neter Genuss
S che m Giltesiegel

DIE EUROPAIS_(_ZHE UNION UNTERSTUTZT
KAMPAGNEN ZUR FORDERUNG DES ABSATZES
LANDWIRTSCHAFTLICHER QUALITATSERZEUGNISSE.




Liebe GenieBerinnen wnd
GenieBer der Heumilch!

»Das Vorkochen von Mahlzeiten neu entde-
cken“ — darum geht es beim Foodtrend des
»,Meal Prepping“. Das Tolle daran: Unseren
tiaglichen Mahlzeiten und den dafiir benétig-
ten Zutaten wird wieder mehr Wertschiatzung
entgegengebracht. Meal-Prepping-Anhénger
setzen sich mit gesunden Nahrungsmitteln
auseinander, achten auf eine ausgewogene Er-
nahrung und bevorzugen saisonale Produkte.
Zudem kann mit Meal Prepping eine Menge
Geld gespart werden. Ein sorgfiltig geplanter
Wocheneinkauf kostet weniger und man behilt den Uberblick iiber
die eigenen Finanzen und den Verbrauch von Lebensmitteln.

Das erinnert mich sehr an uns Heumilchb&duerinnen und Bauern.
Wir sind auf Nachhaltigkeit bedacht und achten seit Generationen
auf die Ressourcen, die uns das Griinland bietet. Im Sommer ernten
wir Graser und Krauter fiir unsere Tiere und produzieren Heu fiir die
Winterfiitterung. Was mit einem Schmunzeln betrachtet auch eine
Art ,Meal Prepping” fiir unsere Heumilchkiihe ist. Diese danken es
uns mit hochqualitativer Heumilch, aus der nachhaltige und gesun-
de Heumilch-Produkte entstehen, die in den folgenden Rezepten
eine wesentliche Rolle spielen.

Ich wiinsche Thnen gutes Gelingen beim Nach- bzw. Vorkochen!

Obmann ARGE Heumllch
Heumilchbauer
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lchs Die Flitterung

CRAHTT
macht den Unterschied.

Heuwirtschaft ist die urspriinglichste
Form der Milcherzeugung. Bereits seit
Jahrhunderten erfolgt die Fiitterung
der Tiere angepasst an den Lauf der
Jahreszeiten.

Im Einklang mit der Natur

Im Sommer kommen die Heumilch-
kiihe auf die Weiden und Almen. Dort
genieBen sie die frische Luft, klares
Wasser und eine Vielzahl an saftigen
Grasern und Krautern. Wihrend-
dessen beginnt die Heuernte.
Die Wiesen werden gemiht, das
Gras wird getrocknet und das
so gewonnene Heu in Scheunen
gelagert. Im Winter werden die Tiere

mit diesem Heu gefiittert. Als Ergin-
zung erhalten sie hochwertigen Ge-
treideschrot. Vergorene Futtermittel
wie Silage sind strengstens verboten.

Gehaltvoller Genuss

Heumilch-Produkte haben einen
rund doppelt so hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsduren und konjugier-
ten Linolsduren (CLA) wie herkomm-
liche Milchprodukte. Dies bestétigt
eine Untersuchung der Universitit
fiir Bodenkultur Wien. Heumilch-
Produkte konnen daher einen wert-
vollen Beitrag zu einer ausgewogenen
Erndhrung leisten.

Das Heumilch-Regulativ

Heumilchbauern und -verarbeiter
produzieren nach dem strengen Heu-
milch-Regulativ, dessen Einhaltung
von unabhéngigen, staatlich zertifi-
zierten Stellen kontrolliert wird. Nur
Produkte mit dem Heumilch-Logo er-
fiillen diese strengen Bestimmungen
und werden zudem kontrolliert gen-
technikfrei hergestellt.

Die Heumilchregionen

Unsere Betriebe befinden sich vor-
wiegend in den Alpen, wo die Heu-
wirtschaft seit  Jahrhunderten
Tradition hat. Die Hauptproduk-
tionsgebiete sind Vorarlberg, Tirol,
Salzburg, Oberosterreich, die Steier-
mark sowie Bayern und Baden-Wiirt-
temberg.

WEWPTEN,

BREGENZ =
INNSBRUCK =

# NINCHEN

Eine ,,garantiert traditionelle
Spezialitat“

Die Heuwirtschaft konnte auch die
Europdische Union {iberzeugen.
Diese hat Heumilch mit dem EU-
Giitesiegel g.t.S. — garantiert tradi-
tionelle Spezialitdt — ausgezeichnet.
Heumilch g.t.S. ist somit fiir die Kon-
sumenten ein Garant fiir noch mehr
Qualitit und Unverfilschtheit.

WIEN
= SALZBURG

RMTTELFELD



Artgemiif3e Fiitterung macht
den Unterschied

Frisches Wasser fiirs
Wohlbefinden

Kiihe sind Wiederkduer. Thre natiir-
liche Nahrungsgrundlage sind frische
Graser und Krauter, die sie im Som-
mer auf den Wiesen, Weiden und
Almen finden. Im Winter bekommen
Heumilchkiihe dieses aroma- und ar-
tenreiche Futter in Form von Heu. Als
Erginzung erhalten sie hochwertigen
Getreideschrot, der aus Europa stam-
men muss und kontrolliert gentech-
nikfrei ist. Vergorene Futtermittel wie
Silage sind strengstens verboten.

Auslauf fiir Heumilchkiihe

Die Bewegungsmoglichkeit auf Wie-
sen, Weiden und Almen mit frischer
Luft und wéirmender Sonne ist fiir
die Tiergesundheit von groBter Be-
deutung. Mindestens 120 Tage Weide
oder Auslauf bzw. Laufstallhaltung
ist fiir Heumilchkiihe garantiert, ein
dauerndes Anbinden ist verboten.

Kiihe brauchen bis zu 120 Liter Was-
ser pro Tag, damit sie sich wohlfiihlen.
Frisches Wasser ist fiir die Heumilch-
kiihe im Stall oder auf der Weide im-
mer gut erreichbar und steht in aus-
reichendem MaB zur Verfiigung.

Personliche Betreuung ist
uns wichtig

Heumilchbauerinnen und Bauern
betreuen im Durchschnitt 17 Kiihe.
Aufgrund dieser Kkleinen, {iber-
schaubaren Bestdnde kennen sie die
Tiere beim Namen, ihre Besonder-
heiten und Charakterziige. Frische
Luft, ausreichend Wasser und ein
gemiitlicher Liegeplitze fiir jede Kuh
sorgen fiir ein angenehmes Stallkli-
ma.

Tiergesundheit halten wir hoch

Tierdrzte unterstiitzen die Betriebe
mit professioneller Beratung und
iiberpriifen vorbeugend das Wohl-
ergehen der Kiihe bei regelmifBigen
Kontrollen.

Artenreiches Futter fiir genuss-
volle Produkte

Zahlreiche Geschmackstests besti-
tigen: Ein hoherer Artenreichtum
im Futter sorgt fiir Qualitat und das
unverwechselbare Aroma der Heu-
milch.

Ohne Konservierungsmittel

Durch den konsequenten Verzicht
auf vergorene Futtermittel kann Kise

ohne Zusatz von Konservierungsmit-
teln und ohne intensive mechanische
Behandlung hergestellt werden.

Hochwertiger Rohstoff

Linger gereifte Kase lassen sich nur
aus einem hochwertigen Rohstoff
herstellen. Heumilch besitzt diese
Eigenschaft und ist daher der ideale
Rohstoff fiir Kdsespezialititen.




Heumilch: Landwirtschaftliches

Weltkulturerbe.

Die traditionelle Heumilchwirtschaft
im Alpenbogen wurde als erstes Sys-
tem im deutschsprachigen Raum von
der FAO - Food and Agriculture Or-
ganization of the United Nations als
Hlandwirtschaftliches Kulturerbe von
globaler Bedeutung® anerkannt. Diese
Auszeichnung wiirdigt die nachhal-
tige, auf Generationen ausgerichtete
Arbeit der Heumilchbiuerinnen und
Bauern.

Fiinf Kriterien eines landwirt-
schaftlichen Kulturerbes

Ein ,landwirtschaftliches Kulturerbe
von globaler Bedeutung® ist ein er-
haltenswertes  Produktionssystem,
das lokale Losungen fiir Herausfor-
derungen bietet. Fiir die Anerken-
nung werden die folgenden fiinf
Kriterien beleuchtet, die die traditio-
nelle Heuwirtschaft erfiillt.

Kultur, Wertesystem und soziale
Organisationen

Die ARGE Heumilch spielt eine zentrale Rolle der
Bewahrung und Weiterentwicklung der Heu-
milchwirtschaft. Sie fordert den Austausch zwi-
schen ihren Mitgliedern und informiert iiber die
schonende Wirtschaftsweise der Heumilch.

Nahrungs- und Existenzsicherung

Merkmale der Landschaft

Die Kulturerbe-Regionen befinden sich im 0s-
terreichischen Berggebiet sowie den Seen-
gebieten in Salzburg und dem angrenzen-
den Mondseeland. Erganzt werden sie durch
die  Heumilch-Regionen  Miihlviertel und
Allgau. In diesen Gebieten entsteht durch die Heu-
milchwirtschaft eine Landschaft von asthetischer
Schonheit, die ein kostbares Erbe der Menschheit

Agro-Biodiversitit

Ein Kernelement der Heuwirtschaft ist der Erhalt
der Artenvielfalt. Durch eine kleinflachige, mosa-
ikartige Bewirtschaftung und die Pflege von Biodi-
versititsflichen trigt sie zum Schutz der Flora und
Fauna bei. Die gezielte Zucht alter Rinderrassen
unterstreicht das Engagement fiir die Agro-Biodi-
versitit zusitzlich und bewahrt wertvolles geneti-

Lokales und traditionelles Wissen

Das generationeniibergreifende Wissen umfasst
traditionelle und moderne ressourcenschonende
Praktiken der Heuernte, die essenziell fiir die Quali-
tit der Heumilch und den Erfolg der Betriebe sind.
Durch die Bewirtschaftung von Griinlandflichen
entsteht ein hoher Humusgehalt im Boden, der
wiederum sehr viel Kohlenstoff bindet. Die Kise-
herstellung aus Heumilch basiert auf tiberlieferten
Rezepturen, die den Produkten einen einzigartigen
Geschmack verleihen und ein wichtiges kulturelles
Erbe bewahren.

Die Heuwirtschaft stellt die Existenzgrundlage fa-

miliengefiihrter Hofe im Berggebiet dar. Sie liefern [y
mit der Heumilch einen Rohstoff, der besonders

1. e . _ Erndhrungs - und Landwirtschaftliches ¢35
gut fu'r die Herstellung von trad}.tlonell'en Ka§esor Q\\'«?/@ Eondwiriomafieorganisation | KULTURERBE .“ .l/
ten wie Emmentaler oder Bergkise geeignet ist. So der Vereinten Nationen von globaler Bedeutung

entstehen hOChwertlge Nahmngsmlttel in den Re- Traditionelle Heumilchwirtschaft im Gsterreichischen Alpenbogen

gionen. Offiziell anerkannt von der FAO als landwirtschaftliches Kulturerbe
von globaler Bedeutung




Was ist Meal Prep?

Der Begriff ,Meal Prep“, kurz fiir
Meal Preparation, bedeutet {iiber-
setzt Speisenvorbereitung und be-
zeichnet einen Foodtrend, der im-
mer beliebter wird. Das Prinzip, eine
oder gleich mehrere verschiedene
Mabhlzeiten vorzubereiten, ist an sich
nicht neu. Die Bewusstseinsbildung
hin zu einer gesiinderen Erndhrung
hat jedoch die eigene Essensvorbe-

reitung wieder stiarker in den Fokus
geriickt. So wei man, welche Zu-
taten verwendet wurden, und kann
auf unnoétige Konservierungs- sowie
Zusatzstoffe verzichten. Wirtschaft-
liche Faktoren und die ausgepragte-
re Preissensibilitit der Konsumen-
ten tragen zu der Trendentwicklung
rund um das Thema ,Meal Prepping*
zusitzlich bei.

Wie funktioniert Meal Prepping?

Die Idee dahinter ist einfach: An-
statt Lebensmittel erst zu verarbei-
ten, wenn es Zeit fiir eine bestimmte
Mabhlzeit ist und der Magen knurrt,
bereitet man beim Meal Prepping
im Voraus Speisen fiir einen Tag
vor oder plant gleich das Essen fiir
die ganze Arbeitswoche. Egal ob das

nun das Friihstiicksmiisli betrifft, das
Sandwich zu Mittag oder den Nudel-
salat als Abendessen. Verschiedenste
Transportbehaltnisse — von recycel-
ten Marmeladengldsern iiber Ben-
to-Boxen bis hin zum altbekannten
Butterbrotpapier — ermoglichen die
Mitnahme der Speisen fiir unterwegs.
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Wellche Vorteile bietet
die Essensvorbereitung?

Wenn man sich mit dem Konzept des
Meal Prepping beschéftigt und fiirs
Erste vielleicht damit beginnt, die
Mabhlzeiten fiir einen oder zwei Tage
vorzubereiten, merktmanschnell, dass
dieser Foodtrend viele Vorteile hat.

Mehr freie Zeit

Durch das Vorbereiten von Mahlzei-
ten kann im Alltag jede Menge Zeit
eingespart werden. Besonders effizi-
ent ist es, wenn fiir mehrere verschie-
dene Gerichte die gleiche Grundzutat
verwendet wird und diese nur einmal
zubereitet werden muss. Zum Bei-
spiel Linsen: Aus der doppelt gekoch-
ten Menge entsteht einmal die Basis
fir Linsensalat, die andere Halfte
wird zu Linsenbéllchen verarbeitet.
Zwei Gerichte, einmaliger Koch-
aufwand. Und natiirlich fallt auch
Abwasch und das Wegrdumen der
Kochutensilien nur einmal an, was

12

wiederum Zeit erspart. Und wer ist
nicht schon einmal hungrig von Biiro,
Uni oder Freizeitaktivitat nach Hau-
se gekommen und hétte dann noch
Zeit in der Kiiche verbringen miissen
oder sich mit ungesunden Fertig-
produkten versorgen miissen? Meal
Preping sorgt fiir solche Fille vor.

Gut fiir die Gesundheit

© Werden Mahlzeiten selbst aus fri-
i schen Zutaten zubereitet, fillt der

Griff zu Fertigprodukten, die voll
von gesittigten Fetten, Konservie-
rungsstoffen und Geschmacksver-
starkern sind, weg. Auch in stressi-
gen Situationen und zu Zeiten mit
wenig Energie um noch selbst zu
kochen (siehe Vorteil Zeiterspar-
nis), werden dem Korper mit kost-
lich selbst vorbereiteten Speisen jene
Néahrstoffe wie Vitamine, Proteine
und Kohlenhydrate zugefiihrt, die er

benoétigt, um sein volles Leistungs-
potential zu erbringen. Ubrigens:
auch sogenannte ,Seelentréster”
wie Quiche, Wraps und Pizza lassen
sich gut und gesund vorbereiten.

Erleichterung
fiir den Geldbeutel

Mitgebrachte Speisen verhindern
den oft teuren Besuch in der Kanti-
ne. Und auch das Haushaltsbudget
profitiert, wenn bereits mit einem
groBeren Einkauf der Bedarf an Le-
bensmitteln gedeckt und Mengen-
rabatte genutzt wurden. Spontan-
einkdufe mit leerem Magen nach der
Arbeit bleiben somit aus. Und dank
der Planung kommt es kaum dazu,
verdorbene Lebensmittel wegwerfen
zu miissen. Ubrigens: Wandern vor
allem saisonale und regionale Pro-
dukte in den Einkaufswagen, wird
nochmals mehr gespart, denn lange
und kostenintensive Transportwege
fallen weg. Und das wirkt sich auch
auf den Geldbeutel aus. Mehr zu den
Vorteilen der saisonalen Kiiche gibt
es in unserem Rezeptheft ,Saison-
kiiche“, kostenlos bestellbar unter
www.heumilch.com/broschueren.

Mindesthaltbarkeits-
datum #
Verbrauchsdatum

Viele Lebensmittel sind
auch nach Ablauf des Mindest-
haltbarkeitsdatums (kurz
MHD) noch gut und geniefibar.
Am besten priift man sie mit
allen Sinnen (Riecht es? Wie
sieht es aus? Schmeckt - eine
kleine Menge — verdorben oder
noch gut?). Ein wichtiger Punkt
im Kampf gegen Lebensmittel-
verschwendung.

Mehr Informationen zum
MHD sowie Tipps zur richtigen
Lagerung von Kdse auf
www.heumilch.com/blog

13



Heuwmilch-Miisli
im Glas

ZUTATEN FUR CA. 3 GLASER

« 1 Apfel

« 150 g Haferflocken

+ 50 g Mandelbldttchen, gerdstet

« 2 EL Leinsamen

« 1L Zimt

+ 200 ml Heumilch

+ 200 g Heumilch-Naturjoghurt plus ein
paar Loffel zum Garnieren

+ 1 Prise Salz

- Saft einer Bio-Zitrone

+ 50 g Beeren nach Wahl

« TEL Niisse nach Wahl, gerdstet

Zubereitung

1. Apfel samt Schale bis auf das
Kerngehduse grob reiben. Mit den
Haferflocken, den Mandelblittchen,
Leinsamen, Zimt, der Heumilch,

200 g Heumilch-Joghurt, Salz und
dem Zitronensaft gut verrithren und
iiber Nacht abgedeckt im Kiihlschrank
quellen lassen.

14

2, Das Miisli in Gléser fiillen und mit
dem iibrigen Heumilch-Joghurt, den
Beeren und Niissen anrichten.

VP [ R - ) I,
Meal-Prep-Tipp .-
Gleich die doppelte Menge oder mehr
vorbereiten und gut kiihlen. So hat man
gleich fiir mehrere Tage ein gesundes

und schnelles Friihstiick parat.
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Heumilch-Emmentaler-
Falafel mit Brokkoli uwnd

Hummus

ZUTATEN FUR CA. 20 FALAFELN

« 200 g Brokkoli

+ 300 g Kichererbsen, vorgekocht

+ 100 g Heumilch-Emmentaler, gerieben

« 1Bund Minze

- 20 g Blattspinat

« 1TL Bio-Zitronenschale, frisch gerieben

« Je 2 TL Koriandersamen und Kreuzkiimmel,
gemahlen

« 17L Salz

« 150 g Kichererbsenmehl (oder griffiges
Weizenmehl)

+ Frittier6l zum Ausbacken

« Hummus als Dip

Zubereitung

1. Den Brokkoli putzen, waschen und
in 2 cm groBe Roschen teilen. Den Stiel
schilen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Kichererbsen durch ein
Sieb abgieBen, kalt abspiilen und
abtropfen lassen.

2. Brokkoli, Kichererbsen, Heumilch-
Emmentaler, Minze, Zitronenschale,
Gewlirze und Salz in einem Standmixer
piirieren. Die Masse in eine Schiissel
umfiillen.

3. Das Mehl mit den Hinden ziigig
unterkneten, bis die Masse gut formbar
ist. Jeweils einen Essloffel der Brokkoli-
Kidse-Masse abstechen und mit den
Hénden Billchen formen.
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4. Das Ol in einem hohen Topf oder
einer Fritteuse erhitzen und die Falafel-
béllchen darin bei mittlerer Hitze 3—4
Minuten goldgelb ausbacken.

5. Die Falafeln gemeinsam mit dem
Hummus servieren.

Tl Dremrs THCrmr
Meal-F1rep=LIDD ...
Die frittierten Bdllchen auf einem
Kiichentuch trocknen lassen und gleich
darauf einfrieren. So hat man einen
praktischen Snack auf Vorrat.




Heumilch-Joghurt-Pasta
mit Erbsen, Basilikum wnd
Heumilch-Bergkise

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

« 250 g Erbsen

+ 250 g Heumilch-Joghurt

» 2 EL Olivendl

« 20 g Basilikum

« 50 g Blattspinat

« 60 g Heumilch-Bergkase, gerieben,
plus mehr zum Garnieren

« 500 g Pasta nach Wahl, z. B. Fusilli, Orecchiette,
Conchiglie

« Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

1. Erbsen kurz in kochendem Wasser
blanchieren und mit kaltem Wasser
abschrecken. 200 g der Erbsen mit
Heumilch-Joghurt, Olivendl, Spinat,
Heumilch-Bergkise und Basilikum
(dabei einige Blatter zum Anrichten
aufheben) im Standmixer zu einer
glatten Creme piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Pasta in reichlich Salzwasser bissfest
kochen.

18

3. Pasta abgieBen, gut abtropfen lassen
und mit der JoghurtsoBe vermengen.
Die restlichen Erbsen und die
Basilikumblétter hinzufiigen und
vorsichtig unterheben. Mit Bergkése
bestreut genieBen.

59 H o o T H e
Meal-Prep-Tipp .
Dieses Gericht schmeckt auch kalt ganz
wunderbar und eignet sich daher perfekt
fiir ein Picknick oder als Biirosnack.




Sandwich mit Grillpaprika,
Heumilch-Bergkise wnd

Basilikumpesto

ZUTATEN FUR EIN SANDWICH

« 1kleines Baguette

« 2 EL Heumilch-Butter, weich

« 2 EL Basilikumpesto

« 1-2 Paprika, gegrillt und ohne Haut

« 5-6 Scheiben Heumilch-Kése (z. B. Schnittkdse
mit Krdutern oder im Blumenmantel,
Bergkdse, Almkdse)

« 2-3 Scheiben Schinkenspeck oder Prosciutto

- 30 g Blattspinat

« 6—7 Basilikumbldtter

Zubereitung

1. Baguette ldngs halbieren. Den
Boden mit einem Essloffel Butter und
anschliefend mit einem Essloffel
Pesto bestreichen.

2, Gegrillte Paprika in Streifen schnei-
den. Den Baguetteboden mit Paprika,
Heumilch-Kédse und Schinkenspeck/
Prosciutto belegen. Spinat und Basili-
kumblatter darauf verteilen.
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3. Die zweite Brothalfte ebenfalls

mit Butter und Pesto bestreichen,

das Sandwich damit zuklappen und
gut andriicken. Das Sandwich in 3—4
Stiicke schneiden, diese in Backpapier
wickeln und mit einem starken Faden
zusammenbinden.

Meal-Prep-Tipp -

Schmeckt auch mit anderem Grillgemiise
wie Zucchini, Auberginen oder Tomaten.




Wraps mit Heumilch-
Kise und Sauerrahmdipp

ZUTATEN FUR EINEN WRAP

« 1Tortillafladen (Weizen oder Mais)

« 1 EL Heumilch-Frischkase

« 2-3 Scheiben Aubergine/ Melanzani, gegrillt

« 2-3 Scheiben Zucchini, gegrillt

« 2-3 Scheiben Heumilch-Kdse (z. B. Emmentaler,
Bergkase, Schnittkase mit kréftiger Rotkultur)

« Y Kopf Rotkohl/ Rotkraut

- 2-3 Radieschen

- 2-3 Salatblatter

FUR DEN DIP

+ 200 g Heumilch-Sauerrahm/ Saure Sahne

« 1 EL Kréduter (z. B. Petersilie, Schnittlauch,
Minze u. A.), gehackt

« Y2 TL Salz

Zubereitung

1. Tortilla mit Frischkése bestreichen.
2, Mit den Scheiben Aubergine/Melan-
zani, Zucchini und dem Heumilch-Kase

belegen.

3. Rotkraut und Radieschen fein
schneiden oder raspeln.
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4. Rotkraut, Radieschen und Salat-
blatter auf dem Fladen verteilen und
anschlieBend die Tortilla fest zu einem
Wrap einrollen. Bei Bedarf in der
Mitte halbieren.

5. Heumilch-Sauerrahm, Krauter und
Salz vermengen, abschmecken und zu
den Wraps reichen.

Meal-Prep-Tipp

Als Transportgefap fiir den Dip eignen
sich zum Beispiel kleine, ausgewaschene
Marmeladengldser.




Strudelteigtascherin
mit Kartoffel-Heuwmilch-
Kéase-Fillung

ZUTATEN FUR 12-15 TASCHERLN

+ 350 g Kartoffeln/ Erddpfel

+ 70 g Heumilch-Weichkése mit Rotkultur oder
weilBem Edelschimmel

« 120 g Heumilch-Butter, davon 100 g geschmolzen

+ 250 g Heumilch-Sauerrahm/ Saure Sahne, davon
150 g fiir den Dip

« 1TL Bio-Zitronenschale, frisch gerieben

« 1TL Thymianbldttchen, fein gehackt

« 1Packung Strudelteig

« 10 g Heumilch-Kse (z.B. Bergkdse, Almkase, R .
Emmentaler), gerieben 4. Strudelteigblétter mit geschmol-

. 2 Zweige Minze zener Heumilch-Butter bestreichen
. Salz, Pfeffer, Muskatnuss und aufeinanderlegen. Strudelteig in
8 x 8 cm groBe Quadrate schneiden.
Auf jedes Teigquadrat einen Essloffel
Kartoffelfiillung setzen und zu einem

.-.-l-l e

e s SR

Zubereitung Dreieck einklappen.

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unter- 5. Strudelteigtascherln mit Butter
hitze vorheizen. Ein Backblech mit bestreichen und auf das Backblech
Backpapier auslegen. Kartoffeln/ legen. Heumilch-Kése dariiberstreuen
Erdépfel schilen und in Salzwasser und im Backofen fiir 20—25 Minuten
je nach GroBe ca. 20—25 Minuten goldgelb backen.

weich kochen.

6. Minzblitter vom Stiel zupfen, grob
2, Heumilch-Weichkése in kleine hacken und mit dem restlichen Sauer-
Wiirfel schneiden. Kartoffeln/ Erdapfel | rahm sowie Salz und Pfeffer zu einem
durch eine Kartoffelpresse driicken und | Dip verriihren.

20 g Heumilch-Butter unterheben.

3. Heumilch-Weichkise, 100 g Heu-
milch-Sauerrahm/ Saure Sahne, ;
. . . Meal-Pren-Tinn
Zitronenschale und Thymian unter die Vieai-rirep= LD
Kartoffelmasse heben. Mit Salz, Pfeffer, Durch die geschlossene Form der

Muskatnuss wiirzen. Teigtaschen besteht keine Kleckergefahr.
Also ideal zum Mitnehmen!

24




Miniquiches mit

Eierschwammeyrln/

Pfifferlingen

ZUTATEN FUR 6—8 KLEINE QUICHES
+ 300 g Mehl, glatt

+ 150 g Heumilch-Butter, kalt

« 125 ml Wasser, eiskalt

« Salz

ZUTATEN FUR DIE FULLUNG

« Tkleine Zwiebel

« %2 Bund Petersilie

« 1 EL Olivendl

+ 100 g Eierschwammerl/ Pfifferlinge

« 5—6 Scheiben Schinkenspeck

« 250 ml Heumilch-Schlagobers/ Sahne
« 3 Bio-Eier

« 80 g Heumilch-Bergkase, gerieben

Zubereitung

1. Fiir den Quicheteig alle Zutaten zu
einem glatten Teig verkneten und in
Frischhaltefolie wickeln. Fiir 30 Minu-
ten kiihl stellen.

2, Fiir die Fiille Zwiebel schilen und
klein schneiden. Petersilie fein hacken.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel und Eierschwammerl/Pfiffer-
linge bei mittlerer Hitze anschwitzen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Speck fein
wiirfeln und gemeinsam mit der Peter-
silie zu den Pilzen geben.

3. Eier, Heumilch-Schlagobers/Sahne
und Heumilch-Kise verquirlen.
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4. Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Teig auf einer be-
mehlten Arbeitsflache diinn ausrollen.
Scheiben (@ 10—12 cm) ausstechen und
6—8 kleine Quiche- bzw. Tarteformen
damit auslegen. Die Boden mehrmals
mit einer Gabel einstechen.

5. Pilzmischung auf den Teigb6den
verteilen und mit der Kise-Ei-
Mischung auffiillen. Im Backofen auf
mittlerer Schiene ca. 25—30 Minuten
backen. Die Quiches schmecken lau-
warm oder auch kalt ganz wunderbar.

Meal-Prep-Tipp

Aus dem iibrig gebliebenen Teig lassen
sich mit etwas geriebenem Kdse noch
wunderbare Kdsestangen zaubern.




Heumilch-Buttermilch-
Emmentalerscones mit Krauter-
Frischkase und Radieschen

ZUTATEN FUR 6-8 SCONES

+ 300 g Weizenmehl plus etwas mehr
fiir die Arbeitsflache

« 1TL Bio-Zitronenschale, frisch gerieben

« 2TL Weinsteinbackpulver

« 17L Salz

« 150 g Heumilch-Butter, kalt

+ 80 g Heumilch-Buttermilch plus etwas
mehr zum Bestreichen

« 60 g Heumilch-Emmentaler, gerieben

ZUTATEN FUR DIE FULLUNG
« 125 g Heumilch-Frischkdse
«1EL Krduter nach Wahl, gehackt
+1Bund Radieschen
- Salz

Zubereitung

1. Backofen auf 200 °C vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier ausle-
gen. Mehl, Zitronenschale, Backpulver
und Salz in einer groBen Schiissel ver-
mengen. Die Butter in kleinen Stiicken
zugeben und alles mit den Fingern zu
groben Streuseln zerbroseln.

2. Heumilch-Buttermilch hinzufiigen
und alles rasch, aber grob verkneten.
(Nicht zu griindlich kneten, da die
Scones sonst ziah werden. Der Teig darf
ruhig noch etwas gemasert sein.) Zum
Schluss den geriebenen Heumilch-Em-
mentaler einarbeiten.
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3. Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache 1,5—2 cm dick flach driicken, mit
einer runden Ausstechform 6—8 Kreise
ausstechen und auf das Backblech legen.
Mit Heumilch-Buttermilch bestreichen
und 15—20 Minuten auf mittlerer Schie-
ne backen. Auskiihlen lassen.

4. Heumilch-Frischkise mit den ge-
hackten Kréautern und einer guten Prise
Salz vermengen und abschmecken.
Radieschen waschen und fein hobeln.
Scones halbieren, die Unterseite mit
dem Frischkise bestreichen, mit den
Radieschen belegen und mit der
anderen Sconehilfte schlieBen.

Meal-Prep-Tipp -

Vorrat fiir spdter: Scones ausgekiihlt
und ungefiillt einfrieren.




Heumilch-TapasspieBe

ZUTATEN FUR CA. 8 TAPASSPIESSE

« 8 Zweige Rosmarin

« 3 Scheiben Schwarzbrot

« 16 Scheiben Speck, Prosciutto oder Salami

+ 100 g Heumilch-Schnittkdse (z.B. mit Blumenrinde,
Pfefferkornern, Krdutern, Rotkultur)

+ 100 g Heumilch-Hartkase (z.B. Bergkdse,
Emmentaler, Almkdse)

- 2 Feigen

- Ein paar Trauben, griin und rot

Zubereitung

1. Die Nadeln vom unteren Teil der 3. Brotwiirfel, Heumilch-Kase, Speck,
Rosmarinzweige abstreifen, ca. 1/3 am Feigen und Trauben nacheinander ganz
oberen Ende dran lassen. nach Lust und Laune auffadeln.

2, Brot und Heumilch-Kise in
ca. 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Feigen vierteln.

Meal-Prep-Tipp

Rosmarinnadeln trocknen und mit
Salz fein zu Rosmarinsalz morsern.
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Heumilch-Joghurt-
Mufiffins mit Zitronen
und Heidelbeeren

ZUTATEN FUR CA. 12 MUFFINS
« 200 g Zucker

« 1-2TL Bio-Zitronenschale, frisch gerieben
« 2 Bio-Eier

« 1 Prise Salz

- 80 g Olivendl

+ 200 g Heumilch-Joghurt

« TEL Mohn

« 240 g Mehl, universal

- Je Y2 TL Backpulver und Natron
+ 1Tasse Heidelbeeren

+ 50 g Mandelblattchen

Zubereitung

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

2. Zucker und Zitronenschale in einer
Riihrschiissel zwischen den Fingern
verreiben. Zusammen mit Eiern und
Salz fiir 5 Minuten cremig aufschlagen.
Olivenol schluckweise hinzufiigen.

3. Mit dem Schneebesen Heumilch-Jo-
ghurt und Mohn unterheben.

4. Mehl, Backpulver und Natron

vermischen, gut sieben und ebenfalls
vorsichtig unterheben.
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5. Muffinformen mit Papierformchen
auskleiden und in jede Muffinform
Teig einfiillen, bis sie zu 2/3 gefiillt ist.

6. Mit den Heidelbeeren belegen und
mit den Mandelblittchen bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minu-
ten backen.

Meal-Prep-Tipp ..

Die Muffins lassen sich gut einfrieren.
Am besten morgens in einer Vorratsdose
mitnehmen, dann sind sie perfekt auf-
getaut fiir den Nachmittagskaffee.
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Entdecken %‘n@ @111@ ganze

Tauchen Sie in die Heumilch-Welt ein
und erfahren Sie in unseren verschie-
denen Broschiiren allerlei Wissens-
wertes tiber die einzigartige Heuwirt-
schafft.

Rezepte

Kostliche Gerichte, die einfach nachzu-
kochen sind, finden Sie in unseren zahl-
reichen Rezeptheften, die sich unter-
schiedlichen Schwerpunkten, wie zum
Beispiel vegetarischer Erndhrung oder

Rezepten fiir Kinder, widmen. Und weil wir finden,

dass Wertvolles mit
guten Freunden geteilt
werden sollte, finden
Sie Heumilch auch auf
Pinterest, Instagram
und unserer
Facebook-Seite.

Fibeln

Uber den Lebensraum der Heumilch-
kithe und die positiven Einfliisse der
Heuwirtschaft auf Mensch und Natur
kann man in den verschiedenen Fibeln
nachlesen.

— 000

Kinder

Spannende Abenteuer konnen die
jungsten Leser mit den Kinderbiichern
erleben und dabei auf spielerische
Weise das Leben rund um die Heumilch
kennenlernen.

Alle Broschiiren kénnen auf
www.heumilch.com
kostenlos bestellt werden.
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feumilch
,

So macht man Hilch.

Hochster Geschmack: Frische Graser, Krauter und Heu sorgen
fiir beste Milchqualitét, vergorene Futtermittel sind streng verboten.

Mehr Tierwohl: Mindestens 120 Tage Weide oder Auslauf bzw.
Laufstallhaltung, ein dauerndes Anbinden ist verboten.

Schiitzt Artenvielfalt: Verpflichtende Biodiversitatsflichen tragen
zum Fortbestand verschiedener Pflanzenarten bei.

Bewahrt wertvolle Boden: Diese speichern durch ihren Humusge-
halt groBe Mengen an Kohlenstoff und tragen so zum Klimaschutz bei.

Besondere Eigenschaft: Heumilch ist aufgrund ihrer Giite zur
Herstellung von Kasespezialititen besonders gut geeignet.

Gepriifte Qualitiit: Heumilch ist kontrolliert gentechnikfrei und
wird von unabhingigen Kontrollstellen zertifiziert.

® R K O K O #

Heumilch ist Weltkulturerbe: Die Heuwirtschaft wurde von der
Ernahrungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen
(FAO) als ,Jlandwirtschaftliches Kulturerbe von globaler Bedeutung®
anerkannt.

Auszeichnung der Européischen Union: Der Heuwirtschaft
wurde 2016 das EU-Giitesiegel g.t.S. — garantiert traditionelle
Spezialitiat — verliehen.

*

Ausgezeichneter Genuss mit
Europdischem Giitesiegel

Hinweise fiir eine ausgewogene, gesunde N
Ernahrung finden Sie unter www.dge.de ”-.S FRUM

Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt allein die Meinung EU R 0 P[
des Autors wieder, der allein fiir den Inhalt verantwortlich ist.

KOFINANZIERT VON DER Die Europaische Kommission haftet nicht fiir die etwaige
EUROPAISCHEN UNION Verwendung der darin enthaltenen Informationen. o




