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Dus Quurantdne-Kochbuch
GenieBen geht immer!
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Vorwort

dieser huben uufyrund von Coronu in den vergungenen

Wochen viel Gehdr gefunden und viele Gedunken kreisen
lassen, Wdhrend des Lockdown wurde dus Zuhause zum Wartezimmer
der ,neuen Normulittt” und die Klche zur Spielecke durin. Die Intensi-
vieruny der praktischen Beziehunhy zur persdnlichen Erndhrunyg hat sich
dubei fur viele dis kleine Insel der Freude entpuppt, die Beschdftiguny
mit Kulinarik dls heilende Sinnlichkeit in Zeiten von Sociudl Distuncing.

Q lles wird unders. Nichts ist mehr so, wie es wur,” — SGtze wie
Y/ 4

Du sich Erndhrungswissenschuft mit dllen Aspekten der menschlichen
Erndhrung befusst, sollen sich in diesen besonderen Zeiten Erndhrunys-
wissenschufter auch mul von einer besonderen Seite zeigen — ndmlich
von ihrer kulinurischen.

Als gelernter Fleischer, studierter Erndhrungswissenschufter und 1. Vorsit-
zender des VEO darf ich den Reigen erdffnen mit einer vegetarischen
Lockdown-Spielerei: Mungo-Halloumi-Curry mit Cashew-Rosinen-Reis
(siehe rechts).

Diese Spielerei hut mir ein wunderbares vegetarisches Gericht eréffnet
(Mit Uberruschenden 830 kcul pro Portion G 490 y luut unyeblich leider
ubsolut zuverldssiger Nahrwertberechnung). Spunhenderweise 1Usst sich
dus finule kulinarische Erlebnis u priori hicht uus den Zutaten dbleiten,
in der Kombinution entsteht etwus vollig Neues. Obwohl jede einzelne
Komponhente fur sich geschmacklich bestens bekunnt ist, ergibt sich
um Ende eine Uberruschung um Gaumen.

Diese und viele weitere Uberruschungen aus der Zeit des Lockdown
haben wir fur Sie bei Erndhrunyswissenschuftern eingesummelt, uls
Quuruntdne-Kochbuch yebunden und einem wohltdtigen Zweck
yewidmet,

Der VEO wlihscht Ihnen viel Freude in lhrer kulinarischen Spielecke!
Bleiben Sie gesund!

Herzlichst,
Ihr Andreus Schmolzer
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Mugy. Ing. Ahdreus Schmolzer
1. Vorsitzender des VEO



Geschmuckserlebnis

Zutaten (fUr 2 Portionen)

Cushew-Rosinen-Reis

30 gy Cushewkerne

1 yelbe Zwiebel (cu. 60 y), yeschdlt
120 g Busmutireis

Va TL Sulz

1 EL Rosinen

1 Prise Chili

Munhgo-Hdlloumi-Curry

100 y Anunus

200 g Muhyo

120 g roter Pupriku

150 y Brokkoli

180 gy Hulloumi (Grillktse)

1 EL Rupsdl

1 EL Sojusauce

2-3 EL Currypulver, mild (Typ Marsula
oder Edelcurry)

80 y Apfel-Munygo-Mus, unygesut

1 Bund Koriunder, frisch

etwus Mehl oder Stdrke

Koriunder zum Gurnieren

Mango-Hdalloumi-Curry

Zubereitung

1. In einem Topf Cushewkerne unter RUhren ohne Fettzugube anrésten, bis
sie uromuatisch duften. Reis duzugeben und mit doppelter Menge Wusser
ubldschen. Die fein yeschnittene Zwiebel, Rosinen, eine Prise Chili und
Sulz hinzufUgen und uufkochen lussen. Einmal umrdhren, Herd auf kleinste
Stufe zurlckschulten und den Reis zugedeckt gyuren (ohne umzurUhren!).

2. Hdlloumiin cu. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden, in Mehl wenden und
in einer Pfunne in etwus Rupsdl auf beiden Seiten bei Mittlerer Hitze yold-
braun unbraten.

3. Inzwischen Anunus in 3 cm yroBe Wurfel, die Mungo in 1 x 5 cm lunye Strei-
fen und Puprika in 2 cm groBe Stucke schneiden. Brokkoli in Réschen teilen.

4. Die fertiy yebrutenen Hulloumi-Scheiben uus der Pfunne heben und
beiseitestellen.

5. In derselben Pfunne bei schurfer Hitze Brokkoli unrdsten, die Ahunus-,
Manyo- und Puprikusticke duzuygeben und weiter scharf unrdsten. Hitze
zuricknehmen, Apfel-Mango-Mus unterheben, mit Currypulver wirzen
und mit Sojusauce ubschmecken. Zugedeckt ein puur Minuten dunsten.

6. Hulloumi-Scheiben zum Curry geben und zugedeckt kurz ziehen lassen.
7. Curry mit Reis unrichten und mit yehacktem Koriunder garnieren.

Nd&hrwertangaben pro 100 g pro Portion (491 g) % RM* (491 @)
Brennwert 706 kJ / 169 keul 3.468 kJ / 829 kel 41 %
Fett 759 36,7 Y 52 %
Kohlenhydrute 18,1y 889y 34 %
EiweiB 65y 319y 64 %

* Referenzmenye fur einen durchschnittlichen Erwuchsenen (8.400 kJ / 2.000 kcul)



