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Lassen Sie sich diese 
Köstlichkeiten gut schmecken!

Eine ausgewogene Ernährung 
und regelmäßige Bewegung
hält Ihren Körper lange jung, 
fit und vital.

»

Ihr Tomas Lenicky

EIN TIPP DES PHYSIOTHERAPEUTEN:

G
Gemüseroulade .......................81 v
Grießkoch ..............................173 v
Grießnockerlsuppe ohne Fett ....13 v
Grießschmarren .....................192 v
Grießspeckknödel ....................86
Grüne Suppe 
  mit Rahmnockerl ....................12 v

H
Ham and Eggs .........................95
Happy-Hippo-Muffins .............177 v
Hausfreunde - 
  g‘sunde Knabberei ...............189 v
Heurigenaufstrich...................106
Himbeertorte ..........................164
Himmel & Erd...........................66
Hirn mit Ei, 
  Gurkensalat, Brot ...................26
Hollerkoch ..............................112 v
Hühnerfilet im Backrohr 
  mit Gemüse und Reis ............18
Hühnerfleisch in 
  Zwiebelsauce .........................46

J
Joghurt-Topfennockerl 
  mit Kürbiskernöl ...................186
Joghurttorte 
  mit Erdbeeren ......................150

K
Kaiserschmarren ....................190 v
Kartoffelgemüselaibchen .........83 v
Kartoffelknödel .........................87 v
Käse-Flip .................................23
Käsekräcker (g‘sund) ...............98 v
Käse-Lauch-Suppe, deftige .....10
Kohlrabi, gefüllter .....................78 v
Kokoskuchen .........................146 v
Koteletts, überbackene ............43
Krautrouladen ..........................36
Kürbis, gegrillter, im Rohr ........94 v
Kürbiscremesuppe ...................15

L
Lammbratwürste 
  mit Feigensenf .......................29
Lauchsuppe ...............................8 v
Leberkäse einmal anders ........19
Lebkuchen .....................182, 188 v
Lebkuchen-Strudel, 
  gefüllter .................................142 v
Linsentopf, schneller ................61
Lungenbratengugelhupf ...........38

M
Maicremetorte ........................134
Marillenstrudel .......................137 v
Muffins, pikante, 
  mit Schinken ..........................92

Speise-Register
ALPHABETISCH

A
Afghanische Melanzani ............74 v
Apfelkuchen ...........................136 v
Apfelsalat ...............................123
Apfelstrudel, gezogener .........160 v
Apfelstrudel, mürber ..............145 v
Apfel-Vollkorn-
  Dinkel-Muffins ......................178 v
Apfel-Zimt-Kuchen .................157 v
Arnika Schnaps (Medizin) ......114 v

B
Bananenbrot ..........................104 v
Bananen-Orangen-Salat ........117 v
Bananenschnitte ....................156 v
Bärlauch-Chips ........................99 v
Bärlauchspätzle .......................59
Becher-Kuchen ......................147 v
Biskuitroulade ........................155 v
Blätterteigtaschen 
  mit grünem Spargel ...............60
Blutorangen Marmelade,
  Bärbl‘s ..................................115 v
Boeuf Stroganoff ......................24
Bohnensuppe, pikante .............14

Bratwurst mit pfiffiger Sauce ....41
Brombeermarmelade mit 
  dunkler Schokolade .............116 v
Brot ..........................................90 v

C
Cheesecake, schneller ..........128 v
Curry Reisfleisch......................20

D
Dessert im Glas .....................172 v
Dinkel-Joghurt-
  Zwetschgen-Kuchen ............129 v

E
Eieraufstrich .....................96, 108 v
Eiklarkuchen ..........................139 v
Eintopf .....................................35
Erdäpfel-Cordon bleu ...............85
Erdäpfellaibchen, gefüllte, 
  mit Schnittlauchsoße .............58
Erdäpfelroulade .......................84
Erdäpfelsalat, deftiger ............122
Erdbeertiramisu .....................158

F
Falsches Hirn ...........................67 v
Feldhasenlauf gebraten 
  mit Laugenbrotknödel ............32
Fischstrudel .............................70
Flammkuchen ........................109
Fleischkuchen 
  mit Sauerkraut .......................47
Frischkäse-Lachs-Roulade ......93

v ... vegetarisch
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Schweinsmedaillons 
  nach „Brauherren-Art“ ............54
Sellerie-Apfel-Topfen-Aufstrich .. 91 v
Sieben-Minuten-Gugelhupf ....133 v
Spargel mit Hühnerfi let 
  und Ananas ............................28
Spargel-Nudel-Gratin ...............62 v
Spargel-Schinken-Nudeln ........72
Speckbrötchen, 
  überbackene ........................105
Speckfeigen ...........................125
Speckkartoff eln mit 
  Schnittlauchsauce ..................71

T
Tantenstrudel vom 
  Stangenkürbis ........................76
Topfenaufl auf .........................183 v
Topfen-Gitterkuchen 
  mit Kürbiskernöl ...................166 v
Topfenknödel .........................193 v
Topfennockerl ........................191 v
Topfenschnitten .....................163 v
Topfenstrudel .........................140 v
Topfentorte, überbackene ......144 v
Törtchen ................................174 v

V
Veganaise - 
  vegane Mayonnaise .............121 v

Veganes „Schmalz“ ................103 v
Verstecktes Rindfl eisch ............44

W
Weichselkuchen .....................167 v
Weinkoch  ......................184, 185 v
Weinsuppe ...............................11 v
Weinviertler Wildragout ............53
Weißbrot ................................102 v
Wildpastete für Brotaufstrich ....107
Wundertorte ...........................141 v

Z
Zigeunerschnitzel.....................40
Zimtrollenkuchen ...................132 v
Zitronengras - 
  Creme Brulee.......................170 v
Zucchinicremesuppe ..................9 v
Zucchinisalat ..........................120 v
Zwetschkenkuchen, 
  gerührter ..............................161
Zwiebelsoße ..........................118 

N
Nussbrot, Elisabeths ..............100 v
Nussgugelhupf .......................138 v
Nussstrudel 
  aus Topfenteig .....................154 v
Nusstorte ...............................159 v

O
Obis Blitz Baklava ..................176 v
Öl-Marillenkuchen ..................153 v
Omas russische 
  Piroggen ................................68
Omas selbstgemachter 
  Leberkäs ................................42

P
Palatschinken ........................171 v
Pancakes ...............................175 v
Paprika, gefüllte .......................39
Pasta mit 
  Cremechampignons ...............79
Pfeff eronifl eisch .......................49
Pfi rsichkuchen .......................162 v
Piccata Milanese......................30
Polsterzipf ..............................187 v
Pudding-Schnitten .................143 v
Puteneintopf ............................48
Puten-Käse-Schnitzel ..............45
Putenschnitzel-Aufl auf .............25
Putenschnitzerl in 
  der Erdäpfelkruste .................22

R
Räuberfl eisch ...........................51
Rehschlögel natur ....................52
Reisaufl auf .............................181 v
Rharbarberkuchen .................130 v
Ribiselwein ............................119 v
Rindsgulasch im Rohr ..............55
Rindsrouladen, pikante ............50
Risotto mit 
  Urkorn und Pilzen ..................64 v

S
Sachertorte, saftige................149 v
Sailer Torte ............................148 v
Salzstangerl, gefüllte .............101
Sauerkraut-Paprik-Topf mit 
  roten Linsen und Feta ............63 v
Sauerkrautrouladen .................80
Schafkäsekuchen, bunter ........82 v
Schaumrollen .........................179 v
Schichtsalat ...........................124
Schinkenfl eckerl, gratinierte .....73
Schinkenrollen, gefüllte ............34
Schloss-Schnitten ..................152
Schnittlauchsauce ..................113 v
Schoko-Himbeer-Muffi  ns .......194 v
Schoko-Mousse .....................151
Schüsselmehlspeis ................180 v
Schüttelpizza ...........................77
Schwarzwälder 
  Kirschschnitten ....................165

Ein großes Dankeschön 
an die Frauen, Männer und 
Kinder, die uns ihre 
Küchengeheimnisse 
anvertraut haben.

Ohne sie würde 
es dieses Kochbuch 
nicht geben!
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