MOUNTAIN
YOGA FESTIVAL
ST. ANTON

Rezepte

Mountain Yoga
Samstag, 5. September 2026

Gutes Gelingen

und

Viel Spaf} beim nachkochen! G H M P E N

RESTAURANT



Pfifferlingsuppe aV
Energie- Getrank

Zutaten fiir 4 Portionen:
275g frische Pfifferlinge

2 EL Olivenol

1 kleine Zwiebel gehackt In gwer

30g Mehl )

200ml Vegane Sahne Limetten

500g Gemiisebrithe

Prise Salz, Prise Pfeffer Ora ngen

etwas Zitronenabrieb Gurken

Fiir die Einlage: Wasser/ Tee

75g frische Pfifferlinge

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

etwas frischer Schnittlauch Ingwer, Limetten, Orangen und Gurken
in Scheiben schneiden. Mit heillem oder

Zubereitung: kalten Wasser tibergieRen und ziehen lassen

Pfifferlinge putzen und etwas klein schneiden. Einen Topf erhitzten
und die Pilze darin ohne Fettzugabe scharf anbraten. Falls Wasser
austritt, die Pilze so lange braten, bis die Flissigkeit verdampft ist.
Nun 2 EL Olivendl und die Zwiebelwiirfel kurz mit angebraten. Die
Sahne zugief3en, kurz einkocheln lassen und dann mit der
Gemdiisebriihe auffiillen. Die Suppe ldsst man nun 15-20 Minuten leise
kocheln, dann wird sie ptriert. Abschmecken mit Salz, Pfeffer und

etwas Zitronenabrieb nach Geschmack. Die restlichen Pfifferlinge
werden kurz und scharf in 1 EL Olivenél angebraten, mit Gewtiirzen
abschmecken und als Einlage in die Suppe geben. Mit Schnittlauch
bestreuen und geniefden!



Zucchinikuchen an V

Zutaten fiir eine Kastenform 25cm:

160g Weizen oder Dinkelmehl
1 EL Maisstarke
50g Backkakao
1 TL Backpulver
1 TL Natron
% TL Salz
60ml Sojamilch
100ml Rapsol
150g brauner Zucker
% TL losliches Kaffeepulver
1 TL Vanilleextrakt
1 TL Apfelessig
1 reife Banane
250g geraspelte Zucchini
150g Schoko-Chip oder geraspelte Schokolade

Den Ofen auf 175°C vorheizen. Eine 25cm Kastenform einfetten und
mit Backpapier auslegen. Das Mehl, Maisstarke, Kakao, Backpulver,
Natron und Salz in eine groRe Schiissel sieben und verriihren. Die
Banane mit einer Gabel zerdriicken und mit der pflanzlichen Milch,
Ol, Zucker, Vanille und Essig zusammen verriihren. Die
Bananenmischung dann zur Mehlmischung gieRen und zu einer
gebundenen Masse rihren. Die geraspelten Zucchini etwas
ausdriicken und mit den Schokochips unterriihren. Den Teig nun in
die Kastenform flillen und optional noch mehr Schoko-Chips
dariiber streuen. Den Kuchen ca. 50-60 Minuten backen.

Klare Gemuisesuppe mit Suppengriin

LV

Zutaten fiir 2 Portionen

« 11 Gemiusebrihe

o 200g Karotten

« 100g Knollensellerie
o 80g Lauch

e 1 Bund Petersilie

« Salz, Pfeffer

Zubereitung

Zuerst die GemUsebrihe in einem Topf bei mittlerer Hitze
erwarmen. In der Zwischenzeit Karotten und den
Knollensellerie in feine Streifen schneiden. Aullerdem den
Lauch in Ringe schneiden, anschlieBend mit kaltem Wasser
waschen und Uber einem Sieb abtropfen lassen. Das
geschnittene Gemuse in die heille Briihe geben und fiir 10
bis 15 Minuten ziehen lassen. Dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dann die Petersilie waschen, trocken
schitteln und die Blatter fein hacken. Zum Schluss die klare
Gemusesuppe damit bestreuen.



Gebratene Hiahnchenbrust
mit Karotten, Zuckerschoten und Quinoa a

Zutaten fiir 4 Personen

500g Karotten

300g Zuckerschoten
4 Hahnchenfilets
Salz, Pfeffer

2 EL Sonnenblumendl
150g Schlagsahne

3 Stiele Kerbel

200g Quinoa
350-400 ml Wasser
Gewdirze flr die Quinoa: Paprikapulver, Kreuzkimmel, Chilli, Krauter)

Zubereitung Quinoa:

Die Quinoa mit heiRem Wasser ordentlich waschen. Danach mit Wasser und Gewiirzen
nach Wunsch (z.B. Kreuzkimmel, Chili, Paprika, Krauter) wiirzen, zum Kochen bringen und
zugedeckt ca. 10 Minuten leicht kdcheln lassen. Die Herdplatte abschalten und ca. 15
Minuten ausquellen lassen.

Zubereitung Héhnchenpfanne:

Karotten schalen, putzen und in schrage Scheiben schneiden. Zuckerschoten waschen.
Fleisch waschen, trocken tupfen, Filets quer halbieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol
in einer Pfanner erhitzen und das Fleisch darin ca. 10 Minuten unter Wenden braten. Das
Fleisch herausnehmen, Sahne in die Pfanne gieRen und kurz aufkochen lassen. Das
Gemise dazugeben und ca. 5 Minuten koécheln lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Fleisch zuriick in die Gemusepfanne geben und ca. 3 Minuten weiter garen. Den Kerbel
waschen, trocken tupfen und, bis auf einige Blattchen fein hacken.

Die Hahnchenpfanne mit Quinoa anrichten und mit Kerbel garnieren.

Yogurette Dessert im Glas <V

Zutaten fiir 4 Glédser:

350g Veganer Skyr oder Topfen
200g Erdbeeren

2 EL Agavensirup

1 EL Zitronensaft

1 EL Backkakao

40g Vegane Schokolade

1 TL Kokosol

Zubereitung:

Als erstes den Skyr mit Agavensirup und Zitronensaft in eine Schiissel geben
und glattrithren. Dann 100g davon in eine neue Schiissel geben und den
Backkakao einrtthren. Nun die Erdbeeren waschen, anschliefend in kleine
Wiirfel schneiden und unter den vorbereiteten Skyr heben. Die fertige
Erdbeermasse in vier kleine Glaser fiillen. Danach den Kakao Skyr
gleichmaflig darauf verteilen. Zum Schluss die Glaser etwas auf die
Arbeitsplatte klopfen, damit die Oberflache schon glatt wird. Zum Schluss
Schokolade und Kokosél in 15-30 Sekunden Intervallen in der Mikrowelle
schmelzen, um umriithren und in die Glaser geben. Die Gldser im
Kiihlschrank gut durchkiihlen lassen.

TIPP: Vor dem Verzehr 5 Minuten vorher rausnehmen, dann ist die
Schokoschicht nicht zu hart.



Hummus VY

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Dose Kichererbsen (240g
Abtropfgewicht)

2 Knoblauchzehen

1 Zitronen

% TL Kreuzkiimmel

%-1TL Salz

50g Tahini

2 EL Olivenaol

50g Aquafaba (Abtropfwasser der Kichererbsen) oder Wasser

Zum Anrichten:

1-2 EL Olivenal, 2-3 Zweige Petersilie, 1 Prise Paprikapulver

Zubereitung:

Fiir das Hummus die Kichererbsen abgieRen, dabei die Fllssigkeit
(Aquafaba) auffangen. Kurz kalt abbrausen und abtropfen lassen.
Wahrenddessen Knoblauch abziehen und grob hacken. Die Zitrone
auspressen. Die Abgetropfte Kichererbsen zusammen mit Knoblauch,
Zitronensaft, Kreuzkiimmel und Salz sowie Tahini und Olivendl in einer
Kichenmaschine oder einen Mixer geben. Alles zu einer cremig-glatten
Masse purieren, dabei nach Belieben essloffelweise Aquafaba, also das
aufgefangene Abtropfwasser der Kichererbsen, oder alternativ Wasser
hinzugeben, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Zum Schluss
nochmals mit Salz abschmecken. Zum Servieren das Kichererbsen-
Hummus in einer Schiissel oder in einen Tiefen Teller geben. Das Olivendl
dartber traufeln. Falls verwendet, die Petersilie waschen, Blattchen von
den Stielen zupfen und das Hummus damit garnieren. Nach Belieben mit
einer Prise Paprikapulver bestreuen. Hummus ist luftdicht verschlossen
und gut geklhlt etwa 5 Tage haltbar! Gutes Gelingen!

Kartoffel-Gemiise-SpieBe vom Grill ¢ V

Zutaten fiir 4 Portionen:

500g gekochte Friihlingskartoffeln
2 Paprika

1 Zwiebel

1 Zweig Oregano, 1 Zweig Thymian
1 Zucchini

16 Champignons
1 Zitrone

1 Zehe Knoblauch
3 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

Grillschale
8 GrillspieRe

Zubereitung:

Paprika, Zucchini und Champignons in mundgerechte Stlicke
schneiden. Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden. Gekochte
Kartoffeln halbieren. Krauter kleinhacken und in eine Schissel
geben, Knoblauch dazu pressen, Ol hinzugeben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Gemuse in eine groRe Schiissel geben und mit der
Marinade vermischen. Gemise auf die SpielRe aufspieBen- dabei
darauf achten, dass der Spiel} eine gleichmalige Dicke hat, damit
am Ende nichts verbrennt. Die Kartoffeln in etwas Olivendl mit Salz
und Rosmarin wiirzen und bei mittlerer Hitze kurz anschwitzen.
Die SpieRe fir 12 bis 15 Minuten in einer Grillschale grillen,
regelmalig wenden. Kartoffeln und die fertigen GemiuisespielSe auf
einem Teller anrichten und mit Hummus oder Sauerrahm Dip
servieren.



Gemise Grostl CV

Zutaten fiir 4 Portionen:

500g kleine Kartoffeln (gegart und geschalt)
2 EL Olivenol

2 kleine rote Zwiebeln
1 gelbe Paprikaschote
1 Zucchini

200g Aubergine

200g Karotten

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln in dicke Scheiben schneide.

Die Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden. Karotten
abbrausen und langs halbieren. Auberginen waschen und in
kleine Stiicke schneiden.

Paprika und Zucchini waschen und in kleine Stiicke
schneiden.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die
Kartoffelscheiben, Paprika, Mohren und Zwiebelringe darin
bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten. Dann die Zucchini
und Auberginenwiirfel unter Wenden 5 Minuten mitbraten.
Dann das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Grostl auf
Tellern anrichten.

SAUERRAHMDIP G

300g saure Sahne

250g Schmand oder Créme Fraiche
Salz und schwarzer Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

4 Frihlingszwiebeln

% Bio Zitrone

evtl. etwas Knoblauch

evtl. etwas Paprikapulver

Zubereitung:

Saure Sahne und Schmand oder Créme Fraiche in eine Schissel
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und vermischen.
Schnittlauch und Petersilie waschen, mit einem Kiichentuch
trocken tupfen und klein hacken. Die Friihlingszwiebeln
halbieren und in schmale Halbringe schneiden. Krauter und
Frihlingszwiebeln unter die Schmand-Saure-Sahne-Mischung
geben und alles miteinander gut verrihren. Von der Zitrone
etwas Schale abreiben und die Zitrone ausdriicken. Den Saft und
die Schale zur Creme geben und unterriihren. Sie Sour Cream
etwas 20 Minuten durchziehen lassen. Wer es gern kraftiger
mag, kann noch eine klein gewdrfelte Knoblauchzehe oder
etwas Chilipulver zugeben.



