


SPAR wie friiher steht fiir vielféltige Raritdten aus traditionellen Anbaugebieten.
Die enge Zusammenarbeit, mit auf den Anbau und die Verarbeitung von seltenen
Sorten und Besonderheiten spezialisierten Landwirten und Partnern, bringt kulinari-
sche Kdstlichkeiten hervor.

In Kooperation mit Pater Dr. Johannes Pausch vom Europakloster Gut Aich sind diese
6 wundervollen Bio-Krautermischungen entstanden. Mit dem Wissen um die alte Tradi-
tion und die Intuition fiir die Gegenwart hat Pater Pausch diese besonderen Rezeptu-
ren entwickelt.

Lebendige Tradition & altes und neues Wissen

Seit etwa 1500 Jahren kultivieren Benediktiner-Monche Heilpflanzen in ihren Garten.
Bei der Auswahl der Krduter hat sich Pater Dr. Johannes Pausch nach bestem Wissen
und Gewissen entschieden und sich an der traditionellen Klosterheilkunde, als auch an
der modernen Krduterheilkunde orientiert.

Die speziellen Mischungen sind vielseitig anwend-
bar und entfalten ihr besonderes Aroma in warmen
und kalten Speisen wie zum Beispiel Gemiise- oder
Fleischgerichten, Aufstrichen, Salaten, Suppen, Kar-
toffel- und Nudelgerichten, Saucen und Marinaden.
Aber auch mit Honig, Marmelade oder Miisli schme-
cken sie hervorragend.

Seine Formel fiir die ideale Anwendung: ,,weni-
ger ist mehr und ,,mapvoll und ofter ist besser”. |

Pater pr, Johannes Péuscﬁ OSB

Foto-Credits: Produkte, Rezepte - derpfeil.at; Pater Dr. Johannes Pausch OSB - Thomas
Benesch; Seite 4 - Helge Kichberger; Bliten/Kréuter - fotolia/stock.adobe.com




Belebt, voll Energie und vital den Tag beginnen und dabei mit positiven Gedanken
alle Herausforderungen meistern.

R i e g el i | O 1 .Jeder Morgen ist ein Geschenk. Manchmal brauchen wir Hilfe zum Durch-
Lt g T L L o  starten und Durchhalten. Heilkréuter kGnnen eine wohltuende Hilfe sein.”
EURO P& l B\ (Pater Dr. Johannes Pausch 0SB)

KLOSTER L Kapuzinerkresse, Rosmarin, Holunderbliite sowie 12 weitere
Bio-Krduter und Bio-Gewiirze wurden fiir diese Rezeptur von Pater
Dr. Johannes Pausch ausgewahlt.

B nkrduter fir die
ital in den Morgen

[F{THAIN _serARION surosPAR[] INTERSPARIO)

Kinderlachen

Kindern das Vertrauen in ihre eigenen Krafte schenken und sie mit Mut zum
Leben unterstiitzen.

Nicht nur kleine sondern auch groPe Kinder bendtigen Hilfe um ihre Krafte
entfalten zu kénnen. Heilpflanzen sind eine praktische Ermutigung zum Leben.”
(Pater Dr. Johannes Pausch 0SB)

14 Bio-Krduter und Bio-Gewiirze - darunter auch Génseblﬁmch'eiﬁr,ﬁ
Ringelblume und Lavendel - sind fiir die ausgewogene Mischung
verantwortlich.

Kiichenkrauter fiir o
Bauchwoh!

Exklusw (Il eurosearl] INTERSPARIO)
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Mut & Zuversicht
Die innere Schonheit und die eigenen Stérken unterstiitzen, mit Mut und
Zuversicht dem Tag begegnen und ihn gestalten.

Heilkréuter waren seit Menschengedenken die Doméne der Frauen, da
sie dafiir besonders sensibel waren. Um Kraft und Selbstvertrauen zu

schenken, wurde diese besondere Mischung kreiert.”
(Pater Dr. Johannes Pausch 0SB)
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In dieser besonderen Komposition sind Frauenmantel, Schafgarbe, Malven-
bliiten und 9 weitere einzigartige Bio-Krduter und Bio-Gewiirze enthalten.

Dem Leben mit allen Hohen und Tiefen mit innerer Ruhe und einer
positiven Einstellung begegnen.

,Das ,gute Map, die Mutter des Lebens* und die balancierte Ausgeglichen-
heit ist nach der Regel des heiligen Benedikt die Grundlage fiir alles Leben.

Es gibt Kréuter die uns helfen, diese Ausgeglichenheit zu gewinnen.”
(Pater Dr. Johannes Pausch OSB)

Fur den e|n2|qart|gen Genuss sorgen bei dieser Mischung Johanmskraut
Melisse, Beifup und 19 weitere Bio-Krduter und Bio-Gewirze.

Bauchwohl
Ein qutes Gefiihl im Bauch ist mehr als eine gute Verdauung - es unterstiitzt das

Wohlbefinden und ldsst zur Ruhe kommen. Die besonderen Zutaten dieser
Gewiirzmischung sollten entspannend und beruhigend wirken.

Bitterkréuter kdnnen ein angenehmes Bauchgefiihl vermitteln und unser

seelisches Wohlbefinden starken. Nicht nur sauer macht lustig, sondern : _ L
bitter macht fréhlich.”  (pater br. Johannes Pausch 0SB) . ]

Das feine Aroma dieser Rezeptur ist auf Ysop, Thymian, Meisterwurz
und 15 weitere Bio-Krduter und Bio-Gewiirze zuriick zu fiihren.

Exklusiv bei BIEZE @ IEFEEEZE ® ®

Abendruhe

Zur Ruhe kommen, Entspannung finden und dabei den Tag Revue
passieren lassen. ,,Vor Sonnenuntergang Frieden finden", sagt die
Regel der Mdnche.

Jeden Abend sollen wir zur inneren Ruhe zuriickkehren, damit uns ein

erholsamer Schiaf geschenkt wird. Morgen ist ja auch noch ein Tag.”
(Pater Dr. Johannes Pausch 0SB)

Lavendel, Bertram, Nachtkerze und 11 weitere Bio-Krduter sind die
perfekte Komposition fiir diese Bio-Krautermischung.

kréuter fur die I
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SUSSKARTOFFEL
AUFSTRICH

ZUTATEN: 4 EL Kokosmilch
1kleine SiiBkartoffel (ca. 50 g) 1/2 TL Chiliflocken
1Stiick Ingwer 1/4 TL gemahlener Kreuzkiimmel
3 EL Kokosdl 1-2 Tomaten
1/2 TL Garam Masala 1EL gehackte Minze

Salz 1/2 TL SPAR wie frilher
25 g rote Linsen .Vital in den Morgen”

20 g gerdstete, gesalzene Bio-Kiichenkrauter

Cashewkerne

ZUBEREITUNG:

1 SiiBkartoffel schdlen und in Wiirfel schneiden. Ingwer schélen und fein
hacken. Das Ol in einem Topf erhitzen, SiiBkartoffel und Ingwer bei
mittlerer Hitze anbraten. Mit Garam Masala und der Bio-Krdutermischung
ca. 15 Min. zugedeckt weich garen. Etwas abkiihlen lassen.

2 Zwischenzeitlich die Linsen mit 75 ml Wasser in einem Topf geben. Kurz
aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 10 Min. weich kochen und abkiih-
len lassen.

3 Siipkartoffel samt Fliissigkeit mit Linsen, Cashewkernen und Kokosmilch
mit einem Mixer oder Piirierstab cremig piirieren. Mit Chiliflocken, Kreuz-
kiimmel und Salz abschmecken.

4. Tomaten waschen, vierteln, vom Stielansatz befreien, entkernen und fein
wiirfeln. Mit der gehackten Minze unter den Aufstrich riihren.

KLOSTER
GuUT AICcH
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FROZEN YOGURT
MIT BEEREN

ZUTATEN:
| ® 500 g gemischte, ©® 2-3EL Honig
Al gefrorene Beeren © 1gestr. TL SPAR wie friiher
| ©® 200 g Naturjoqurt (kann auch .Kinderlachen"
leicht angefroren sein) Bio-Kiichenkrduter
Il ZUBEREITUNG: _
i Beeren, Naturjogurt, Honig und die Bio-Krdutermischung in einem Mixer B K e hent 3 ter fir 010
zu einem cremigen Frozen Yoqurt riihren und sofort mit frischen Beeren \‘1 Kinde [‘,‘l'achen
servieren. .

T 1P P: Auch mit anderen Friichten schmeckt das Frozen Yogurt wunder-
bar. Tauschen Sie z.B. die tiefgekiihlten Beeren gegen gefrorene, geschnit-
tene Mangostiicke aus, fiigen einen Schuss Kokosmilch (kann auch leicht
angefroren sein) hinzu und im Handumdrehen zaubern Sie eine exotische
Erfrischung auf den Tisch.

48\ K| OSTER
QY GuT AIcH
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APFELMARMELADE

ZUTATEN: ©® 500 g Gelierzucker (2:1)
© 1kg séuerliche Apfel ® 1TL SPAR wie friiher

© 100 ml Wasser Mut & Zuversicht"

©® Saft einer Zitrone IR LA

ZUBEREITUNG:

1 Apfel waschen, schilen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden und
in einem breiten, hohen Topf mit Wasser, Zitronensaft und dem Gelier-
zucker vermischen. Mindestens 1 Stunde abgedeckt durchziehen lassen.
Gelegentlich dabei umriihren. Die Gldser und Deckel in der Zwischenzeit
heip auskochen und umgedreht stehend trocknen lassen.

2 Ein Teil der Apfelmarmelade kann nach Geschmack mit einem Mixer
piiriert werden. Dann ca. 4 Minuten (siehe Angaben auf der Zuckerverpa-
ckung) sprudelnd kochen lassen und dabei stdndig umriihren. Bei Bedarf
den Schaum der Apfelmarmelade abschopfen und die Bio-Krdutermi-
schung zufiigen. Fiir die Gelierprobe etwas Marmelade auf einen kalten
Porzellanteller geben. Geliert die Marmelade, kann sie in die Gldser
abgefiillt werden. Die Apfelmarmelade so heif} wie mdglich in die vorbe-
reiteten Gldser bis zum Rand fiillen und sofort verschliefen. Anschliefend
die Glaser iiber Kopf fiir 6 Minuten auf ein Tablett stellen, das mit einem
feuchten Tuch belegt ist. Dann die Glaser wieder umdrehen und auf dem
Tablett auskiihlen lassen.

T 1P P: Die Apfelmarmelade verfeinert nicht nur ihr Friihstiick, sondern
schmeckt auch zu Palatschinken, Eis oder Jogurt hervorragend.

KLOSTER
®J GUT AICH
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BASILIKUM PESTO

ZUTATEN: © ca. 125 ml Olivendl
@ 3 Bund Basilikum @ Salz, Pfeffer
i @ 25 g Pinienkerne © 1gestr. TL SPAR wie friiher
| © 2Knoblauchzehen »Weg mit dem Stress™ _ - P
il Bio-Kiichenkrauter Ten {Se) GU
. © 80gParmesan - -
4 “ Swnis duter Nt 08 H
'
ZUBEREITUNG: LM il dem SHres

< 1 Basilikum waschen, Blatter abzupfen und mit einer Kiichenrolle trocken
! tupfen - ohne Stiele wird das Pesto feiner im Geschmack.

2 Pinienkerne, ohne Fett bei mittlerer Hitze anrdsten bis sie leicht
Farbe angenommen haben.

3 Parmesan und Knoblauch in kleine Wiirfel schneiden.

21 Alle Zutaten piirieren. Es empfiehlt sich, das Ol nur nach und nach zuzu-
geben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Anschliefend mit frisch gekochten Nudeln in einer Pfanne schwenken, mit
Parmesanhobel und frischen Tomatenwiirfeln garnieren und servieren.

Getoastetes Weifbrot, mit Pesto bestrichen und Tomatenstiicken garniert,
eignet sich ausgezeichnet als mediterraner Snack.

T 1P P: Pesto kann sich, qut verschlossen, bis zu etwa 4 Wochen im
Kiihischrank halten. Achten Sie jedoch darauf, dass die Oberflache des Pestos
immer mit etwas 0l bedeckt ist.

48\ K| OSTER
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FEINE WIENER
ERDAPFELSUPPE

ZUTATEN: ® 1Prise gemahlener Kiimmel
©® 2 EL getrocknete Steinpilze ©® 1TL SPAR wie friiher

© 2 speckige Erdapfel nBauchwohl”
; Bio-Kiichenkrauter
©® 1Zwiebel
°
°

&
Kichenkrayter fil 0
oL Bauchwohl_

1Knoblauchzehe ;al'z Pfeff der Miihl
100 g Wurzelgemiise (Sellerie, Siper Prefierhs dorN g

Karotte, Gelbe Riibe, Petersilien- 1-Z EL glattes Mehl
wurzel) 11 Gemiisebriihe

© 2 EL Butter 125 ml Obers
©® 1TL getrockneter Majoran 1EL klein gehackte Petersilie

ZUBEREITUNG:

1 Die Steinpilze in l[auwarmen Wasser mind. 30 Min. einweichen, abseihen
und klein schneiden. Das Einweichwasser aufheben.

2 Erdapfel und das Wurzelgemiise schdlen und in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauchzehe schélen und klein schneiden.

3 Erdapfel, Zwiebel, Knoblauch und das Wurzelwerk kurz in Butter anschwit-
zen und mit Majoran, Kiimmel, den Bio-Kiichenkrdutern, Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit Mehl stauben und kurz anrésten. Mit kalter Gemiisebriihe auf-
giefen und die Steinpilze mit dem Einweichwasser und Obers dazugeben.
Kurz aufkochen lassen und ca. 15 Min. kécheln lassen.

4 Mit Salz und Pfeffer abschmecken, die klein geschnittene Petersilie unter-
riihren und anrichten.

KLOSTER
®J GUT AICH
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PALATSCHINKEN
MIT KRAUTER-
COTTAGE CHEESE

| ZUTATEN: FULLUNG

I ® 120 g Mehl ® Cottage Cheese

® 1Ei ©® Salz, Pfeffer,

® 1/41 Milch Knoblauch granuliert ' ; r
| e salz ® 1-2TL SPAR wie frilher . ; 'Kuch,,,,kréuter,u, die ¢4
‘ ,Abendruhe" ! g : Abendruhe =

H e Echen Bio-Kiichenkréuter ' : - ‘ “ -

® 1-2TL SPAR wie friiher

~Abendruhe"
Bio-Kiichenkrduter

ZUBEREITUNG:
1 Mehl, Ei, Milch, Salz und die Bio-Kiichenkrduter zu einem Teig verriihren
und daraus in einer flachen Pfanne nacheinander Palatschinken backen.

2 Den Cottage Cheese mit den Gewiirzen und der Bio-Krdutermischung
nach Geschmack verriihren. Die Palatschinken fiillen, zusammenrollen
und geniefen.

T 1P P: Sie konnen die Palatschinken auch zu Frittaten schneiden und mit ;
einer feinen Gemiisesuppe servieren. Aber auch mit einer fruchtigen Maril- s il
len- oder Feigen-Marmelade schmecken sie ausgezeichnet. ™

48\ K| OSTER
QY GuT AIcH
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Die Optik der Bio- Kuchenkrauter -
. ist naturbedingt. =
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