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Vorstellung , Taste of Babs”

Die richtige Entsorgung des Mila Joghurtbechers
Saftige Pausenriegel

Lachstatar

Teigtaschen mit ,Stilfser g.U.”

Quiche mit SKYR und Zucchini
Mascarpone-Risotto mit Erbsen und Rohschinken
Gemusecurry mit SKYR

Milchreis-Cheesecake mit Erdbeeren
Joghurt-Pancakes

Mein Rezept




BARBARA
PRAST

LTASTE OF BABS”

Ihre Leidenschaften sind die Food-Fotografie und das
Food-Styling, sie liebt die Kreativitat in der Kiche und ihr
Herz schlagt furs Kochen. Vor drei Jahren erdffnete sie
ihren Foodblog , Taste of Babs" und bekam bald darauf das
Angebot, ein Kochbuch zu schreiben. Die Ideen fur ihre
Fotos und Gerichte samnmelt sie oft auf ihren Reisen und
in vielen verschiedenen internationalen Lokalen. Aufierdem
spielen bei ihren Rezepten Gesundheit, Regionalitat und
Nachhaltigkeit eine grofie Rolle.

#tasteofbabs

RECYCLING-
KARTON

Komponenten
separat entsorgen

KUNSTSTOFF

Mehr als 38t Kunst-
stoffeinsparung pro Jahr

I Bis zu 30% weniger
I Kunststoff als ein her-

) kémmlicher Joghurtbecher

en

Video zur V\Chﬂg’
Entsorguns:
www.m'\\a.\t



Saftige Pausenriegel

Barbara Prast
ZUTATEN FUR ETWA 15 RIEGEL

¢ 120 ml Heumilch Mila
© 100 g Apfelmus (ungesifit)
s 1 Ei

o 3 Essloffel Honig

o 2 Essloffel Mandelmus
o 1 Teeléffel Vanille

o %2 Banane

© 80 g Haferflocken

© 40 g Dinkelmehl

o 2 Teeloffel Zimt

o 1 Teeloffel Backpulver
o 1 Prise Salz

zum Verzieren
¢ 50 g Zartbitterschokolade

ZUBEREITUNG

Die Milch, das Apfelmus, das Ei, den Honig, das Mandelmus,
die Vanille und die halbe Banane in einem hohen Gefaf
mixen. Die restlichen Zutaten dazugeben und gut vermen-
gen. Eine Auflaufform einfetten, den Teig hineingieflen
und im vorgeheizten Ofen bei 180°C Ober- und Unterhitze
30 Minuten lang backen. Nach dem Auskihlen in Riegel
schneiden und nach Belieben mit geschmolzener Schoko-
lade verzieren.




lachstatar

Atefams Canada

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

¢ 400 g frischer lachs

¢ 150 g Mila SKYR Natur

o 1 Zitrone (Saft und Schale)
o 4 Essloffel Olivenol

o 4 Orangen (Fruchtfleisch und Schale) g P
o Granatapfelkerne :
o gehackte Petersilie
° Salz

o Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den lachs in Witrfel schneiden, mit Zitronensaft, Ol, Salz
und Pfeffer in einer Schissel marinieren und eine halbe
Stunde im Kihlschrank ruhen lassen. Etwas Orangen- und
Zitronenschale reiben, beiseitestellen und anschlieffend das
Orangenfruchtfleisch kleinhacken. Den lachs aus der Mari-
nade nehmen und mit etwas Zitronensaft, den Zitrusscha-
len, den Orangensticken, SKYR, Salz, Pfeffer und etwas ol
vermischen. Das Tatar mit Hilfe eines Ringes anrichten und
mit etwas SKYR, den Granatapfelkernen und der gehackten
Petersilie garnieren.



Teigtaschen mit ,Stilfser g.U.”

ZUTATEN FUR ETWA 15 TEIGTASCHEN

fur den Teig

500 g Manitoba Mehl

© 3,5 g getrocknete Bierhefe (oder V2 Wirfel frische Hefe)
o 320 ml Wasser

o 1 Teeléffel Salz

far die Fullung
o 300 m™l Béchamelsauce
© 100 g ,Stilfser g.U.” Kase Mila (gerieben) \ 1y
¢ 80 g Schinkenwrfel -
70 g Erbsen

s 50 ml Tomatensauce " ; 6
o getrockneter Oregano ,'3

A~
e

LZUBEREITUNG

Das Manitoba Mehl und die Hefe in einer Schussel ver-
mischen. Das Wasser und das Salz hinzufligen, zu einem
glatten Teig kneten (von Hand oder mit dem Rithrgerit)
und ihn 2 Stunden bei Raumtemperatur gehen lassen. Den
geriebenen ,Stilfser g.U." Kase, die Schinkenwirfel und die
Erbsen in die Béchamelsauce geben. Den Teig mit einem :
Nudelholz ausrollen und Kreise mit einemn Durchmesser ReZeD“"a:c;'t
von etwa 12 ¢m ausstechen. Jede Teigscheibe mit den Han- W
den leicht auseinanderziehen, um sie etwas zu verbreitern.
Einen Loffel der Kasefillung in die Mitte geben, die Teig-
scheibe falten und den Rand mit den Fingern verschlieflen.
Die Teigtaschen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech legen. Die Tomatensauce mit dem Oregano vermi-
schen, die Teigtaschen damit bestreichen und sie bei 230°C
Ober- und Unterhitze (210°C Umluft) 18 Minuten lang
backen.
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Rezeptvideo:
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ZUTATEN FUR 1 QUICHE

¢ 1 Rolle gesalzener Murbteig
© 50 ml Heumilch Mila
© 150 g Mila SKYR Natur

o1 Ei

o 2 Essloffel geriebener Hartkase ,Gran Spicchio” (Mila)

o Salz /

o Pfeffer 2

5 15 Zwiebel 4@,‘5%”!

o 1 Zucchini —

o 2 Essloffel Taggiasca-Oliven
o Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel in Scheiben schneiden, die Zucchini wurfeln und
beides in einer Pfanne mit einem Tropfen Olivendl anbraten.
In einer separaten Schissel SKYR, Ei, Milch, Kase, Salz, Pfef-
fer und Schnittlauch verrihren. Eine runde Auflaufform mit
Butter bestreichen und mit dem gesalzenen Mirbteig be-
legen. Die Zwiebeln und Zucchini auf den Teig geben und mit
der SKYR-Mischung bedecken. Mit den Taggiasca-Oliven und
dem Schnittlauch bestreuen. Bei 180°C Ober- und Unterhitze
(160°C Umluft) 30 Minuten lang backen.
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Mascarpone-Risotto mit Erbsen und Rohschinken cmila>

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

o 5 Essloffel Samenol

© 1 Schalotte

¢ 320 g Vollkornreis

© 220 g Erbsen (tiefgekithlt)

¢ 800 ml warme Brihe

© 130 g Rohschinken (in etwas dickere Scheiben geschnitten)

© 200 g Mascarpone Mila
o Salz d F E ’

o Schnittlauch \ @/

3 Essleffel Ol in einem Topf erhitzen, die Schalotte scha-
len, fein hacken und darin 2 Minuten anbraten. Den Reis
dazugeben und weitere 2 Minuten mitrdsten. Die Erbsen
und die Halfte der Brihe dazugeben, etwas salzen und zum
Kochen bringen. Anschlief’end bei schwacher Hitze 30 Mi-
nuten lang weiterkécheln lassen, ab und zu umrihren und
noch Brihe dazugiefien, bis der Reis gar ist. In der Zwi-
schenzeit die Rohschinkenscheiben in kleine Sticke schnei-
den. In einer Pfanne 2 Essléffel Ol erwarmen, den Roh-
schinken darin bei starker Hitze knusprig braten, ab und zu
umrihren und vom Herd nehmen. Sobald der Reis gar ist,
den Mascarpone dazugeben und alles gut verrihren. Etwas
Rohschinken beiseitelegen und den Rest unterheben. Den
Risotto mit dem Ubrigen knusprigen Rohschinken und
etwas gehacktem Schnittlauch garnieren und servieren.

Aus dem Buch
“PASSIONE COOK
Meine italienische Kiic|
* von Julia Morat
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Atefams Canada

| ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

o 1 Zwiebel
o 3 Essloffel Olivensl
o1 Dose Kichererbsen (abgetropft und gewaschen)

© 180 g Zuckererbsen oder grine Bohnen

o Y4 Blumenkohl (in Sticke geschnitten)

© 150 g Champignons (in Scheiben geschnitten)
o 2 Essloffel Currypulver

c 400 ml Gemusebrihe

o 1 Essloffel Tomatenmark

o 1 Essloffel Sojasauce

° ein paar Tropfen Worchestersauce
o 2 Essloffel Maisstarke

zum Servieren
<150 g Mila SKYR Natur ____—"

o gekochter Basmati-Reis

o Petersilie

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel in Scheiben schneiden und in einer Pfanne
einige Minuten goldbraun anbraten. Die Kichererbsen, Zu-
ckererbsen, den Blumenkohl und die Pilze hinzufligen. Das
Currypulver dazugeben und einige Minuten dinsten lassen.
Mit der Gemisebrihe aufgieflen und das Tomatenmark, die
Sojasauce und die Worchestersauce hinzufigen, umrihren
und 30 Minuten lang kécheln lassen. Am Ende die Maisstar-
ke mit ein oder zwei Essloffeln Wasser auflésen und zum
Curry geben. Das Curry mit etwas SKYR, gehackter Petersilie
und begleitet vom Basmati-Reis servieren.
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Milchreis-Cheesecake mit Erdbeeren cmila>

ZUTATEN FUR 12 PORTIONEN
(@ FORM: 22-24 CM)

fir den Boden
¢ 240 g Vollkornkekse
6 120 g Butter Mila J \

o 1 Essléffel Rohrzucker

far die Fullung far die Sofle

© 1 | Heumilch{Mila © 400 g Erdbeeren

¢ 70 g Zucker ¢ 1-2 Essloffel Zucker

o 14 Zitrone (Abrieb) o 1 Zitrone (Saft)

¢ 2 Prisen Zimt o 1 Essloffel Maisstarke
© 1 Vanilleschote c 200 g Himbeeren

© 240 g Reis (z.B. Carnaroli)
¢ 50 g Rosinen

© 300 g Mila SKYR Natur

¢ 50 g Butter Mila

ZUBEREITUNG

Milch, Zucker, Zitronenabrieb, Zimt, Vanillemark und -schote
aufkochen, Reis und Rosinen dazugeben und 25 Minuten lang
kécheln lassen. SKYR und Butter einrihren und abkihlen lassen.
Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Kekse zerbréseln, mit

Zucker vermischen und mit geschmolzener Butter verrihren, die &% Aus dem BUC .
Mischung in einer eingefetteten Form andricken und 15 Minuten ; . -~ +pASSIONE COQ‘;“:

. . a i S
lang backen. Den lauwarmen Reis darauf verteilen und 3 Stunden { ‘ Meine Italieft -

Kache y

im Kihlschrank ruhen lassen. Erdbeeren in Sticke schneiden und on Julia Morat
A\

mit dem Zucker, dem Zitronensaft und der Maisstarke 5 Minuten
kocheln lassen. Himbeeren dazugeben, kurz mitkochen und den
Cheesecake mit der warmen Sofle servieren.

.
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Joghurt-Pancakes

ZUTATEN FUR CA. 12 PANCAKES

¢ 200¢g Vollmilchjoghurt Natur Mila —>
o 2 Essloffel brauner Zucker

o 2 Eier

o 70 ml Heumilch Mila

© 210 g Weizenmehl (Typ OO)

o 1 Teeloffel Backpulver

o 2 Teeloffel Natron

o 1 Messerspitze Salz

o Butter Mila

o Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Das Joghurt, den braunen Zucker, die Eier und die Milch mit
einem Schneebesen in einer Schissel verrihren. Das Mehl
mit dem Backpulver, dem Natron und dem Salz separat
vermischen. Die Mehlmischung sieben und in drei Teilen
unter standigem Rihren mit dem Schneebesen in die flus-
sigen Zutaten einarbeiten. Eine Antihaftpfanne mit etwas
Butter erwarmen und fir jeden Pancake einen grofilen
Loffel Teig in die Pfanne gieflen. Die Form sollte méglichst
Tund, mit einem Durchmesser von etwa 8 cm sein. Sobald
der Boden gar ist, umdrehen, anschlieflend stapeln und mit
Ahornsirup servieren.
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Sende uns dein Lieblingsrezept (+Foto) mit
Mila-Produkten per Mail an: marketing@mila.it
Wir wéahlen pro Ausgabe ein Rezept aus

und veroéffentlichen es. Als Dankeschén wartet
eine kleine Uberraschung auf dich!

#milasuedtirol
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Innsbrucker Str. 43, I-39100 Bozen
www.mila.it




