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TRADITION

KATHARINA VAHNING

Zur Weihnachtszeit und an
Silvester darf es in vielen
Kiichen etwas Besonderes
sein: edle Braten, feine Bei-
lagen, Desserts und Gewtir-
ze, die im Alltag selten auf
den Tisch kommen. Doch
zwischen {ibervollen Kiihl-
schrinken und angebroche-
nen Spezialzutaten wird aus
der festlichen Vorfreude
schnell ein Lebensmittel-
Berg — von dem am Ende
ein grofRer Teil in der Tonne
landet. Genau hier setzt das
Konzept einer cleveren Me-
niiplanung an: Durchdach-
tes Kochen fiir die Festtage
— und gleich mitdenken,
wie sich die Tage danach
stressfrei und ressourcen-
schonend gestalten lassen.

sitzt tief — nach dem Motto: |
Man gonnt sich ja sonst
nichts. Dabei heiflt bewusst
zu genieflen nicht,
sondern mog-
lichst sinnvoll einzukaufen.

Weniger kaufen,
besser planen

Der Impuls, zu Weihnach- lichst viel,
ten ,groR aufzutischen®,

/Zﬂiﬁ_ WeihnachtsgriifSe aus Taufkirchen

» Wir wiinschen unseren Kunden & Geschiftspartnern *

frohe Weihnachten und ein gutes neues Jahr! x

Rohr- und Kanalreinigung
Schwanzer

w= Rohr- & Kanalreinigung
= Ortung

= Sanierung

w= TV-Kamera-Untersuchung

84574 Taufkirchen
Mobil: 0173-1586474 -

84539 Ampfing
E-Mail: info-schwanzer@t-online.de

Wir wiinschen allen Kunden und Geschiiftsfreunden
ein frohes Fest und ein gesundes, erfolgreiches 2026!

INH. J. HARRER

BAUUNTERNEHMEN
84574 Taufkirchen e Trostberger Str. 2
Tel. 08622 /98 69 10 « Fax 0 86 22 / 98 69 12
www.bau-brandl.de ¢ info@bau-brandl.de

Wir wiinschen allen ein besinnliches
Weihnachtsfest, einen guten Rutsch

in das neue Jahr und bedanken uns
fiir Ihre Kundentreue und Unterstiitzung!

Therapiezentrum

Christ GmbH

THERAPEUTISCHE V\!_ERKSTKTTEN,
SCHREINEREI, GARTNEREI,
MONTAGE

THERAPIEZENTRUM CHRIST GMBH

© WeiB 5 | 84574 Taufkirchen

Q Tel.08622/9887-12 | Fax-70
Mo. - Fr. von 8 bis 16 Uhr
www.therapiezentrum-christ.de

Unseren Kunden und Geschéftsfreunden
- ein frohes Weihnachtsfest und ein
gliickliches, gutes neues Jahr! -

Bauunternehmung
Baustoffe

84574 Taufkirchen
KreuzstraBe 1

[
Tel.: 0 86 38/9 83 97-0 In Er

Mail: info@binder-bauunternehmung.de

uay

Johanna Relter (18) aus Traun-
stein mochte Fachlehrerin
fur Erndhrung an allgemei-
nen Schulen werden.

Wer seinen Bedarf realis-
tisch einschétzt, spart nicht
nur Geld, sondern verhin-
dert auch, dass wertvolle
Produkte ungenutzt verlo-
ren gehen. Schon bei der
Rezeptauswahl lohnt sich
die Frage: Welche Zutaten
kommen mehrfach vor und
wo bleiben sonst problema-
tische Reste?

Martha Heistinger, Lehre-
rin an der Staatlichen Be-
rufsfachschule fiir Ernih-
rung und Versorgung am
BSZ in Mihldorf: ,Fir das
Weihnachtsmeni ist uns
wichtig, moglichst regional
und saisonal zu kochen und
Fleisch sehr bewusst auszu-
wiéhlen. Wild ist nachhaltig
und kann bei lokalen Wild-
hindlern und Jigern ge-
kauft werden, alternativ eig-
net sich auch Rindfleisch -
entscheidend ist, dass wir
mit Plan einkaufen und spa-
ter nichts achtlos wegwer-
fen.“ Bei TK-Ware auf das
Etikett schauen: Die komme
nicht selten aus Ubersee. Be-
wusst gewdhlte Qualitit,
statt unbedachter Fiille,

wird so zum roten Faden

Toller Einstieg ins MenU: Kar-
toffelcremesuppe.

Bau- und Mabel-
schreinerei -

GEOI‘Q schmldlngel' SI:hremermelster

Telefon: 0 86 22-267 « Fax: 0 86 22-14 54
eorg@schmidinger-schreinerei.de
www.schmidinger-schreinerei.de

Evi Haunolder (16) aus St.
Wolfgang mochte spater ein-
mal als Dorfhelferin arbei-
ten.

durch die Festtage.

Gulasch eigne sich hier
ganz hervorragend: ,Am
besten probiert man nicht
unbedingt was ganz Neues
aus. Gulasch haben die
meisten schon gemacht.
Wenn man dann anstatt
Rindfleisch Wild verwendet,
ist es auch etwas Besonde-

3

res.

Einkauf mit Resteverstand

Eine clevere Einkaufsliste
denkt das ,Danach“ gleich
mit. Wer nur einen Loffel
Preiselbeeren oder etwas
Kokosmilch fiir ein Rezept
braucht, sollte {berlegen,
wie der Rest in den nédchs-
ten Tagen verwertet werden
kann. So entsteht aus einer
einmaligen Zutat ein Bau-
kastensystem fiir mehrere
Gerichte. Leitlinien sind:

e Besondere Zutaten be-
wusst auswdhlen und gleich
mehrere Einsatzmoglichkei-
ten einplanen.

e Frische Produkte wie
Fisch und Salat zuerst ver-
wenden, haltbare Kompo-
nenten wie Rotkohl, Wur-
zelgemiise oder eingefrore-
nes Fleisch spéter.

* Bei Beilagen, Gemiise
und Saucen eher knapp kal-
kulieren und lieber kreativ
mit Resten umgehen, als
grof3ziigig zu viel zu ko-
chen.

Kleine

Mengen, grof3e

3 Wirkung: Gerade bei ,spezi-

ellen® Zutaten bleiben oft
Reste iibrig — zu schade fiir
den Miill, zu wenig fiir ein
eigenes Hauptgericht. Mit
ein paar Ideen werden sie

D-84574 Taufkirchen-Weiss

Clevere Menuplanung

Festlich, bodenstandig und restefreundlich durch die Feiertage

Sie alle haben an dem kostlichen Festtagsmenu mltgeW|rkt Die Klasse EV 11 der Berufsfachschule fur Ernahrung
und Versorgung, betreut von Franziska Rauschecker (ganz links) und Martha Heistinger.

jedoch zu wertvollen Aro-
matrigern im Alltag:

e Granatapfelkerne: Sie
machen sich hervorragend
im Salat, tiber Joghurt, im
Couscous oder als fruchtiges
Topping auf dem Braten.

e Cranberries (getrocknet
oder frisch): Sie passen in
Saucen und Chutneys, ver-
feinern Friihstiicks-Porridge
oder dienen als siiR-sduerli-
che Fillung in Blitterteigta-
schen mit Kése.

e Kokosmilch: Sie veredelt
Suppen und Currys oder
wird zur Basis eines winter-
lichen Desserts.

e Rotweinreste: Statt aus-
kippen, lassen sie sich in
Saucen verkochen oder im
Risotto verwenden.

e Zimt & Lebkuchenge-
wiirz: Nicht nur fiir SiiRes -
Zimt im Rotkohl oder Leb-
kuchengewiirz im Braten-
sud bringen Tiefe und fei-
nes Weihnachtsaroma auch
in herzhafte Gerichte.

Meal Prep fiir die Tage
nach dem Fest

Nach den Feiertagen ist
die Kochlust oft begrenzt —
und gleichzeitig stapeln
sich Reste in den Kiihl-
schrinken. Wer schon beim
ersten Kochen an Meal Prep
denkt, gewinnt doppelt: we-
niger Stress und weniger Le-
bensmittelverschwendung.
Aus Suppen werden porti-
onsweise eingefrorene Vor-
rite fiir kalte Wintertage,

Bratenfleisch lisst sich wiir-
feln und als Bolognese-Vari-
ante oder Ragout nutzen.
Auch Beilagen haben ein
zweites Leben:

e Gemiisereste werden
zur Fillung fiir Quiches
oder Aufliufe verwendet.

e Gekochte Kartoffeln ver-
wandeln sich in knusprige
Bratkartoffeln oder sittigen-
de Salate.

e Brot- und Gebickreste
konnen als Crumble-Top-
ping oder Auflaufbasis die-
nen.

~Reste sollen moglichst
gar nicht erst entstehen -
und wenn doch, dann ver-
stehen wir sie als Ressour-
ce“, betont Martha Heistin-
ger. ,Mit etwas Kreativitit
werden aus den Resten
neue Gerichte, die alltags-
tauglich sind und trotzdem
noch nach Fest schmecken.“

Ein festliches Menii
mit Plan

Am BSZ hat Martha Heis-
tinger gemeinsam mit ihren
Schiilern ein Weihnachts-
menii entwickelt, das Ge-
nuss, Regionalitit und Res-
teverwertung verbindet -
und von Anfang an fiir zwei
Tage gedacht ist: einmal ko-
chen, zweimal essen. Das

spart Arbeitszeit, Energie
und Kiichenstress.
e Suppe: Gemiisebriihe

mit verschiedenen Einlagen
wie Schoberl, Leber-Bavesen
oder Britstrudel - alternativ
eine  Kartoffelcremesuppe
mit gerducherter Forelle.

e Hauptgang: Hirschgu-
lasch mit bunten Spitzle (et-
wa Nuss-, Krduter- oder Kiir-
bisspatzle) und Blaukraut.
Vegetarische  Alternative:
Blaukrautsteak mit Kartof-
fel-Pastinaken-Piiree und
Feldsalat mit Orangen.

e Dessert: Apfel-Crumble
mit Zimtparfait.

Dieses Menii ist darauf
ausgelegt, Vorbereitungen
zu biindeln und Komponen-
ten mehrfach zu nutzen.
»Wir planen bewusst Rezep-
te, die sich sehr gut vorbe-
reiten lassen, damit sich die
Zeit in der Kiiche entzerrt®,
erklirt Heistinger.

w
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Fortsetzung auf der
nachsten Seite

% WeihnachtsgriifSe aus Pleiskirchen

Wir sanieren!

Leo Bautenschutz GmbH & Co. KG
GewerbestraBe 1 | 84568 Pleiskirchen

Trockenlegung

LIEG

Ba“tensch“lz Rissinjektion
Kellerinstandsetzung

Schimmelbekdampfung

Fon: 08635.693 99 33 | Fax: 08635.693 99 34

info@leo-bautenschutz.de | www.leo-bautenschutz.de

& WeihnachtsgriifSe aus Oberneukirchen

**

Wir wiinschen allen unseren Kunden und Geschdftspartnern
schone Weihnachten und ein gesundes neues Jahr!

Wir bedanken uns bei all unseren Kunden fiir das

entgegengebrachte Vertrauen und wiinschen

Jfrohe Weihnachten und ein gliickliches neues Jahr!

Wimmer GmbH

Heizung - Liiftung
Sanitér - Solar

Am Sportplatz 3 #& 84565 Oberneukirchen
Telefon 0 86 30 - 234 % Telefax 086 30 - 12 19

Internet: www.fawimmer.de
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Einfach und schlau koch
Fortsetzung Alternativ: In 1% Liter e Champignons putzen nichst noch dran lassen. So nehmen und kurz unter kal- e Sterne ausstechen, mit
Briihe einlegen, Briihe darf und vierteln, Schalotten halten die Krautscheiben im tem Wasser abschrecken. Beeren, Pistazien und Sahne

»Hirschgulasch und Blau-
kraut schmecken aufge-
warmt sogar besser, und die
Spatzle produzieren wir
gleich auf Vorrat und frie-
ren sie ein. Kartoffeln sind
ohnehin ein Grundnah-
rungsmittel, das man vorra-
tig haben sollte.” Das Zimt-
parfait ldsst sich einmal mit
Glithweinkirschen und ein
anderes Mal mit Apfel-
Crumble servieren.

»,Gute Kiiche heif3t nicht,
jeden Tag etwas vollig Neu-
es zu servieren, sondern Le-
bensmittel wertzuschitzen
und vielseitig einzusetzen®,
sagt Martha Heistinger.
+Wenn aus einem Weih-
nachts- oder auch Silvester-
menii mehrere Mahlzeiten
entstehen, ist das nachhal-
tig und verldngert das Fest-

nicht mehr kochen, rund
fiinf Minuten gar ziehen las-
sen.

Hirschgulasch

schilen und fein schneiden.

¢ Ol in einer Pfanne erhit-
Zen.

e Pilze und Schalotten et-
wa fiinf Minuten anbraten.

e Stirkemehl mit kaltem
Wasser anriihren.

¢ Je nach Bedarf Sof3e mit
dem Stirkemehl binden,
Konfittire zugeben und So-
Be abschmecken.

e DDT nach der Garzeit
offnen.

e Zum Anrichten, Gulasch
mit fein geschnittener Pe-

- tersilie und den Pilzen ser-

vieren.

Blaukrautsteaks

Backofen viel besser zusam-
men! (Spiter beim Essen
dann einfach iibrig lassen)

e Das Blaukraut in etwa
11,5 Zentimeter dicke
Scheiben schneiden und auf
ein mit Backpapier belegtes
Blech legen.

e Backofen auf 180° Ober-/
Unterhitze vorheizen.

e Die Rotkohlscheiben mit
der Marinade mit einem
Pinsel oder mit einem Loffel
auf dem Kohl verteilen. Ma-
rinade grof3ziigig verteilen
und auf jeden Fall die ge-
samte Marinade aufbrau-
chen.

® 35-40 Minuten backen

e Etwa nach 20 Minuten
Backzeit das Blaukraut mit
Feta und Walniissen be-
streuen und die Rotkohl-
steaks fertig tiberbacken.

e Spinalspatzle:

250 Gramm Spinat an-
diinsten und ptirieren, mit
400 Gramm Mehl, finf Ei-
ern, einem Teeloffel Salz
und Wasser nach Bedarf zu
einem glatten Teig abschla-
gen, quellen lassen, porti-
onsweise kochen und kurz
abschrecken.

e Kiirbis-Spéitzle:

500 Gramm Kiirbis scha-
len, entkernen und in Wiir-

fel schneiden. 15 Minuten |

in Salzwasser garen, abtrop-
fen lassen und piirieren. Mit
150 ml Gemiisebriihe, 400
Gramm Mehl, drei Eiern,

zwei Essloffel O1 und Salz zu .
einem Spitzleteig verriih-

ren, 10 Minuten quellen las-
sen, portionsweise kochen
und abschrecken.

nach Belieben garnieren.

Apfel-Crumble

gefiihl in den Alltag.* e Das Blaukrautsteak soll- Zimtparfait Zutaten fiir sechs bis acht
. ~. te auf jeden Fall weich sein, Personen:
Bratstrudel aber noch nicht verbrannt. 4 Apfel (circa ein halber

Aus 125 Gramm Mehl, Y

Zutaten fiir sechs Perso-
nen:

1 kg Gulasch vom Hirsch

1 P. Suppengemiise

Der Feta darf ruhig ein we-
nig Farbe abbekommen. Die
Walniisse diirfen gerostet

" sein.

Apfel pro Person)
2 EL brauner Zucker
Rosinen
Saft einer Zitrone

2 Zwiebeln . Lo Fiir die Streusel:

3ELO1 Spétzle-Variationen 150 Gramm zimmerwar-
4 El Tomatenmark me Butter

11Briihe 150 Gramm Mehl

Salz, Pfeffer,
4 Lorbeerblitter,

50 Gramm Niisse gemah-
len

8 Wacholderbeeren 1/2 Teeloffel Zimt

3 El Waldfruchtkonfitiire 120 Gramm Zucker

2-3 Tl Starkemehl Butter fiir die Form

350g Champignons Zutaten:

2 Schalotten 1 Kopf Blaukraut (ca. 1 kg) Zubereitung

1E101 3 EL Olivenol e Auflaufform fetten und
1 EL Honig A die die Apfel waschen, schi-

Zubereitung: 2 EL Orangensaft (frisch § len und anschliefend ach-

e Gulasch waschen, tro-
cken tupfen und in zwei
Zentimeter groRe Wiirfel
schneiden.

e Zwiebeln schilen und in

gepresst)

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Chilipulver,
Thymian (frisch oder ge-
trocknet)

e Zwei Eier, zwei Eigelb,
drei Essloffel Puderzucker

teln. Die Apfel in die Auf-

5 laufform schichten. Den Zu-

cker und Zitronensaft
gleichmidRig dartiber vertei-
len.

Liter Milch, 2 Eiern und ei- Wiirfel schneiden. Anderes 40 g Walniisse und zwei bis drei Teeloffel e Fir die Streusel Mehl,
ner Prise Salz einen Pfann- Gemiise waschen, schilen 150 g Feta Fir sechs Personen Zimt zu einer cremigen Zimt und Zucker in einer
kuchenteig herstellen, quel- und fein wiirfeln, Lauch in e Quark-Spatzle: Schaummasse schlagen. Schiissel mischen. Butter
len lassen und diinne Pfann- Ringe schneiden. Zubereitung 500 Gramm Mehl mit 250 ¢ 300 ml Sahne steif schla- schmelzen und mit einer

kuchen ausbacken.

300 Gramm Leberkisbrit,
ein Ei, ein Essloffel Petersi-
lie und etwas Zitronenscha-
le verriihren, auf die Pfann-
kuchen streichen, aufrollen,
in zwei Zentimeter breite
Rollen schneiden, in eine
gefettete Auflaufform oder
auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech geben und bei
180 °C rund 20 Minuten ba-
cken.

e Ol im Schnellkochtopf
(DDT) erhitzen.

e Fleisch kriftig anbraten.

e Zwiebeln und Suppenge-
miise zugeben und kurz an-
schmoren. = Tomatenmark
zugeben und anbraten und
mit Briihe aufgielRen.

e Lorbeerblitter und Wa-
cholderbeeren zugeben,
wiirzen mit Salz und Pfeffer,
den DDT verschlieRen. Gar-
zeit rund 25 Minuten.

e Marinade vorbereiten:

Dazu den Orangensaft mit
Ol und Honig gut verriih-
ren. Den Knoblauch pressen
und die Gewtirze und Kriu-
ter dazugeben. Alles gut ver-
mengen, bis eine moglichst
homogene Masse entsteht.

e Den Feta zerbroseln und
die Walniisse hacken.

e Blaukraut vorbereiten:
Dazu die duReren Blitter
entfernen. Den Strunk zu-

Gramm Quark, etwas Salz
und sechs Eiern in einer
Schiissel mit dem Knetha-
ken abschlagen, bis der Teig
Blasen wirft. Reichlich Was-
ser mit einem Teelo6ffel Salz
zum Kochen bringen, Teig
portionsweise in das ko-
chende Wasser hobeln, im
kochenden Wasser -einige
Male drei bis fiinf Minuten
aufkochen lassen, Spitzle
mit dem Seihloffel heraus-

WeihnachtsgriifSe

gen und mit 50 Gramm ge-
raspelter Schokolade und ei-
nem Essloffel Rum vorsich-
tig unterheben.

e Schale mit Klarsichtfolie
ausgeschlagen und die Mas-
se etwa zwei Zentimeter
dick einfiillen und glatt
streichen.

e Mindestens zwei Stun-
den gefrieren lassen, dann
zehn Minuten antauen las-
sen,

Gabel unter die Mehl-Zu-
cker-Mischung rithren bis
Streusel entstehen.

e Apfel so mit den Streu-
seln bedecken, dass die Ap-
fel nicht mehr sichtbar sind.

e Bei 180° im vorgeheiz-
ten Ofen rund 30 Minuten
backen, bis die Streusel
goldbraun sind. Mit Vanille-
eis genief3en. Tipp: auch in
Weckgldser oder feuerfeste
Tassen portioniert backen.

% WeihnachtsgriifSe aus Rattenkirchen
aus Vilsbiburg

% Weihnachtsgriife aus Egglham Al

Allen unseren werten Kunden, Freunden und Bekannten
frohe Weihnachten und ein
gliickliches, erfolgreiches neues Jahr! -

e

Ein frohes Weihnachtsfest und ein gesundes, X i
gluckliches neues Jahr winschen wir allen * Orthop. Einlagen m,m
¥ Kunden, Bekannten und Geschaftsfreunden! s Orthop. MaBschuhe
. X a3 %k_* Diabetes-Versorgung
2P PELLET-ZENTRUM o oo et Schuhzurichtung
; indf . H i | Sol Tel: 086399858999 Bequemschuhe uvm o Kraftfahrzeuge
aminoren elZzaniagan * olar . x . " er
www.pellet-zentrum.de = Ihr Ansprechparm ¢ Verkauf und Reparaturen
rund ums Auto * Unfallinstandsetzung
\ \ andinger - ¢ Lackiererei
. . Orthopédie ) ) 84431 Rattenkirchen ¢ Kirchenstraie 20
% WeihnachtsgriifSe aus Buchbach 3‘1‘“";{?"3""‘ e Telefon (0 80 82) 51 92 * Fax (0 80 82) 81 57
- 112 Vishi R e E-Mail: sahlstorfer-kfz@gmx.de
A . .. 84137 Vilsbiburg  Tel.08741-925460
= Weihnachtsgriife aus Zangberg

= Das Team der Schreinerei Heumeier wiinscht gesegnete Weihnachten
und einen guten Rutsch ins neue Jahr!

Wir reinigen Ik
Fahrzeug aucgh vor rOrt!

ab 49,95€

Ho

INNEN- & AUBENREINIGUNG
LzNER & Co
Mobile Fahrzeugpflege

Teh fertig
Thr Auto
super!

Wir wiinschen allen unseren Kunden ein ruhiges und
besinnliches Weihnachtsfest und alles Gute fiir das neue Jahr!

ot He umeier
BN SCHREINEREIN

Weidenbacher Str. 1 - 84431 Rattenkirchen/Haun

E"——v CI

”(r Wachichie, kineAnt) | 2 Malerymeister
[ Dngo Ficbiger

Ausfohrung sémtlicher Malerarbeiten

Dekorative Gestaltung
NLENTRANSPORTE & SONDERFANRTEN ALLER ART

v Einlagerung von Mébeln

HOL ZNER & v Sonderfahrten aller Art * Innenraum- & Fassadenbearbeitung e Tiren
TRANSPORTE v Umziige * »* Holzschutz & Lackierarbeiten * * Fenster * Haustiren
. v Entriimpel e Wintergarten ¢ gesundes Schlafen
Mobil: 0 177 - 347 62 28 it it * Werkstatt: Biivo: ** ¢ Innenausbau e bewegtes Sitzen Dle bessere Wahl

Bz
Waldpolding 1 * D-84428 Buchbach E}g@ f ¥ Medikamenten Transport
BmE v KFZ-Teile Transport oy

: Am Wuhy 6 * 84539 Ampfing  Moos 17 * 84539 Rangberg
info@holzner-transporte.de F&% 7 Téupgshieforang -4
/ a‘d

B 08636 - 51 55 K

WWW.heumeiler.de

Tel. 08636-1570

www.holzner-transporte.de  =:*




