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ESSEN-TRINKEN

Karotten-
Haferflocken-Auflauf

Grundrezept, bei dem
Flocken und Mehlsorte
beliebig variiert werden
konnen. Das Getreide am
besten frisch flocken.
Fir 4 Personen

450 g Karotten, gerieben
90 g Haferflocken

130 g Butter plus Butter
fir die Backform

4 EL Milch

3 grof3e Eier

180 g Mehl

1 EL frischer Oregano
30 g Backpulver

Salz und frisch gemahlener
pfeffer

Backrohr auf 180 Grad (Gas
2-3) aufheizen

Karotten und Haferflocken
in der Butter bei nicht zu
hoher Temperatur etwa 10
Minuten diinsten, haufig
umriihren und abkiihlen
lassen

Milch erwarmen. Die

Eier mit dem Mehl, der
Milch, dem Backpulver,
Oregano, Salz und Pfeffer
nach Geschmack mit dem
Handriihrer oder in der
Kiichenmaschine zu einem
glatten Teig verriihren.

In diesen die Karotten-
Haferflocken-Mischung
griindlich unterriihren.

In eine gebutterte
Backform fiillen und etwa
40 Minuten backen,

bis sich die Masse verfes-
tigt hat. Heif3 servieren

In Scheiben geschnitten
schmeckt der Auflauf
z.B. auch mit einer
Joghurtsauce ganz fein

Biohof Spitaler

3753 Pernegg 18
Tel. 0664/165 78 76
www.spitaler.at
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Bio-Pionierin und Landwirtin Elisabeth Spitaler mit Waldviertler Waldstaudekorn aus eigenem Anbau

Im Viertel des Waldstaudekorns

7000 Jahre alt ist der Ur-Roggen, den Elisabeth Spitaler anbaut. Im Waldviertel, wo sonst?

GERICHT, BERICHT & FOTOS:
IRENA ROSC

mehr. Das Eck mit den Bdren heil3t

heute Pernegg. Die Siedlung mit
dem Frauenkloster thront auf einer waldi-
gen Anhohe unweit von Horn. Als adelige
Frdulein noch den ,,Schleier nahmen*, wa-
ren das Kloster und die darin lebenden Non-
nen wohlhabend.

In den 80er-Jahren des letzten Jahrhun-
derts war das Gebdude in einem bedauerns-
werten Zustand. Joachim Angerer, zu die-
ser Zeit Abt von Geras, lieR es renovieren,
1994 ertffnete das Fastenzentrum Kloster
Pernegg.

Angerers Initiative ist es zu verdanken,
dass die heutigen Pachter die Moglichkeit
haben, pro Jahr 15.000 Fastern Herberge in
unverwechselbarem Ambiente bieten zu
konnen. Menschen aus ganz Europa suchen
hier Stille und {iben, durchschnittlich fiir
zehn Tage, den Verzicht auf feste Nahrung.

B dren und Nonnen gibt es hier nicht

Mitleerem Bauch und klarem Kopf pilgern die
Fastenteilnehmer mit ihren Fastenleitern
seit Beginn der Kurse in den Ort zum Bio-
hof der Demeterbduerin Elisabeth Spita-
ler. Ihre Produkte — Korner, Samen, Mehle,
Miislis, Hafer, Kiimmel, Mohn, Brote und
vieles mehr — dienen dann als Projektions-
flache guter Vorsitze.

Elisabeth Spitaler und ihr Mann Peter
sind Pioniere der biologischen Wirtschafts-
weise. Seit 1983, lange vor der Griindung
von Bio Austria und dem Erscheinen von
Biomarken in den Supermirkten, wirt-
schaftet das Ehepaar Spitaler organisch-
biologisch.

Spitaler ist Mitbegriinderin des Bauern-
marktesaufder Freyung, warzweiJahre mit
einem Stand auf dem Bauernmarkt in Horn
vertreten und ist von Anfang an, seit nun-
mehr 20 Jahren, auf dem Viktualienmarkt
in Gars am Kamp mit dabei. Von Mirz bis

Ende Dezember, jeden Samstag, bei jedem
Wetter. Sie hat vier Kinder, eine Landwirt-
schaft mit 30 Hektar Fldche und als ausge-
bildete Info-Biobduerin referiert sie zum
Thema Bio, zum nachhaltigen Wirtschaf-
ten und erklart kompetent, welches Gedan-
kengut hinter Demeter steht.

Wiirde es ihren kleinen Laden mit sei-
nen Vortrdgen, Verkostungen und dem ei-
gens entwickelten Miisliriegel und so wei-
ter nicht schon geben, miisste er als EU-
Projekt erfunden und gefordert werden.
Fiir ihre Leistungen in der Region bekam
sie allerdings noch keine der in dieser Ge-
gend so beliebten Ehrennadeln an die Brust
geheftet.

»,1m Waldviertel haben wir eine Menge
Steine auf den Feldern, da muss man sich
viel biicken und verliert dadurch den Kon-
takt mit der Erde nicht“, sagt Peter Spita-
ler. Er beobachtet die Vorgdnge auf den Fel-
dern genau. Er konnte sehen, wie die Erde
bei konventioneller Bearbeitung immer

Fiir diesen Karotten-Flocken-Auflauf (Rezept
links) eignet sich auch das Ur-Getreide gut

Ebenda Uber diese Seite

Diese Seite behandelt das Thema Kochen aus verschie-
denen Perspektiven: bio, edel, schnell und giinstig.
Regelmafig schreiben hier Nina Kaltenbrunner, Irena
Rosc, Florian Holzer und Werner Meisinger. Néchste
Woche schaut wieder Gerichtsreporterin Kaltenbrunner
in die Kiiche eines Wiener Lokals

schlechter, immer weniger und immer stér-
ker ausgelaugt wurde. Zuerst braucht man
den Kunstdiinger, dann die Herbizide, die
Fungizide und die Pestizide. Fiir so man-
chen Kleinbauern reicht der Ertrag der Ern-
te nicht aus, um die angewachsenen Schul-
den fiir chemische Hilfsmittel zu bezahlen.

Seit 20 Jahren schon bauen die Spitalers
das Waldstaudekornan. Auch darin sind die
beiden Pioniere im Waldviertel.

Waldstaudekornist eine extrem geniigsame,
anspruchslose und winterfeste Pflanze. Der
Ur-Roggen, wie er auch heift, ist ein 7000
Jahre altes Getreide und wéare wegen seines
geringen Ertrags fast in Vergessenheit gera-
ten. Die Pflanze, Secale multicaule, gehort
zur Familie der Griser, ist mehrjdhrig und
wird bis zu zwei Meter hoch. Sie wird im
ersten Jahrvor der Ahrenbildung abgemdht
und dient als Tierfutter.

Im zweiten Jahr wird geerntet, und im
dritten Jahr ist der Boden durch das krif-
tige Wurzelsystem der Pflanze so gut gelo-
ckert, dass darauf sogar Gemdiise angebaut
werden kann. Wird die Pflanze im Juni,
Zu Johanni, angebaut, nennt man sie auch
Johannisroggen.

Den Namen Waldstaudekorn bekam die
Pflanze, weil sie auf Rodungsflachen und bis
auf 2000 Meter Hohe wichst. Waldstaude-
korn hat einen hohen Proteingehalt und ist
reich an Spurenelementen. Das Korn wird
zu Mehlen verarbeitet und verleiht dem
Brot eine dunkle Farbung und einen inten-
siven Geschmack. Poliert wird es als Wald-
staude-Reis angeboten. Die Kdrner eignen
sich hervorragend zum Keimen und kon-
nen unsere Sehnsucht nach frischem, zar-
tem Griin auch im Winter stillen. Die Kraft,
die sich im Waldstaudekorn befindet und es
zu dieser hohen Pflanze werden ldsst, essen
wir mit dem zarten Keim mit.

Ubrigens: Bei den Spitalers kann man je-
den Freitagabend ofenfrisches Waldstaude-
Dinkel-Brot kaufen. ¥
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