und den Trauben-
hilften garnieren.

14. Die Heumilch-Ziegenkisetaler zur
Suppe reichen.

Tipp
Die Kdsetaler kénnen mit beliebigen
Kdsesorten hergestellt werden.
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Brokkoli-Heuwmilch-

Camembert-Suppe

ZUTATEN

« Yaweile Zwiebel

« 1EL Olivendl

« % Liter Gemiisebriihe

- 1/8 Liter trockener WeiBwein
« 400 g Brokkolirosen

+ 100 g Heumilch-Camembert
« 2 EL Heumilch-Schlagobers
« Salz, Pfeffer

« 20 g altes WeiBRbrot

« 1 EL Heumilch-Butter

« 1TL Graumohn, gemahlen

Zubereitung
1. Die Zwiebel fein hacken.

2. Olivenol in einem Topf bei mittlerer
Hitze erwdrmen und die Zwiebel darin
glasig andiinsten.

3. Mit Briihe und WeiBwein aufgieSen
und den Brokkoli zufiigen. Garen,

bis der Brokkoli weich genug ist, um
piiriert zu werden. Topf vom Herd
nehmen.

4. Den Heumilch-Camembert in
Wiirfel schneiden, mit Heumilch-
Schlagobers zur Suppe geben
und fein piirieren.

5. Wer die Suppe diinner mag, gibt

noch etwas Briihe hinzu. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

18

6. Das WeiBlbrot in kleine Croutons
schneiden.

7. In einer Pfanne die Heumilch-But-
ter zerlassen, den gemahlenen Mohn
hineingeben und umriihren.

8. Das Brot in der Mohnbutter
schwenken, bei mittlerer Hitze kurz
anbraten und beim Anrichten in die
Suppe geben.

Tipp

Besonders gut eignet sich reifer Heu-
milch-Camembert, dessen Teig bereits
cremig ist und zu flieflen beginnt.
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ZUTATEN

- Yarote Zwiebel

« 200 g SiiBkartoffeln

+ 1-2Pimentkorner

« 1 EL Rapsol

+ 500 g Gemiisebriihe

- 1Lorbeerblatt

+ 1 Schuss Rotwein

+ 100 g vorgegarte und geschalte Maroni
- Salz, Pfeffer

- 60 g Heumilch-Schnittkdse

Zubereitung
1. Die Zwiebel fein hacken.

2, SiiBkartoffeln schéilen und wiirfeln,
die Pimentkorner morsern.

3. Das Rapsol in einem Topf erwdrmen
und die Zwiebel bei mittlerer Hitze
einige Minuten glasig andiinsten.

4. Mit Gemiisebriihe aufgiefBen,
Piment, Lorbeerblatt und einen

Schuss Rotwein zufiigen.

5. Solange kocheln, bis die SiiBkartof-
feln weich sind.

20

6. Die vorgegarten Maroni in die Sup-
pe geben und kurz ziehen lassen.

7. Das Lorbeerblatt entfernen und die
Suppe fein piirieren.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
9. Den Heumilch-Schnittkise fein

reiben. Die Suppe in Teller fiillen und
direkt mit Heumilch-Kise bestreuen.

Tipp

Besonders gut schmeckt diese Suppe
mit Heumilch-Rotweinkdse!
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Topfenknodel
ZUTATEN KNODEL 5. Zucker zufiigen und weiter umriih-
« 2 Fier ren, dann die Hitze reduzieren.

« 250 g Heumilch-Topfen

+ 250 g Heumilch-Frischkdse
« 759 GrieB

- 2 EL Loffel Basilikumpesto
« Salz, Pfeffer

« 1TL getrockneter Thymian

ZUTATEN TOMATENRAGOUT

« 2kleine Zwiebeln

+ 600 g Cocktailtomaten

« 2 EL Olivendl

« 2 walnussgroBe Stiicke Heumilch-Butter
« 2TL Zucker

- grobes Meersalz, Pfeffer

« 4 EL Pinienkerne

Zubereitung

1. Eier schaumig riithren, dann Heu-
milch-Topfen, Heumilch-Frischkse,
GrieB, Pesto, Salz, Pfeffer und Thymian
zufiigen.

2. Die Masse 2 Stunden in den Kiihl-
schrank stellen.

3. Zwiebeln fein hacken und die Toma-
ten in Stiicke schneiden.

4. Olivenol und Heumilch-Butter in
der Pfanne erwiarmen, Zwiebel unter
gelegentlichem Riihren einige Minuten
glasig andiinsten.

22

6. Tomaten, Salz und Pfeffer zugeben
und schmoren lassen.

7. Salzwasser zum Kochen bringen.
Sobald es kocht, Hitze reduzieren.

8. Aus der weichen Heumilch-Topfen-
masse kleine Knodel formen und im
heiBen, nicht mehr wallenden
Salzwasser ziehen lassen, bis die
Knodel aufsteigen und sich drehen
(ca. 6 - 8 Minuten).

9. Das Tomatenragout mit Pinien-
kernen verfeinern und abschmecken.

10. Die Heumilch-Topfenknodel auf
dem Ragout servieren und mit etwas
Pesto garnieren.

Mit Heumilch-Ziegenfrischkdse
bekommt dieses Gericht noch einen
besonderen Pepp!




ZUTATEN KNODEL

« 80 g Weizenvollkornmehl

- 20 g gemahlene Haselniisse

+ 60 g Heumilch-Naturjoghurt
« 20 g weiche Heumilch-Butter
« 1 Prise Salz

ZUTATEN BELAG

+ 250 g Lauch (geputzt gewogen)
» 200 g rote Zwiebel

« 2 EL Olivendl

+ 1 EL Heumilch-Butter

« 25 g Gojibeeren, getrocknet

- Salz, Pfeffer

ZUTATEN GUSS

+ 100 g Heumilch-Bergkase

+ 250 g Heumilch-Sauerrahm
- 2 Eier

« Salz, Pfeffer

« Thymian

Zubereitung

1. Aus Mehl, Haselniissen, Heumilch-
Naturjoghurt, der weichen Heumilch-
Butter und einer Prise Salz einen
Miirbteig kneten. Die Teigkugel
mindestens eine halbe Stunde im
Kiihlschrank rasten lassen.

2, Den Lauch in feine Ringe schneiden
und die Zwiebel fein hacken.

3. Olivenol und Heumilch-Butter in
einer Pfanne erwiarmen.

4. Lauch, Zwiebel und Gojibeeren zufii-

gen und glasig diinsten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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5. Das Backrohr auf 180 °C HeiBluft
vorheizen.

6. Den Heumilch-Bergkase fein reiben.

7. Aus Heumilch-Sauerrahm, Eiern,
Salz, Pfeffer und Thymian einen Guss
verquirlen.

8. Die Hilfte des Heumilch-Bergkases
in den Guss geben und abschmecken.

9. Eine Quicheform einfetten und
einbroseln.

10. Miirbteig auf einer bemehlten
Arbeitsflache ausrollen und die Form
damit auskleiden.

11. Belag darauf verteilen, den Guss
dartiber leeren und gut verteilen.

12. Den restlichen Heumilch-Bergkise
auf die Quiche streuen und etwa
35 - 40 Minuten backen.

Am besten schmeckt dazu ein frischer
Blattsalat der Saison!




Mangoldcurry pnit
Heumilch-Paneer

40 min
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ZUTATEN PANEER
« 1Liter Heumilch
« 3 EL Apfelessig

ZUTATEN CURRY

« 1rote Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen

« 2 am frischer Ingwer

« 1 Chilischote

« 2 EL Rapsol

+ 180 g Tomaten

« 1L Salz

« Y2 TL Kurkuma (Gelbwurz), gemahlen
« %2 TL Koriandersamen, gemdrsert

« YA TL Cumin (Kreuzkiimmel), gemahlen
« 2 Msp. Kardamom, gemahlen

« 1 Msp. Zimtpulver

+ 200 g Mangoldblatter

+ 4EL Heumilch-Schlagobers

« 1A TL Garam Masala

- 2 EL Koriandergriin

- Basmatireis

Zubereitung Paneer
1. Heumilch zum Kochen bringen, Apfel-
essig einriihren, die Milch gerinnt sofort.

2. Den Topf vom Herd nehmen und
in ein mit einem grobmaschigen Tuch
ausgelegtes Sieb gieBen.

3. 5 Minuten abtropfen lassen, dann
die Masse in ein kleineres Gefd geben
(die Heumilch-Kasemasse sollte ca.

3 cm dick sein) und mit einem Topf
beschweren. Nach 2 - 3 Stunden ist der
Heumilch-Paneer fertig.
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Zubereitung Curry
1. Fiir das Curry die Zwiebel, Knoblauch,
Ingwer und Chili fein hacken.

2, Rapsol in einer Pfanne erwarmen, die
gehackten Zutaten dazu geben und bei
mittlerer Hitze unter Rithren ca. 10 Mi-
nuten schmoren. Die Zwiebel soll glasig
und weich, aber nicht gerdstet werden.

3. Tomaten in Stiicke schneiden.
Salz, Kurkuma, Koriander, Cumin,
Kardamom, Zimt und Tomaten zur
Zwiebelmasse geben und weitere
15 Minuten garen.

4. Dazwischen ein paar Essloffel
Wasser hinzufiigen, umriihren und
Hitze reduzieren.

5. Heumilch-Paneer in Stiicke
schneiden. Mangoldblatter waschen
und gut abtropfen lassen.

6. Mangold, Heumilch-Paneer und
Heumilch-Schlagobers zam Curry
geben und etwa 10 Minuten bei niedri-
ger Hitze garen.

7. Mit Garam Marsala abschmecken und
mit frischem Koriandergriin bestreut
servieren. Dazu schmeckt Basmatireis.

Info

Paneer ist ein Frischkdse, der oft in in-
dischen Curries vorkommt. Man kann
thn ganz leicht selbst aus Heumilch
und Essig herstellen.




Hammkuchen mit Heuwmilch-
Ziegencamembert

ZUTATEN TEIG FUR 2 FLAMMKUCHEN
« 200 g Universalweizenmehl

+ 4 EL Heumilch-Butter

+ 90 g Wasser

« 1 Dotter

« %hTLSalz

ZUTATEN BELAG

+ 2 Biren

« 1EL Olivendl

« 1EL Apfel- oder Birnensaft

« 4-5 EL Walnusskerne

+ 2 EL Zucker

» 200 g Heumilch-Sauerrahm

- Pfeffer

+ 200 g Heumilch-Ziegencamembert

Zubereitung

1. Mehl, 3 EL zerlassene Heumilch-
Butter, Wasser, Dotter und Salz gut
zu einer Teigkugel verkneten.

2, Diese mit der restlichen Heu-
milch-Butter bestreichen, in Frisch-
haltefolie wickeln und 1 Stunde bei
Raumtemperatur rasten lassen.

3. Backrohr auf 220° C HeiBluft
vorheizen.

4. Teig teilen und die erste Hilfte sehr
diinn ausrollen. Auf ein Blech mit
Backpapier legen.

5. Birnen in diinne Spalten schneiden

und in einer Mischung aus Olivenol
und Saft kurz wenden.
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6. Zum Karamellisieren der Niisse
einen Teller mit Backpapier auslegen.

7. Den Zucker in einem Topf erwér-
men, bis er sich verfliissigt.

8. Niisse dazu geben und schwenken,
sofort zerteilen, und auf den Teller
legen.

9. Den ausgerollten Teig mit der Hélfte
des Heumilch-Sauerrahms bestreichen.

10. Die Hilfte der Birnenspalten dar-
auf verteilen und mit Pfeffer bestreuen.
Ins heiBe Rohr schieben.

11. Den Heumilch-Ziegencamembert
in Stiicke schneiden.

12. Nach 7 - 8 Minuten Backzeit

die Halfte des Heumilch-Késes und
der karamellisierten Niisse auf dem
Flammkuchen verteilen und weitere
7 - 8 Minuten backen.

In der Zwischenzeit den zweiten
Flammkuchen analog vorbereiten.

Tipp

Rucolablitter klein schneiden und
den fertigen Flammkuchen damit
bestreuen!




30 min

ZUTATEN

« 500 g Karotten, gelbe Riiben,
Pastinaken gemischt

+ 1gelbe Zwiebel

« 2 EL Olivendl

+ 2009 Risottoreis

+ 100 g trockener Weilwein

« Korianderkdrner, gemorsert

« % Liter Gemiisebriihe

« 2 EL Heumilch-Butter

+ 100 g Heumilch-Bergkase

- Salz

- Pfeffer

- etwas gehackte Petersilie

Zubereitung
1. Die Riiben schélen und entsaften.

2. Die Zwiebel fein hacken.

3. Olivendl in einem Topf erwédrmen
und die Zwiebel und den Risottoreis
unter Riihren andiinsten.

4. Mit dem WeiBwein abléschen, mit
dem Gemiisesaft aufgieen und
Koriander zugeben.

5. Bei niedriger Temperatur immer
wieder umriihren und nach und nach
die Gemiisebriihe zugieBen, bis der
Reis bissfest ist.
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6. Heumilch-Butter zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Den Heumilch-Bergkise fein reiben,
die Halfte unter das Risotto riihren, die
andere Hilfte {iber das angerichtete
Risotto streuen.

8. Mit gehackter Petersilie servieren.

Tipp

Dieses Risotto ist kein klassisches
Gemiiserisotto mit Gemiisestiicken,
sondern der Reis wird in Gemtisesaft
gekocht! Sollten Sie keinen Entsafter
haben, verwenden Sie V4 Liter hoch-
wertigen Riibensaft.




Gebackene

Heumilch-Topfentorte

45 min +
1 Stunde Backzeit
fiir 1 Tortenform

ZUTATEN

« Butter und Grief fiir die Form

« 3 Eier

« 80 g weiche Heumilch-Butter

+ 125 g Kristallzucker

« % Packung Vanillepuddingpulver

« 2EL GrieB

« 1gestr. TL Backpulver

- etwas Zitronenschale

« 1Vanilleschote

+ 500 g Heumilch-Topfen

+ 1-2TL Rosenwasser

« 40 g Cranberries getrocknet,
in 1TL Mehl gewendet

Zubereitung

1. Die Kuchenform einfetten und mit
Grief} ausstreuen. Das Backrohr auf
180 °C HeiBluft vorheizen.

2, Die Eier trennen, Schnee steif
schlagen und beiseite stellen.

3. Heumilch-Butter, Dotter und Zucker
schaumig rithren.

4. Vanillepuddingpulver, GrieB,

Backpulver und Zitronenschale
miteinander vermengen und zur
Dottermasse geben.
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5. Die Vanilleschote der Lange nach
aufschlitzen und das Mark mit einem
Messer herauskratzen.

6. Vanillemark, Heumilch-Topfen und
Rosenwasser zur Dottermasse geben.
Den Schnee unterheben.

7. Die in Mehl gewendeten Cranberries
in ein kleines Sieb schiitten, damit
iiberschiissiges Mehl abfillt.

8. Unter die Kuchenmasse heben. Die
Masse in die Kuchenform fiillen und
im vorgeheizten Rohr ca. 1 Stunde
backen. Im Backrohr auskiihlen lassen.

Tipp

Das Rezept ist fiir eine kleine Spring-
form mit 18 cm Durchmesser! Bei
groferer Springform Menge ent-
sprechend erhohen und Backzeit ggf.
verldngern.




Holunderbliiten-
ilch-Topfen-Eis

ZUTATEN

+ 200 g Heumilch-Topfen

« 140 g Heumilch-Sauerrahm
+ 60 ml Heumilch

+ 100 g Holunderbliitensirup
+ 60 g Kristallzucker

« 150 g frische Erdbeeren

Zubereitung in der Eismaschine
1. Heumilch-Topfen, Heumilch-Sauer-
rahm, Heumilch, Holunderbliitensirup
und Zucker vermengen und in die
Eismaschine fiillen.

2, Fertig ist der Hochgenuss.
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Zubereitung im Gefrierfach

1. Masse in eine geeignete Verpackung
(Gefrierdose oder alte Eisverpackung)
geben und in den Gefrierschrank
stellen.

2. Einige Male im Halbstundentakt
umriihren. Je 6fter man dieses macht,
desto cremiger wird es.

3. Zum Schluss Deckel drauf und
durchfrieren lassen.

4. Erdbeeren in Scheiben schneiden

und das Eis mit den Erdbeeren
servieren.

Tipp

Natiirlich konnen anstelle der
Erdbeeren Friichte aller Art
verwendet werden!




Mein personliches Heumilch-Rezept Mein personliches Heumilch-Rezept

GERICHT GERICHT
ZUTATEN SUT e Personen ZUTATEN SUT e Personen
........................... min rrereenneeeeseneeen TN
Hier ist Platz fiir Hier ist Platz fiir
dein Rezeptfoto dein Rezeptfoto
Zubereitung Zubereitung

36 37



38

osrezept?
Schicken Sie uns doch Ihr Lzeblmgsrezept mit Heumilchprodukten
an office@heumilch.at.

Und weil wir finden, dass Wertvolles mit guten Freunden geteilt
werden sollte, werden wir eine Auswahl der Rezepte auf
unserer Facebook-Seite verdffentlichen.

Tauchen Sie in die Heumilch-Welt ein und entdecken Sie in unseren
zahlreichen Broschiiren allerlei Wissenswertes iiber die einzigartige
Heuwirtschaft.

Kostliche Gerichte, die einfach nachzukochen sind, finden Sie in unse-
ren zahlreichen Rezeptheften, die sich unterschiedlichen Schwerpunk-
ten, wie zum Beispiel Almrezepten oder Rezepten fiir Kinder, widmen.

Den Lebensraum der Heumilchkiihe und die positiven Einfliisse der
Heuwirtschaft auf Mensch und Natur kann man in den verschiedenen
Fibeln entdecken.

Spannende Abenteuer konnen die jiingsten Leser mit den Kinder-
biichern erleben und lernen dabei spielend das Leben auf dem
Heumilch-Bauernhof kennen.

Alle Broschiiren konnen auf www.heumilch.at kostenlos bestellt
werden.



Die Heuwirtschaft wurde von der Européischen Union
mit dem EU-Giitesiegel g.t.S. — garantiert traditionelle
Spezialitdt — ausgezeichnet. 1-

Naturnahe Fiitterung im Jahresverlauf: Heumilchkiithe {
bekommen ausschlieBlich frische Griaser und Krauter, |
Heu sowie als Ergdnzung mineralstoffreichen Getreideschrot.

Vergorene Futtermittel sind strengstens verboten.

Die traditionelle Wirtschaftsweise der Heumilchbauern
tragt entscheidend zum Schutz der Umwelt und zur
Artenvielfalt bei.

Mehr Geschmack: Das artenreiche Futter erh6ht die Qualitat
und das Aroma der Heumilch.

Wertvoller Rohstoff: Heumilch ist aufgrund ihrer hohen
Qualitét ideal fiir die Herstellung von Kisespezialititen
geeignet.

Alle Heumilchprodukte sind kontrolliert gentechnikfrei. :

Heumilch wird von unabhingigen Kontrollstellen zertifiziert.

Herausgeber und Medieninhaber www.heumilch.at
ARGE Heumilch o @
Grabenweg 68 .
A-6020 Innsbruck

office@heumilch.at

Verlags- und Herstellungsort
Innsbruck Papier aus nachhaltiger Waldbewirtschaftung
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