WERBUNG

von Ja! Natorlich.

Brotzeit.

Brot kann die
Menschen satt

machen, Brot stiftet

Frieden, Brot wird gebrochen -
eine Zeremonie. Frither war Brot-
backen eine Kunstform, heute
gibt es mehr als 2000 Fertigbrot-
backmischungen. Die laibhaftige
Gegenbewegung dazu findet man
nun im Ja! Nattirlich-Korberl: ein
wunderbar ehrliches Hausbrot
aus heimischen Bio-Roggen und
Bio-Weizen aus Niederdsterreich
und dem Burgenland, angebaut
ohne chemisch-synthetische
Spritzmittel und ohne Kunst-
diinger. Klassische Bio-Gewiirze
wie Koriander und Kiimmel
runden den herzhaften Brotlaib
ab. Und das alles ohne Zusatz von
Backhefe - reiner Natursauerteig
macht das Hausbrot saftig und
lange haltbar. Das Ja! Natrlich
Hausbrot in runder Form gekenn-
zeichnet mit einem Ja! Natdirlich
Logo gibt es exklusiv bei BILLA.
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BIO TIPP Brotsuppe:

500 g gehackte Zwiebeln in 30 g
Butter brdunen. Mit 100 ml WeiR-
wein abléschen, mit 1 | Rindsuppe
aufgieRen. Mit Zitronenschale,

1 gehackte Knoblauchzehe, 1 Lor-
beerblatt und 1 Scheibe Ingwer

8 Min. kécheln. Mit Majoran,
Kiimmel, Salz und Chili wiirzen,
Lorbeer, Zitrone und Ingwer
entfernen. 150 g Hausbrot klein
schneiden, in der Suppe ziehen
lassen. 30 g Butter zugeben und
purieren.

Weitere Infos unter
http://blog.janatuerlich.at

Lesen Sie nachste Woche:
Bio-Brokkolisprossen
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www.janatuerlich.at

FOTOS: GERALD NAVARA

heidi.strobl@kurier.at

Am herd vim MARIKA LICHTER

Sie ist Schauspielerin, Sangerin, Moderatorin und Agenturchefin, engagiert
sich wider die Gewalt und fiir junge Kiinstler. Mit einem bestechend flotten

itten im ersten Bezirk ist Marika Lichter zu Hause.
M Wohnung, Biiro - alles zu FuR erreichbar. ,Auto

brauch’ ich keines.” Die Kiiche hat ein junger
Graffiti-Kiinstler in eine bunte Wohlfiihloase verwandelt.
Lachs, Dille, Gurken liegen bereit, daneben ein kleines,
lber und lber mit Steinchen besetztes vermeintliches
Kunstwerk. Lichters Handy! ,Ich bin eine Glitzertante.
Backrohr aufdrehen, Fisch in die Folie, hinein damit. Gur-
ken schilen, dabei ein kurzes Telefonat. Biromitarbeiter-
innen krank, Putzfrau krank. Die Presseaussendung von
der Veranstaltung vom Vorabend muss hinaus. Wie sie
das alles neben ihrem Hauptberuf als Schauspielerin -
Lichter ist Ensemblemitglied in der Josefstadt — schafft?
Llch bin sehr effizient und gut organisiert. Unnotige Wege
spare ich mir.* Wacht sie um vier Uhr friih auf, setzt sie
sich an den Computer. lhre Agentur ,Glanzlichter” betreut
80 Kiinstler, auRerdem steht ihr am 17. November der
nachste Riesenevent bevor: Die 25-Jahr-Jubildumsgala des
gemeinnitzigen Vereins ,Wider die Gewalt"im Ronacher.
Fiirs Kochen bleibt da nicht viel Zeit, auf gesunde Ernah-
rung legt Lichter trotzdem groRen Wert. Die Gurken lan-
den ohne Wasser oder Fett in einem speziellen Edelstahl-
topf und werden nach der ,Zepter-Methode" gegart. Zehn
Minuten spater sind sie noch knackig, die entstandene
Flissigkeit bindet Lichter mit Joghurt und Rahm. ,Das
schmeckt auch kalt sehr gut.” Lachs auspacken. Ein paar
Tropfen bestes Olivendl sind die einzige Wiirze, die sie
dem Fisch zugesteht. ,Ich mag den puren Geschmack.” Ich
auch! Ob ich die Teller abservieren soll? Helfen Sie mir
nicht, ich hab’s schwer genug.”

Rezept zeigt sie uns, wie man sich gut und schnell gesund ernahren kann.

Ihr Lieblingslokal? Das
Restaurant Saag am Worther-
see und der Reinthaler in der
Wiener Innenstadt.

Gibt es einen pragenden
Geschmack aus Ihrer Kind-

heit? Der abgesetzte Rahm
beim Milchholen, Mutters
GrieBkoch und ihr Vanillepud-
ding mit Himbeersauce.

Groftes kulinarisches Miss-
geschick? Beim ersten
Kochen fiir meinen Mann
Wiener Schnitzel in Olivenol
gebacken. Grauslich.

Welche Kiiche der Welt ist
Ihnen die liebste? Die
mediterrane. Und dann gleich
die japanische.

Was wiirden Sie nie essen?
Hirn und Augen und so

etwas - die ganz personlichen
Dinge von Tieren.

BACKOFEN-SCHINKE

Hergestellt aus besten Schweine-
schldgelteilen aus Osterreich,
garantiert der Backofenschinken
mit seiner knusprigen Kruste und
dem zarten Bratenaroma hochsten

Schinkengenuss von Berger.

Berger: Ausgezeichnete Qualitat und hochste
Standards in der Lebensmittelproduktion.
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GURKE& Iachs

ackrohr auf 180°C schalten. Pro

Portion einen Bogen Alufolie auf-
legen, darauf je 1 Lachsfilet, 2 Riesen-
garnelen, 1 Astchen Rosmarin, 1 ge-
schélte, halbierte Knoblauchzehe. Mit
wenig Ol betrdufeln, Folie dicht ver-
schlieRen, 15 Minuten im Backrohr ga-
ren. Inzwischen Gurken schdlen und in
2-cm-Wirfel schneiden, in einen Edel-
stahltopf geben. Dille hacken, dazuge-
ben. Mit Salz und einem Spritzer SUR-
stoff wiirzen, Deckel drauf, 10 Minu-
ten im eigenen Saft diinsten. Rahm
und Joghurt unterriihren, abschme-
cken. Fischpdckchen aus dem Backrohr
nehmen, Rosmarin entfernen, mit ein
paar Tropfen Olivendl betrdufeln, mit
dem Gurkengemiise anrichten.
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ROHSTOFF ZU 100% AUS OSTERREICH

Fisch (pro Person):

1 Lachsfilet a ca. 200 g
2 geschalte Riesen-
garnelenschwanze

1 Knoblauchzehe

1 Astchen Rosmarin
Olivenadl

Fir das Gurkengemiise
(fiir 4 Personen):

2 Salatgurken

1 Bund Dille

Salz, fliussiger Siifistoff
1 Becher Sauerrahm

¥ Becher Joghurt

BACKOFEN
SCHINKEN

Mit feiner Br:

* Dhna Zusatz von &
# Ohne Zusatz von Farl
® Haher Frateingehalt

9% Fett

Fleischwaren Berger GesmbH & Co KG, Koglerstrafie 8, A-3443 Sieghartskirchen, T: 02274/6081-0, F: 02274/6081-185, E-Mail: verkauf@berger-schinken.at, www.berger-schinken.at



