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UNSER KOCHBUCH

Wir - die drei Schwestern Ariane, Barbara und
Katharina sowie Mama Irene - sind begeisterte
Hobbykachinnen und Genussmenschen. Wir
lieben es zu kochen, gut zu essen, Familie und
Freunde einzuladen und anderen mit unseren

Gerichten eine Freude zu machen.

In der Kiiche probieren wir Neues aus, experi-
mentieren gerne, wandeln bekannte Rezepte ab
und greifen auch auf altbewahrte Familienrezepte

zuruck.

Dass wir jemals unser eigenes Kochbuch in den
Handen halten wirden, hatten wir nie fur moglich
gehalten, und es erfullt uns mit grol3er Dankbar-
keit und Freude, dass wir es zusammen schreiben

durften.

In diesem Buch haben wir nicht nur unsere
Lieblingsrezepte, begleitet von wunderschonen
Bildern, festgehalten, sondern auch unsere Liebe
zum Kochen. Wir mochten euch einladen, mit
uns gemeinsam zu kochen und zu geniel3en.
Ob gemutliche Familienessen oder frohliche
Treffen mit Freunden, hier findet ihr viele [deen
und Menuvorschlage. Die einzelnen Gerichte
eignen sich jedoch auch sehr gut fir den Alltag,
zum Beispiel firs Mittag- oder Abendessen.

Wir freuen uns, wenn wir euch mit unserer
»Prantl-Kuche“ dazu inspirieren konnen, Neues
auszuprobieren, in der Kiche aktiv zu werden

und die Freude am Kochen zu entdecken.



BRUSCHETTA MIT
AVOCADO-BASILIKUM-CREME UND
GEGRILLTER GARNELE

Fur 15 Stick

Zutaten
15 Baguettescheiben
1 Avocado
10 g Basilikum (etwa 20 Blatter)
1 EL Zitronensaft
3 EL Olivenol
15 Garnelen (Mazzancolle)
5 Cocktailtomaten,

in Stucke geschnitten
Chilisalz (siehe Seite 139)
Pflanzenol

Salz, Pfeffer

Weiteres

Olivenol

LAKTOSEFREI

Die Brotscheiben mit Olivenol betraufeln und
im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Ober-/

Unterhitze 5 Minuten hellbraun rosten.

Avocado halbieren, den Kern entfernen und das
Fruchtfleisch aus der Schale heben. Zusammen
mit Basilikum, Zitronensaft und Olivenol mit
dem Stabmixer plrieren und mit Salz und Pfeffer

wurzen.

Die Garnelen schalen und vom Darm befreien,

in Pflanzenol anbraten und mit Chilisalz wurzen.

Die gerosteten Brotscheiben mit der Avocado-
Basilikum-Creme bestreichen und mit einer

Garnele sowie Tomatensticken belegen.

Als Weinbegleitung empfehlen wir den Merlot Rose MERIS

von der Kellerei St. Pauls.
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FISCHABEND

Sehr gerne kommen Fischgerichte auf unseren Teller.

In diesem Kapitel mochten wir zeigen, wie einfach es ist,
Fisch und Meeresfruchte zuzubereiten.
Manchmal braucht es nicht einmal einen besonderen Anlass
fur ein Fischmenu, Uber das sich Familie oder Gaste

sicher freuen.



LACHSTATAR AUF
GURKEN-AVOCADO-SALAT

Fir 4 Personen

Gurken-Avocado-Salat
1 Salatgurke

1 Avocado

1 EL Olivenol

1 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer

Limettencreme
% Biolimette
100 g Sauerrahm
Salz, Pfeffer

Lachstatar

500 g Lachsfilet (Sashimi-Qualitat)
1 Fruhlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Petersilie

% Biolimette

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Weiteres
Gartenkresse

Schiittelbrot, klein gehackt

Gurke schalen, in kleine Wiirfel schneiden und in eine
Schussel geben. Salzen und mindestens 15 Minuten
stehen lassen, damit sie Wasser verliert. Avocado hal-
bieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale

holen. In kleine Wurfel schneiden.

Gurkenwtrfel abseihen und mit Avocado, Olivenol und

Limettensaft vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Limettenschale abreiben und Saft auspressen. Mit
Sauerrahm verruhren und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Lachs in feine Wurfel schneiden. Fruhlingszwiebel und
Knoblauch fein schneiden und Petersilie fein hacken.
Limettenschale abreiben und Saft auspressen. Alles in
eine Schussel geben und mit Olivenol, Salz und Pfeffer

wurzen.

Einen Metallring (@ 8 cm) auf die Teller legen, jeweils
2 Essloffel Gurken-Avocado-Salat hineingeben, gleich-
malig verteilen und etwas andricken. 3-4 Essloffel
Tatar daraufgeben, andriicken und den Metallring vor-
sichtig abziehen. Mit Limettencreme, Gartenkresse

und Schuttelbrot garnieren.

Die Zutaten fur das Lachstatar vorbereiten, aber den Limettensaft erst kurz vor dem Anrichten

zum Lachs geben, da sich sonst die Eiweil3struktur und Farbe des Fisches verandert.

Statt Limetten kann man Zitronen verwenden.









BLUMENKOHLSUPPE
MIT CROUTONS

Fur 4 Personen

Blumenkohlsuppe

550 g Blumenkohl

150 g Knollensellerie

1 mehlige Kartoffel

2 Zwiebel, fein geschnitten

Olivenol

11 Gemusebruhe
3 EL Zitronensaft
100 ml Sahne
Salz, Pfeffer

Croutons

2 Vinschgerlen
2 EL Butter
Salz

Weiteres

2 Blumenkohlroschen
1 EL Butter

Salz

3 EL Schnittlauch,

fein geschnitten

VEGETARISCH

Blumenkohl, Knollensellerie und Kartoffel putzen,

schalen und klein schneiden.

Zwiebel in etwas Olivenol anschwitzen, Sellerie
dazugeben und mit Gemusebrihe und Zitronen-

saft aufgiefBen. Aufkochen lassen.

Blumenkohl- und Kartoffelstucke zur Suppe
geben und zugedeckt 20 Minuten kochen lassen.

Sahne zufigen und die Suppe mit dem Stabmixer
fein purieren. Wenn sie zu dickflussig ist, noch

etwas Gemusebrihe oder Wasser dazugeben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vinschgerlen in kleine Wurfel schneiden, langsam

in Butter rosten und etwas salzen.

Blumenkohlroschen fein schneiden, kurz in Butter

anbraten und mit Salz wurzen.

Suppe mit Croltons, gerostetem Blumenkohl und

Schnittlauch garniert servieren.
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Irene Prantl

Irene Prantl lebt mit threm Mann Diet-
mar in St. Josef am See, Kaltern. Schon
fruh hat sie ihrer Mutter im Haushalt
geholfen und bereits als Kind ihren ersten
Kuchen gebacken. Irene legt groBen Wert
darauf, fur ihre Familie gesund und frisch
zu kochen. Dabei ist ihr der achtsame
Umgang mit Lebensmitteln besonders
wichtig. Nach der Geburt ihrer Kinder
wechselte die gelernte Verkauferin in die
Kindergartenkiche und entdeckte ihre
Freude am Kochen fur kleine Fein-
schmecker. In diesem Kochbuch, das sie
mit thren drei Tochtern verfasst hat, teilt
Irene nicht nur Familienrezepte, sondern
auch ihre langjahrigen Erfahrungen. Fest
entschlossen, nicht nur die Familie, son-
dern viele Menschen flirs Kochen zu
begeistern, mochte sie ihre Freude am
Genuss gesunden und leckeren Essens

auch anderen vermitteln.

e

Katharina Prantl

Katharina Prantl lebt mit ihrem Mann
und zwei Kindern in Kaltern. Frih ent-
wickelte sie ihre Leidenschaft firs
Kochen, wahrend sie ihrer Mutter Irene
und Oma Rosa in der Kiche half. Als
begeisterte Kochin verwohnt sie gerne
Freunde mit improvisierten Gerichten,
wobei ihre Starke darin liegt, schnelle
Mahlzeiten aus dem vorhandenen Vorrat
zu zaubern. Gerne kommen auch mal auf-
wendigere Gerichte auf den Tisch. Ein
Hohepunkt in Katharinas kulinarischem
Werdegang war die Teilnahme -
zusammen mit ihrer Mutter und ihren
Schwestern — an der Kochshow

[“im deutschen

,Familien-Kochduel
Fernsehen. Die Moglichkeit, mit ihrer
Familie an einem Kochbuch zu arbeiten,
fand Katharina sehr interessant. lhr Ziel
ist es, andere zu inspirieren, sodass sie

Neues ausprobieren und Freude am

Kochen finden.



Barbara Prantl

Barbara Prantl lebt mit ihrem Mann und
den beiden Kindern in St. Pauls/Eppan.
Sie ist eine begeisterte Kochin, die fur
ihre Familie taglich frische Mahlzeiten auf
den Tisch zaubert. Das Kochen hat sie
von ihrer Mutter gelernt und daftr eine
tiefe Leidenschaft entwickelt.
Gemeinsam mit ihrer Schwester Ariane
hat sie erfolgreich an verschiedenen
Kochshows im deutschen Fernsehen teil-
genommen. Vor einigen Jahren begann
Barbara, Kochvideos auf Instagram und
Facebook zu teilen, um mit ihren ldeen
fur kostliche Gerichte andere Menschen
in den sozialen Medien zu inspirieren. Das
Schreiben dieses Kochbuchs hat sie mit
Freude erfullt. Barbara mochte auf diese
Weise Menschen dazu ermutigen, Neues
auszuprobieren, selbst in der Kiche aktiv
zu werden und den Spaf3 am Kochen zu

entdecken.

Ariane Prantl

Ariane Prantl lebt mit ihrem Mann und
den beiden Tochtern in Kaltern. Sie ist
eine leidenschaftliche Kochin, der
besonders das Backen und Verzieren von
Torten grof3e Freude bereitet. Vor allem
Fisch- und Nudelgerichte zahlen zu ihren
Starken. Genau wie ihre Schwestern ach-
tet sie stets darauf, frisch und saisonal zu
kochen. 2010 nahm Ariane an der Fern-
sehsendung ,,Kichenschlacht® teil und
wurde 2017 erneut eingeladen. Diesmal
zu einem ,,Kuchenschlacht“-Spezial, das
sie fur sich entscheiden konnte. Ariane ist
experimentierfreudig und liebt es, Neues
auszuprobieren. Sie kocht nicht nur fur
die Familie, sondern gelegentlich auch fir
Huttenlager und groflere Gruppen. Sie ist
stolz darauf, dass sich ihre Tochter auch
schon firs Kochen interessieren. Ariane
hat es viel Spal3 gemacht, zusammen mit
ihrer Mutter und ihren Schwestern ein

Kochbuch zu schreiben.
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Eine Familie — eine Leidenschaft

Die drei Schwestern Prantl kochen schon von klein auf mit ihrer Mutter und
geben das Talent und die Freude daran heute ihren eigenen Kindern weiter.

Gemeinsam kochen, zusammensitzen und genief3en — das ist die Devise.

Alle Gerichte in threm Kochbuch konnen Teil eines besonderen Mends sein,
aber auch taglich frisch und schnell aufgetischt werden. Die Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen machen das Nachkochen leicht und reichlich Tipps zur
Vorbereitung ermoglichen ein gemutliches Zusammensein mit den Lieben.
In den thematisch unterschiedlichen Kapiteln geben jeweils vier bis acht
kreative Rezeptideen Inspiration zu einem gelungenen Mahl. Dabei werden

regionale und saisonale Zutaten verwendet, die unkompliziert erhaltlich sind.

Ob Freunde, Klein- oder Grof3familie, mit diesen Kostlichkeiten werden

alle satt und gliicklich!

W mw/ )S ! ISBN 978-88-6839-735-7
$o leocherns AL

25 € (I/D/A)
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