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ALLE KURSE JEDES SEMESTER ANBIETEN
Als AG-Uniteich stehen wir für schnelleres Studieren: Wir setzen uns dafür ein, dass alle Kurse 
jedes Semester angeboten werden, um den Studienfortschritt jedes Semester zu sichern.

FÜR EIN GÜNSTIGERES KLIMATICKET ÖSTERREICH
Öffis müssen für uns Studierende günstiger werden! Nachdem wir bereits eine Vergünstigung 
von 145€ für das Klimaticket OÖ erreichen konnten, setzen wir uns nun für ein günstigeres 
Klimaticket österreichweit ein.

LVA-AUFZEICHNUNGEN ZUM NACHSCHAUEN
Wir fordern, dass die präsente Lehre an der JKU durch digitale Elemente unterstützt wird. Bei 
Vorlesungen soll es zukünftig Aufzeichnungen geben, um diese nach Belieben Nachschauen 
zu können!

LEARNING CENTER 24/7 ÖFFNEN
Kennst du das? -  Du sitzt abends im Learning Center und möchtest noch etwas erledigen 
jedoch wirst du um 22 Uhr rausgeschmissen. Wir fordern, das Learning Center 24/7 zu öffnen!

Für dich vor
AG wählen. öh stärken.
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Vegane Choco 
Chip Cookiesanna leithner

ÖH WiPäd

leicht 30 Minuten 20 Cookies Ja /

Zutaten:

280 g  Dinkel- oder Weizenmehl 
2 TL  Backpulver 
½ TL  Salz 
1 Prise  gemahlene Vanille 
170 g  Margarine 
150 g  Rohrohrzucker 
50 g  weißen Zucker 
50 g  zerdrückte Banane 
180 g  Schoko-Drops 

grobes Meersalz zum Bestreuen

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 175 °C Ober-/ Unterhitze vor-
heizen.

2. Das Mehl, das Backpulver und die gemahlene 
Vanille in eine große Rührschüssel sieben. Dann 
Backpulver und Salz hinzugeben und alles mit-
einander vermischen.

3. Die Margarine, Banane und den Zucker in 
eine andere Rührschüssel geben und cremig 
mixen.

4. Nun die Mehlmischung hinzufügen und mit 
einem Teigschaber oder Löffel verrühren, bis 
sich alle Zutaten verbunden haben. Dann die 
Schoko-Drops unterheben.

5. Etwa einen Esslöffel des Keksteigs auslöffeln 
und zu Kugeln rollen und auf das vorbereitete 
Backblech legen, dabei genügend Platz zwi-
schen den einzelnen Keksen lassen, da sie beim 
Backen „schmelzen“.

6. Die Kekse 10 - 15 Minuten backen, oder bis 
sie goldbraun und außen knusprig, aber in der 
Mitte noch weich sind.

7. Die Cookies auf ein Abkühlgitter legen und 
vollständig abkühlen lassen. Nach Belieben mit 
grobem Meersalz bestreuen. Genießen! :)



Gefüllte 
Süßkartoffelnnicole zöhner

ÖH WiJus

mittel 60 Minuten 2 Portionen Ja The World Should Revolve 
Around Me - Little Jackie

Zutaten:

2 Stk.  große Süßkartoffeln
50 g  Schafskäse oder Feta 
20 g  Pinienkerne 
2  Hände voll Blattspinat (frisch oder  
 tiefgekühlt) 
100 g  geriebener Käse (z.B. Mozzarella) 
etwas Wasser 
1 Prise  Salz, Pfeffer

Bei leichter Abwandlung der Zutat, ist natürlich 
auch eine vegane Variante möglich!

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 200°C Ober- und Unterhitze 
vorheizen und ein Backblech mit Backpapier 
vorbereiten

2. Die Süßkartoffeln waschen und abtrocknen. 
Kartoffeln halbieren und mit einem Messer grob 
einritzen, um die Garzeit zu verkürzen

3. Die Süßkartoffeln auf dem Backblech in den 
Ofen schieben. Je nach Größe brauchen sie ca. 

40-60 Minuten, um durchzugaren. Sie sollten 
dann schön weich sein. 

4. Während die Süßkartoffeln im Ofen garen, 
einen Topf mit dem Spinat und etwas Wasser 
auf dem Herd leicht erhitzen. Bei tiefgekühltem 
Spinat dauert das etwas länger. 

5. Wenn die Süßkartoffeln fertig gegart sind, 
das Blech aus dem Ofen nehmen und die Süß-
kartoffeln mit einem Löffel bis ca. 1 cm Rand 
übrig ist aushöhlen. Die ausgehöhlten Süßkar-
toffelschalen auf dem Backblech liegen lassen. 

6. Den Herd auf 100°C Ober- und Unterhitze 
(oder noch besser: Heißluft) herunterregeln. 

7. Die ausgehöhlte Süßkartoffelmasse zerklei-
nern und zu dem Spinat hinzugeben. Den Feta-
käse mit den Händen zerbröseln und ebenfalls 
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

8. Die ausgehöhlten Süßkartoffelschalen nun 
mit der gut vermengten Masse füllen und etwas 
geriebenen Käse darüberstreuen. 

9.  Für weitere 10 - 15 Minuten im Ofen backen, 
bis der Käse geschmolzen ist. 

10.  Währenddessen in einer kleinen Pfanne die 
Pinienkerne ohne Öl kurz anrösten.

11. Die Kartoffeln herausnehmen, auf Tellern 
servieren und mit Pinienkernen garnieren.



Sommerrollenvanessa fuchs
ÖH-Vorsitzende

leicht 30 Minuten 2 Portionen Nein Vamos a La Playa – Loona

Zutaten:

1 Stk.  Gurke 
2 Stk.  Karotten 
1 Pkg.  Glasnudeln 
1 Pkg.  Reispapier 
1 Bund  Koriander 
Salat, Fleisch, Fisch oder Avocado nach Bedarf 

Für den Dip:

4 EL  Erdnussbutter 
2 TL  Honig 
1 TL  Sambal Oelek oder   
 Sriracha Chilisauce 
1  Knoblauchzehe 
Sojasauce, Zitronensaft, Ingwer nach Bedarf
Wasser oder Kokosmilch nach Bedarf

Zubereitung:

1. Die Glasnudeln kochen. 

2. Die Karotten und die Gurke in dünne Stifte 
schneiden. 

3. Den Salat und den Koriander zerkleinern.  

4. Das Fleisch in kleine, dünne Stücke schnei-
den und anbraten. (Optional Fisch oder Avocado 
verwenden) 

5. Das Reispapier nach Anleitung vorbereiten. 

6. Alle Zutaten nach Belieben auf das Reiseblatt 
geben und einrollen.  

7. Für den Dip: Alle Zutaten in einer Schüssel 
verrühren, bis eine cremige Sauce entsteht. 



Apfelringelaura topal
ÖH WiPäd

mittel 35 - 40 Minuten 4 Portionen Ja If I get high - Nothing But Thieves

Zutaten:

1-2 Stk.  Äpfel 
125 g  Mehl 
½ Prise  Salz 
100 ml  Milch 
1 Stk.  Ei

Zubereitung:

1. Für die schnellen gebackenen Apfelringe zu-
erst das Mehl in eine Schüssel geben, salzen, 
Milch und Ei dazugeben und gut verrühren, so-
dass ein dickflüssiger Teig entsteht. 

2. Die Äpfel schälen, das Kerngehäuse entfer-
nen und in ca. 1 cm dicke Ringe schneiden. Mit 
einer Zitrone leicht beträufeln.

3. In einer Pfanne das Fett heiß werden lassen. 
Die Apfelringe in den Teig tauchen und im hei-
ßen Fett ausbacken.

4. Öfter wenden. Sobald sie schön goldbraun 
sind, aus der Pfanne nehmen und auf Küchen-
papier abtropfen lassen. 



Ofengemüse mit 
HühnerfiletLena Wolfinger

ÖH WiPäd

leicht 35 - 40 Minuten 2 Portionen Ja Can’t Hold Us (feat. Ray 
Dalton) - Macklemore

Zutaten:

1 Stk.  Zucchini
½ Stk.  Sellerieknolle 
2 Stk.  Paprika 
1 Stk.  Lauch 
2 Stk.  Karotten 
etwas  Olivenöl für das Gemüse  
2 Stk.  Hühnerfilet 
1 Pkg.  Mozzarella 

Rapsöl für das Filet
Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum nach  Bedarf

Zubereitung:

1. Das Gemüse waschen, schälen und in mund-
gerechte Stücke schneiden.

2. Auf einem Backblech (mit Backpapier) das 
Gemüse verteilen und mit etwas Olivenöl ver-

mengen und mit vielen Gewürzen (z.B. Oregano, 
Salz, Pfeffer, Curry, Kreuzkümmel) verfeinern.

3. Für 20 Minuten ins Rohr geben.

4. Währenddessen werden die gesalzenen und 
gepfefferten Hühnerfilets in der Pfanne mit et-
was Rapsöl angebraten. Anschließend mit Moz-
zarella belegen und dann gemeinsam mit dem 
Ofengemüse genießen. Das Fleisch kann auch 
durch Kartoffel-Wedges ersetzt werden. 



Kaffeekränzel-
keks-Schnitteelena lautner

ÖH Jus

mittel 40 Minuten 24 Stück Ja Cover me in Sunshine - 
P!nk & Willow Sage Hart

Zutaten:

200 g  Staubzucker 
4 Stk.  Eier 
1 Pkg.  Vanillezucker 
1 EL  Öl 
1/8 l  Wasser 
100 g  Nüsse 
100 g  Mehl 
½ Pkg.  Backpulver 

Für die Creme: 
2 Pkg.  Qimiq-Vanille 
1 Becher  Vanillejoghurt 
100 g  Staubzucker 
1/4 l  Schlagobers

Für den Belag: 
1 Pkg.  Kaffeekränzelkekse 
Marmelade

Zubereitung:

1. Dotter, Zucker und Vanillezucker schaumig 
rühren. Langsam Öl und Wasser dazugeben. 

Mehl und Nüsse mit dem Backpulver mischen 
und einrühren. Zuletzt den Eischnee unterhe-
ben. 

2. Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech 
streichen und bei 180 Grad backen. Zimmer-
warmes Qimiq glattrühren. Vanillejoghurt und 

Zucker unterrühren, zuletzt das geschlagene 
Obers unterheben.

3. Creme auf den ausgekühlten Kuchen strei-
chen und diesen kurz kalt stellen. Mit den Kek-
sen belegen und in die Mitte der Kekse Marme-
lade geben. Nochmals kühl stellen.



Nuss-Muffins

leicht 20 Minuten 10 Portionen Ja The Muffin Song

Zutaten:

6 Stk.  Eier 
120 g  Staubzucker 
50 g  geriebene Walnüsse 
70 g  Dinkel-Kuchenmehl 
½ Pkg.  Backpulver 
evlt. Schokoglasur oder Schokoraspeln zum 

Verzieren

Zubereitung:

1. Das Backrohr vorheizen - Heißluft 180° - 
200°C - und das Muffin-Backblech mit Muffin-
formen belegen.

2. Die Eier trennen und klar zu einem festen 
Schnee schlagen. 

3. Den Dotter und den Zucker dickschaumig 
schlagen.

4. Das Mehl und die Nüsse vermischen und ab-
wechselnd mit dem Schnee einheben.

5. Die Masse in die Muffinformen geben und im 
vorgeheizten Rohr ca. 10 Minuten backen.

6. Eventuell mit Schokoglasur/raspeln verzie-

ren.

lara spitzhofer
ÖH WiPäd



Omelett mit Käse 
und Tomatenmichael steinmayr

ÖH WiWi/BWL

leicht 15 Minuten 1 Portion Nein Simply Red - Money‘s 
Too Tight (To Mention)

Zutaten:
2 Stk.  Eier
1 Stk.  Tomate
1  Scheibe Käse, z.B. Gouda
2 EL  Mehl 
2 EL  Milch
Paprikapulver Salz, Pfeffer, Petersilie, Schnitt-
lauch, Olivenöl nach Bedarf 

Zubereitung:
1. Eier in einer Schüssel mit Mehl und Milch 
verrühren.

2. Die Tomaten in kleine Stücke schneiden 
und dazugeben. Den Käse klein schneiden und 
ebenfalls in die Schüssel geben. Würzen und gut 
verrühren.

3. Etwas Öl in eine Pfanne gießen und die Ei-
masse hinzufügen.

4. Wie Palatschinken nun von beiden Seiten 
braten. 

5. Auf dem Teller mit etwas Petersilie oder 

Schnittlauch bestreuen



Pasta al PorreGernot brezina
ÖH Jus Vorsitzender

leicht 30 Minuten 1 Portion Nein Baila Morena – Zucchero

Zutaten:

100 g  Vollkornnudeln
350 g  Lauch
1 TL  Olivenöl 
1 Prise  Salz 
75 g  Mozzarella 

Zubereitung:

1. Die Vollkornnudeln nach Packungsanleitung 
kochen. 

2. Den Lauch putzen, in feine Ringe schneiden 
und in Olivenöl in einer Pfanne kurz andünsten. 
Mit Salz würzen. 

3. Die Nudeln abgießen, abtropfen lassen und 
mit dem Lauch mischen und nochmals kurz er-
hitzen. 

4. Den Mozzarella in Streifen untermischen und 
schmelzen lassen.



Pasta 
mit Burratajussuf hassan

ÖH Med

leicht 35 Minuten 2 Portionen Nein Pocket Full Of Gold 
– American Authors

Zutaten:

½ Stk.  Zwiebel 
2 Stk.  Knoblauchzehen 
150 g  Kirschtomaten 
2 EL  Olivenöl 
½ TL  Oregano (getrocknet)
½ TL  Honig 
200 g  ganze geschälte Tomaten (Dose)
50 ml  Wasser
60 g  schwarze Oliven
250 g  Tagliatelle (oder andere Nudeln) 
2 Stk.  Burrata
Handvoll  Basilikum
Salz, Pfeffer nach Bedarf

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauchzehen zerkleinern. 
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, 
Knoblauch, Honig und Oregano für eine Minute 
anbraten. Dann Kirschtomaten für 5-6 Minuten 
anbraten. 

2. Anschließend mit den Dosentomaten und 
Wasser ablöschen. Schwarze Oliven, Salz und 
Pfeffer hinzufügen. Für 15-20 Minuten auf mitt-
lerer Hitze köcheln lassen.

3. In der Zwischenzeit in einem großen Topf 
Wasser zum Kochen bringen. Nudeln in das 

Wasser geben und die Kochzeit auf der Verpa-
ckung beachten. 

4. 3 Esslöffel vom Nudelwasser zu der Toma-
tensauce geben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Zu guter Letzt mit je einer Kugel 
Burrata anrichten



Syrniki mit 
Kokosstreuselnadja ratzenböck

ÖH Jus

leicht 35 Minuten 4 Portionen Nein Lolita - Na Titanike

Zutaten:

500 g  Speisetopfen 
2 EL  Grieß 
2 EL  Weizenmehl 
2 Stk.  Hühnereier 
100 g  Kokosflocken 
1 Pkg.  Vanillin 
2 EL  Zucker 
1 Prise  Salz 
2 EL  Pflanzenöl 

Zubereitung:

1. Eier mit Zucker, Salz und Vanille verquirlen. 
Speisetopfen, Grieß, Kokosflocken hinzufügen 
und gut vermischen. Die Quarkmasse 10-15 
Minuten ruhen lassen. Grieß aufquellen.

2. Zu Kugeln rollen, etwas flach drücken und in 
Mehl wälzen.

3. Eine Bratpfanne erhitzen, die Hitze auf mittle-
rer Stufe herunterschalten, das Öl hineingießen 
und die Syrniki von beiden Seiten goldbraun 
braten.

4. Die fertigen Käsekuchen mit Kokosflocken 
können nach dem Braten auf einem Papiertuch 

ausgelegt werden, um überschüssiges Öl zu 
entfernen. Dann in eine Schüssel geben.

5. Die Syrniki warm mit Vanillesoße, Blaubeeren 
und ganz wichtig Sauerrahm servieren. Lasst es 
euch schmecken:) 



Bastis 
Pasta‘n Cheesesebastian riemer

ÖH WiJus

leicht 15 Minuten 3 Portionen Nein Jiggle Jiggle - Duke & Jones,
 Louis Theroux

Zutaten:

200 g  Nudeln
1-2 EL  Pesto Rosso 
1 EL  Tomatenmark 
125 ml  Schlagobers
125 g  geriebener Käse
Salz, Pfeffer nach Bedarf

Zubereitung:

1. Zuerst werden die Nudeln al dente gekocht. 

2. Dann wird das Nudelwasser weggeschüttet, 
aber ein bisschen Wasser bei den Nudeln im 
Topf gelassen. 

3. Jetzt wird das Pesto, das Tomatenmark und 
der Schlagobers in den Topf gegeben und unter 
die Nudeln gemischt. Danach ordentlich verrüh-
ren. 

4. Dann etwas mit Salz und Pfeffer würzen und 
den Käse dazu rühren. Bei leichter Hitze noch-
mal durchmischen und rühren. Damit sind die 
Nudeln fertig und servierbereit!



Gnocchi 
mit Käsesauceelisa schlader

ÖH Jus

leicht - mittel 15 Minuten 4 Portionen Nein Flowers - Miley Cyrus

Zutaten:

30 g  Butter
30 g  Mehl
300 ml  Milch
100 g  geriebener Käse (gerne aber auch  
 mehr oder weniger, je nachdem wie  
 käsig man es haben möchte)
Salz, Pfeffer, Knoblauch nach Bedarf
Optional: Zitronensaft

Zubereitung:

1. Zuerst wird die Butter bei mittlerer Hitze in 
einem Topf geschmolzen.

2. Anschließend wird das Mehl hinzugegeben 
und unter ständigem Rühren mit einem Schnee-
besen kurz (2-3 Minuten) angeschwitzt. Wichtig 
ist, dass die Mischung nicht braun wird!

3. Nun wird portionsweise die Milch hinzuge-
geben und wieder ständig umgerührt. Dies wird 
so lange gemacht, bis die Sauce eine cremige 
Konsistenz annimmt. 

4. Anschließend wird der Käse und die gekoch-
ten Gnocchi hinzugefügt und alles gewürzt. Op-
tional kann jetzt noch ein Schuss Zitronensaft 
hinzugegeben werden & et voilà! Lass es dir 
schmecken! :)



Ragout vom Rotwild 
in Wurzelrahm 

mit Butterspätzlemarkus hoffmann
ÖH Jus

schwer 2,5 Stunden 4 Portionen Nein /

Zutaten:

700 g  Hirschschulter
0,3 ml  Öl
1 Prise  Salz
1 Prise  Pfeffer schwarz

Für die Sauce:
100 g  Schalotten
50 g  Hamburger Speck blättrig
10 g  Tomatenmark
1 TL  Senf
150 g  Wurzelwerk
200 ml  Wildfond
120 ml  Rotwein
1 Prise  Pfeffer
2 Blätter  Lorbeer
1 Portion  Wacholder
50 g P reiselbeermarmelade
1 EL  Mehl
60 ml  Creme fraiche 
60 ml  Schlagobers
10 g  Butter 

Für die Butterspätzle:
500 g  Farina Mehl

2 Stk. Eier
1 Prise  Salz
120 ml  Milch
120 ml  Wasser

Zum Schwenken:
20 g  Butter
10 ml  Öl

Zubereitung:

Ragout vom Rotwild in Wurzelrahm:
1. Fleisch in große Würfel schneiden. Gemüse in 
feine Streifen schneiden. 

2. Fleisch in heißem Fett anbraten, Gemüse bei-
fügen mit Fleisch mitrösten, tomatisieren und 
Senf zugeben. 

3. Mit Rotwein ablöschen, Wildfond hinzufügen 
und würzen.

4. Ca. 90 Minuten dünsten und eventuell mit 
Mehlteigerl binden.

5. Mit Preiselbeermarmelade, Creme fraiche 
und Schlagobers verfeinern.

Butterspätzle:
1. Zutaten zu einem glatten Teig verrühren.

2. Mit Spätzle-Sieb in kochendes Wasser einko-
chen und ca. 3 Minuten kochen lassen.

3. Spätzle abseihen, abschrecken und in hei-
ßem Butter-Öl-Gemisch schwenken und ab-
schmecken. 



Hühnerschnitzel mit 
Petersilienkartoffeln Philipp bergsmann

ÖH WiWi/BWL

mittel 60 Minuten 2 Portionen Nein  I Am from Austria 
- Reinhard Fendrich

Zutaten:

400 g  Hühnerfleisch 
2 Stk.  Eier 
50 g  Mehl 
100 g  Semmelbrösel 
4 Stk.  mittelgroße Kartoffeln 
1 TL  Butter 
Petersilie, Salz, Pfeffer, Butterschmalz, Zitrone, 
Preiselbeermarmelade nach Bedarf

Zubereitung:

1. Filets waschen, wenn notwendig, überflüssi-
ges Fett und Sehnen wegschneiden und dünn 
klopfen, danach salzen und pfeffern.

2. Filets panieren (zuerst in Ei wälzen, mit Mehl 
und anschließend mit Semmelbrösel bedecken).

3. In der Zwischenzeit die Kartoffeln kochen, 

danach schälen und in Butter und fein geschnit-
tener Petersilie wälzen.

4. Die panierten Schnitzeln schwimmend in 
Butterschmalz braten, bis sie goldbraun sind. 
Um das Schnitzeln knusprig zu halten, auf einer 
Küchenrolle abtropfen lassen. 

5. Abschließend die fertigen Schnitzel mit den 
Petersilienkartoffeln, Preiselbeermarmelade 
und Zitrone servieren. 



Tomaten-
Erdäpfel-Suppeoliver könig

ÖH WiWi/BWL

mittel 40 - 50 Minuten 1 - 1,5 Portionen Nein /

Zutaten:

2-3 Stk.  mittelgroße Erdapfel
8 Stk.  Oliven
1 Stk.  große rote oder gelbe Paprika oder  
 2 Stk. Kleinere
1/3  einer Zwiebel
1 Zehe  Knoblauch
etwas  Wasser
2 Stk.  Karotten
50 g  Kräuterbutter
1-2 EL  Olivenöl
400-500g Tomatenextrakt 
Petersilie nach Bedarf

Zubereitung:

1. Zwiebel und den Knoblauch fein schneiden. 
Olivenöl in einen Kochtopf geben und in einen 
weiteren Topf Wasser füllen, sodass das Dampf-
kochgestell noch herausragt. Die Töpfe erhitzen. 

2. Erdäpfel schälen und bei Bedarf in Stücke von 
mittlerer Größe schneiden. Danach in das Dampf-

kochgestell geben und den Topf zudecken. 

3. Zwiebeln und Knoblauchstück in den ande-
ren Topf geben und goldbraun anbraten. Toma-
tenextrakt inklusive Wasser hinzugeben. Suppe 
regelmäßig umrühren.

4. Karotten schälen, längs in Viertel teilen und in 
dünne Scheibchen schneiden. Danach mit Kräu-
terbutter zur Suppe geben. 

5. Paprika und Oliven in größere Stücke schnei-
den und nach etwa 15 Minuten Kochzeit in die 
Suppe geben.

6. Erdapfel durch eine Presse drücken und mit 
der Suppe vermischen. 

7. Zum Schluss mit etwas Petersilie bestreuen.



Mousse 
au chocolatvictoria riener

ÖH SozWi

leicht 135 Minuten 4 Portionen Nein Aber bitte mit Sahne 
- Udo Jürgens

Zutaten:

100 g  Kochschokolade oder   
 zartbitter Schokolade
250 ml  Schlagobers
Garnitur z. B.: Beeren, Minze

Zubereitung:

1. Schokolade in kleine Stücke brechen und in 
einer Schüssel bereitstellen.

2. 100 ml Schlagobers kurz aufkochen und über 
die Schokolade gießen. Nach ein paar Minuten 
mit einer Gabel verrühren.

3. Restlichen Schlagobers in einem separaten 
Gefäß steif schlagen und im Anschluss unter die 
Schokomasse heben. (sanft verrühren)

4. Als nächstes in kleine Gefäße (z. B. Kaffee-
tassen) oder ein großes Gefäß (um z. B. später 
Nockerl zu formen) abfüllen.

5. Mindestens 2 Stunden in den Kühlschrank 
stellen. (Hält auch mehrere Tage im Kühl-
schrank.) Zuletzt nach Belieben garnieren. 



Pasta mit grünem 
Spargel und Zitronelena baumgartner

ÖH SozWi

leicht 20 Minuten 2 Portionen Nein /

Zutaten:

250 g  Penne
400 g  grüner Spargel
2 Zehen  Knoblauch
1 Stk.  Zitrone
3 Zweige Basilikum
5 EL  Olivenöl
Salz, Pfeffer nach Bedarf
Parmesankäse (zum Servieren) 

Zubereitung:

1. Den Spargel diagonal in ca. 2 cm große Stü-
cke schneiden. Den Knoblauch schneiden. Die 
Zitrone schälen und die Filets heraustrennen. 
Das Basilikum grob schneiden. Einen Topf mit 
Wasser zum Kochen bringen und salzen.

2. Die Pasta nach Packungsanweisung kochen. 
Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den 
Spargel ca. 2–3 Minuten anbraten. Den Knob-
lauch hinzugeben. Anschließend mit etwa einer 
halben Kelle Pastawasser ablöschen.

3. Nudeln abgießen, dabei gegebenenfalls noch 
etwas Pastawasser auffangen. Nudeln mit in die 
Pfanne geben und nach Bedarf erneut Pastawas-

ser hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die 
Zitronenfilets und das Basilikum hinzugeben. Mit 
frisch geriebenem Parmesan servieren. 



Spaghetti 
mit Fleischbällchenmarkus peternell

ÖH Jus

leicht 30 Minuten 4 Portionen Nein /

Zutaten:

1 Stk.  Kartoffel
400 g  Faschiertes
1 Stk.  Zwiebel
1 Stk.  Ei
1 Bund  Petersilie
1 Prise  Mehl
6 EL  Olivenöl
1 Dose  Tomatensauce
1 EL  Tomatenmark
410 g  Spaghetti

Zubereitung:

1. Die Kartoffel zuerst schälen und würfelig 
schneiden. Die Zwiebel schälen und klein wür-
felig schneiden. Die Petersilie fein hacken. Die 
Kartoffel in einem Topf mit Salzwasser 10 Minu-
ten weichkochen.

2. Das Faschierte, Kartoffel, Zwiebel, Ei und 
Petersilie in einer Schüssel gut vermengen. Mit 

Salz und Pfeffer würzen. Mehl auf einer Unter-
lage verteilen. Die Mischung durchkneten und 
kleine Bälle formen.

3. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die 
Bälle bei kleiner Hitze im Öl 10 Minuten her-
ausbacken. Tomatenmark und Tomatensauce 

hinzugeben und etwa 10 Minuten köcheln. Ge-
gebenenfalls etwas Wasser beimengen.

4. Wasser aufkochen und die Nudeln bissfest 
kochen.

5. Die Nudeln auf Tellern anrichten und mit der 
Sauce übergießen.



Bärlauchsupperaphael kopf
ÖH Soziologie

leicht 25 Minuten 2 - 3 Portionen Nein /

Zutaten:

200 g  Bärlauch
½ EL  Öl
500 ml  Wasser
½  Suppenwürfel
Mehl, Salz, Pfeffer nach Bedarf

Zubereitung:

1. Öl in einen Topf geben und den Bärlauch da-
rin erhitzen. Anschließend das Wasser hinzuge-
ben und alles gut mixen.

2. Um der Suppe mehr Geschmack zu verleihen, 
sollte man einen halben Suppenwürfel, Salz und 
Pfeffer hinzugeben.

3. Damit die Bärlauchsuppe nicht zu flüssig 
wird, kann man noch langsam ein wenig Mehl 
hinzugeben und dieses gut mit der Flüssigkeit 
vermischen. Hier kann ganz beliebig die Suppe 
etwas dünner oder dickflüssiger gemacht wer-
den.



Hirschbraten

schwer 2 Stunden 2 - 3 Portionen Nein /

Zutaten:

400 g  Hirschfleisch
1/2 TL  getrocknete Rosmarin
1/2 TL  getrockneter Thymian
3 Stk.  zerdrückte Wacholderbeeren
100 g  Zwiebeln
50 g  Karotten
50 g  Stangensellerie
25 g  Mehl
1 EL  Tomatenmark
250 ml  Rotwein
1/2 Liter  Wildfond
1 Stk.  Lorbeerblatt
Öl nach Bedarf

Zubereitung:

1. Zuerst reibt man das Fleisch mit Pfeffer, Ros-
marin, Thymian und den ausgedrückten Wa-
cholderbeeren ein.

2. Anschließend schneidet man die Zwiebeln, die 
Karotten und den Stangensellerie in kleine Würfel.

3. Nun brät man das Fleisch mit etwas Öl in ei-
nem Topf etwa an, bevor man es mit Mehl be-
stäubt und Tomatenmark hinzugibt. Dann kann 
auch das geschnittene Gemüse hinzugegeben 
und mit Wein abgelöscht werden. Das Ganze 
sollte man nun einige Minuten einkochen lassen.

4. Als beinahe letzten Schritt gießt man mit 
dem Wildfond auf, gibt das Lorbeerblatt dazu 
und lässt es noch einmal für etwa eine Stunde 
schmoren.

5. Sobald das Fleisch durch ist, kann es her-
ausgenommen werden, in Scheiben geschnit-
ten und die zurückgebliebene Soße mit einem 
Stabmixer püriert und abgeschmeckt werden.

6. Als Beilage zum Fleisch eignen sich Kartof-
feln ideal. Am besten genießt man es mit einem 
Hirschbraten mit Preiselbeermarmelade und ei-
nem Gläschen Rotwein.

raphael kopf
ÖH Soziologie



Walnuss 
Schnittenpaul piestrak

ÖH Jus

mittel 40 Minuten ca. 24 Stück Ja /

Zutaten:

150 g  Butter
150 g  Zucker
1 Pkg.  Vanillezucker
4 Stk.  Dotter
4 Stk.  Eiklar
500 g  Mehl
150  geriebene Walnüsse
1 gestrichener TL Backpulver

Zubereitung:

1. Die Zutaten der Reihe nach zu einem Rühr-
teig verarbeiten.

2. Schnee dazugeben, auf ein Backblech strei-
chen und bei mittlerer Hitze 25 – 30 Minuten 
backen. 

3. In zwei Hälften teilen, mit Ribiselmarmelade 
bestreichen, aufeinanderlegen und mit Schoko-
ladenglasur bestreichen.

4. Wenn die Glasur fest ist, in Schnitten schnei-
den.



miriam scheichelbauer
ÖH WiJus

mittel 60 Minuten 
(exkl. Ruhezeiten)

4 Portionen Ja Sunshine Reggae 
- Laid Back

Vegetarische 
Pide

Zutaten:

Für den Teig:
320 ml  Wasser, lauwarm
1 EL  Pflanzenöl
500g  Weizenmehl
5 g  Frischhefe
10g  Salz

Für die Pide:
4 Stk.  Teiglinge (nach dem Teigrezept)
150 g  Feta

Tomatensoße:
1 EL  Öl
1 Stk.  Zwiebel, fein gehackt
2 TL  Tomatenmark
1 Zehe  Knoblauch, gequetscht
450 g  passierte Tomaten
1 TL  Paprikapulver
1 TL  Kreuzkümmelpulver
Petersilie, Salz, Pfeffer nach Bedarf

Spinat:
 250 g  TK-Spinat
1 TL  Olivenöl

1 Stk.  Zwiebel, fein gehackt
1 Zehe  Knoblauch, gequetscht
Salz, Pfeffer nach Bedarf

Zubereitung:

Teig:
1. Alle Zutaten bis auf das Salz in eine Schüssel geben und 5 Minuten auf niedrigster Stufe der Kü-
chenmaschine kneten.

2. Teig ein paar Minuten auf zweiter Stufe kneten, bis ein glatter und elastischer Teig entsteht.

3. Salz dazugeben und weitere 5 Minuten kneten.

4. Teig abdecken und 1 Stunde bei Raumtemperatur ruhen lassen, nach 30 und 60 Minuten dehnen 
und falten.

5. Teig abgedeckt über Nacht im Kühlschrank ruhen lassen.

6. Teig auf die bemehlte Arbeitsfläche geben und in vier Teile teilen.

Pide:
1. Teiglinge zu länglich ovalen Schiffchen formen (ca. 35 cm lang und 20 cm breit).

2. Fladen in ein leicht bemehltes Leinentuch legen und abdecken, ca. 1 Stunde bei Raumtemperatur 
ruhen lassen.

3. Zwiebeln in den Topf geben und bei mittlerer Hitze braun anbraten, Tomatenmark kurz mitbraten, 
Knoblauch und optional Chili hinzugeben, dann mit passierten Tomaten ablöschen.



4. Paprika und Kreuzkümmel hinzugeben und kurz köcheln lassen.

5. Soße mit Salz, Petersilie und Pfeffer abschmecken.

6. Den Spinat in kochendes Wasser geben, köcheln lassen und dann 
abgießen.

7.  Öl in einen Topf geben, Zwiebeln anschwitzen, Spinat und Knoblauch 
dazugeben; mit Salz und Pfeffer abschmecken, kurz aufkochen lassen 
und dann vom Herd nehmen.

8. Jeweils einen Teigling auf ca. 40 cm Länge und 25 cm Breite auszie-
hen, wenn Zeit ist, noch kurz ruhen lassen.

9.  Teiglinge auf Backpapier setzen.

10.  Jeden Teigling mit einem Viertel der Tomatensoße befüllen, dabei 
einen 2-3 cm breiten Rand frei lassen.

11.  Rand etwas über die Füllung klappen und an den Enden zu Spitzen 
festdrücken.

12.  Auf den Belag jeweils ein Viertel des Spinats und des Fetas vertei-
len.

13.  Die Pide im vorgeheizten Ofen bei 250° C 10-12 Minuten backen 
(optimalerweise auf einem Backstein, das muss aber nicht unbedingt 
sein).

miriam scheichelbauer
ÖH WiJus

Vegetarische 
Pide

mittel 60 Minuten 
(exkl. Ruhezeiten)

4 Portionen Ja Sunshine Reggae 
- Laid Back
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