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von Jal Naturlich.

Ins Netz gegangen. Vier Tage
lang marschiert man forsch vom
Wiener Stephansplatz ins Vock-
labrucker Zentrum, vier Tage
ist ein Brief von Wien nach
Klagenfurt zu StoRzeiten unter-
wegs, vier Tage brauchen die
Ja! Natdrlich Orangen und
Zitronen vom sizilianischen
Baum ins Regal. Das saftige,
intensive Aroma verdanken die
Friichte der Kraft der siiditalie-
nischen Sonne und dem konse-
quenten Verzicht auf chemisch-
synthetische Mittel. So kann man
auch die Schale der Friichte als
Aromenbombe ohne Bedenken
in Punsch, Glihwein oder beim
Kochen platzen lassen.

Nun steht der Nikolo vor der Tur
und die Jahreszeitenampel
wieder auf Orange. Wenige Ka-
lorien, kaum Fett und Vitamin-
C-Reichtum sind unbestreitbare
Griinde dafiir, entscheidet man
sich fiir Bio umso mehr. Und
dass bei Ja! Natiirlich Bio kein
Etikettenschwindel ist, be-
weisen die mehrfachen und
strengen Kontrollen, die so ein
Obst Uber sich ergehen lassen
muss. Vertrauen ist gut, Kon-
trolle ist besser.

Bin in Hiille
unef Fildle.

BIO TIPP Der Umwelt zuliebe -
die Zitrusfriichte sind ab sofort
in Zellulosenetzen verpackt, die
aus dem nachwachsenden Roh-
stoff Holz hergestellt werden.

Weitere Informationen unter

http://blog.janatuerlich.at/
ernaehrung

Lesen Sie nachste Woche:
Bio-Trockenfriichte

www.janatuerlich.at
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HERD MIT SIGRID SPORK

Mit ihrer Speise verbindet die Sangerin, Schauspielerin und Kabarettistin ihre
steirische Heimat mitihreritalienischen Wahlheimat. Und das mitten im Siebten.

In Sigrid Sporks kleiner Kiiche warten die
Lebensmittel liebevoll vorbereitet auf ihren
Einsatz. ,Mein Vater hat g’sagt, i soll des schon
herrichten.” Und er darf da mitreden, von ihm
stammt immerhin das italienisch angehauchte
Rezept. Die ganze Familie sei ,italienver-
seucht”. Sogar geheiratet hat die junge Schau-
spielerin vor eineinhalb Jahren in Umbrien.
Ausgestattet mit hiibscher Schiirze, ,Ich bin
ein Schmetterlingsfan®, beginnt Spoérk ihre
vielen Karotten sorgféltig zu zerkleinern.
JFarfalla“, also Schmetterling, heift auch ihre

funfkopfige Band. Demnachst im Kino zu se-
hen, ist die Vielseitige im neuen Tom-Turbo-
Film, auf den sich mein Neunjdhriger schon
sehr freut. Und dann gibt’s da auch noch die
Kabarettauftritte mit ,Heilbutt&Rosen".

Karotten, Lauch und Paradeiser geben inzwi-
schen ein farbenfrohes Bild in der Pfanne. Mit
steirischem Junker im Clas lehne ich am Tur-
stock und genieRe es, ihr beim Kochen
zuzusehen. Beruhigend. Die Parkscheine sind
inzwischen abgelaufen, irgendwann ist’s
dann aber so weit. Danke, Papa Hubert.

LEICHT MINI GOLATSCHEN

zulalen:

Walke ihn auf einer
bemehlten Arbeits-

Verknete Topfen, Mehl,
Butter, Dotter und eine

Prise Salz zu einem glatten  flache halbzentime-

Teig. Wickle ihn in Klar- terdick aus. Schnei-
sichtfolie, lass ihn %2 Stunde de kleine Quadrate,
im Kuhlschrank rasten. zirka 4x4 cm.

DU BRAUCHST: WAAGE, NUDELWALKER,
BACKBLECH, CA. 1 STUNDE
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Setze sie auf ein mit
Backpapier ausgeleg-
tes Blech, backe sie
im vorgeheizten
driicke die Teigrander  Rohr bei 200°C

Setze jeweils eine
Teeloffelspitze Mar-
melade in die Mitte,
klappe die Ecken ein,

zusammen. ca. 20 Minuten.

AB 7 JAHREN
HIERBEI LASS DIR HELFEN!

POLLO AL UMBERTO

1 | Wasser zustellen, salzen, Polenta
einriihren, 2 Minuten kocheln, vom
Feuer nehmen, zugedeckt stehen
lassen. Karotten schdlen, Lauch
putzen, beides klein wiirfeln. Lauch
in einem Schuss Olivendl anschwit-
zen, Karotten zugeben, beides
ca. 15 Minuten sanft
braten. Paradeiser grob
| wirfeln,  unterrihren,
| kicheln lassen. Inzwi-
schen Polenta in eine ein-
geodlte Form streichen, auf
ein gedltes Backblech stiir-

zen, bei 200°C auRen knusprig
(innen cremig) backen. Petersilblatt-
chen hacken, Zitrone waschen, in
groRe Stiicke schneiden, beides un-
ter das Gemiise mischen. Nach und
nach Gemisefond zugieRen, bis
eine sdmige Sauce entstanden ist.
Oliven entkernen, dazugeben. Ol in
einer zweiten Pfanne erhitzen, Ros-
marin, Salbei und ungeschdlten
Knoblauch darin anschwitzen. Hiih-
nerteile einlegen, beidseitig sanft
anbraten. Krauter entfernen, Huhn
ein paar Minuten heiR weiterbraten.
Gemisesauce Uber das Huhn gie-
Ren, gar kocheln lassen.
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> fragen
lhr Lieblingslokal?
Das Capperi in Graz.

Welche Kiiche der Welt ist
lhnen am liebsten?

Die italienische. Die thailandische
ist aber auch grofartig.

Was wiirden Sie nie essen?
Marzipan, Lakritze und alkoholgefiillte
Schokoflascherln.

Gibt es einen pragenden
Geschmack aus lhrer Kindheit?

Omas Marillen- und Zwetschkenknodel.

Welche Speise vermag es,
Sie zu trosten? Eis. Und Kernol.

240 g Polenta (fix)
Meersalz, Pfeffer,
Olivenol

1 Stange Lauch
1/2 kg Karotten,
1/2 kg Paradeiser
1 Bund Petersilie
1 Bio-Zitrone
Oliven
Peperoncino

3 Salbeiastchen

3 Rosmarinastchen
6 Knoblauchzehen
8 Hiihnerteile
(Keulen & Fliigel)
Gemiisefond

FOTOS: FRANZ GRUBER

Neue Herzbuben

Verfuhrerisch fruchtig, késtlich schokoladig: Esist diese
Mischung, diedenKakao-Germknédelzu etwas Besonderem
macht. Auch neu: der Iglo Schoko-Germknédel.

uwachs fur die Iglo-Knédel- dem Schoko-Germknédel mit zart
familie — und zwar gleich zwei- schmelzendem  Schokoladenkern.
fach. Der Kakao-Germknsdel im Beide Varianten kénnen schnell und
Kleinformat ist da. Der k&stliche einfach tber Dampf oder in nur ei-
Neuzugang im Tiefkshlregal vereint ner Minute in der Mikrowelle zube-

erstmals einen fei- o reitet werden.
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nen Kakao-Germ- % 43.(’ Genuss-Tipp von
' Ilglo  Chefkoch
Gregor Nabicht:

Germknédel  im

teig mit fruchtigem
Weichselherz.  Wer
es lieber schokola-
dig mag, greift zur Backrohr  knusp-
hellen Variante, rig backen und
als Gebéck zum
Frohstuck  oder
Kaffee servieren.

www.iglo.at

www.facebook.com/iglo.at
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Eckart Witzigmann Edition

Eckart Witzigmann, Koch des Jahrhunderts, kreiert gemeinsam mit
den Pastetenpraofis von Hink sechs auRergewthnliche Rezepturen
die in der Hink-Manufaktur sorgsam ins Glas gebracht werden.

Der Inhalt jedes einzelnen dieser Gléser, wird in praziser Handarbeit
zubereitet, wobei grofter Wert darauf gelegt wird, ausschlieRlich
frische, edelste sowie dsterreichische Zutaten zu verwenden.

Diese und weitere Spezialitaten sind im ausgewahlten Einzelhandel
sowie direkt in der Hink-Manufaktur und im Online-Shop
unter www.hink-pasteten.at erhéltlich.



