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Liebe Freunde der Genuss-
Küche für die Schönheit
Ich bin dankbar, dass dieses wunderbare Buch 

nun entstehen durfte.

Es war ein langgehegter Wunsch von 
Gertraud Gruber, dass Herr Fell, unser Küchenchef, 

der Jahrzehnte mit einem Guide Michelin Stern 
ausgezeichnet war, seine wunderbaren, bekömmlichen 

Kreationen der Schönheitsfarmküche preisgibt.

Frau Gruber hatte täglich erlebt, wie sich die Gäste 
auf der Farm an den Gerichten, die nicht nur 

ein Gaumenschmaus, sondern auch ein 
Augenschmaus sind, erfreuten. 

Dieses kulinarische Erlebnis, das die Farmküche 
durch unseren Küchenchef bot, entsprach 

gänzlich der Philosophie von Gertraud Gruber:

Mit Freude gesunde, wohlschmeckende 
und bekömmliche Gerichte aus frischen 

Zutaten essen, dient dem Wohlbefinden und 
trägt zur Schönheit von Innen bei.

Ich wünsche Ihnen viel Freude 
beim Nachkochen zuhause.

Ihre

Irene Bopp

Stiftungsvorstand der Gertraud & Josef Gruber Stiftung

Vorwort
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ZutatenZutaten

zusammen ca. 400 g	
		  Chicorée
		  Feldsalat

	 1 EL 	 Preiselbeeren
	 1 	 Karotte, gekocht und 	
		  in Scheiben 
		  geschnitten
	 30 g 	 Spargelsprossen

DressingDressing
	 300 g 	 Grunddressing,
		  Seite 184

	 1 EL 	 Feigensenf
	 100 g 	 Orangensaft
	 40 g 	 Honig
	 2 EL 	 Zitronensaft
		  Salz, Pfeffer

Chicorée-Feldsalat mit  
Preiselbeeren und  
Feigensenfdressing

Zubereitung

Chicorée in mundgerechte Stücke schneiden und mit dem Feldsalat für  
1 Stunde in kaltes Wasser einlegen. Danach gut schleudern. Preiselbee-
ren, Karottenscheiben und die Spargelsprossen unter den Salat geben.

Dressing

Zutaten mixen und über den Salat geben.

Michael Fell‘s 
Profi-Tipp

Chicorée enthält Inulin, das unsere guten 
Darmbakterien „füttert“, sodass diese sich 
bestens vermehren und damit die nega-
tiven Darmbakterien „in Schach“ halten 
können. Ein ausbalanciertes Mikrobiom 
ist DER Schlüssel zu unserer Gesundheit.

Salate & Suppen
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Hauptgerichte Fisch

ZutatenZutaten

	 480 g 	 Lachsfilet
		  etwas Kokosfett	
		  Salz, Pfeffer

	 90 g 	 Butter
	 ½ St. 	 Lauch
	 60 g 	 Pekannüsse, gehackt
	 1 	 Limone, Abrieb
	 1 EL 	 Kräuter (Petersilie, 	
		  Dill, Schnittlauch), 
		  gehackt

	 2 	 Karotten, gewürfelt 	
	 ½ St. 	 Lauch
	 1 	 Paprika 
	 2 	 Stangensellerie	
	 1 	 Zucchini
	 2 	 Tomaten
	 1 	 rote Zwiebel

	 4 	 Kartoffeln, mittel-	
		  groß und mehlig 
		  kochend
		  Salz, Pfeffer

	 200 g 	 Olivenöl
	 100 g 	 Estragonessig
		  Salz, Pfeffer

		  etwas Pesto, 
		  Seite 188

Lachsfilet in der Nusskruste 
mit warmer Gemüsevinaigrette

Zubereitung

In einer beschichteten Pfanne den Lachs beidseitig jeweils 2 Min. glasig 
garen und würzen. Dann die Butter, Nüsse, Kräuter und den Limonen-
abrieb hinzufügen und über den Fisch geben.

Das geschälte und kleingeschnittene Gemüse in kochendem Salzwasser 
blanchieren und anschließend abschrecken. Mit den Tomaten mischen 
und mit den Zwiebeln, Essig, Öl zu einer Vinaigrette verrühren.

Die Kartoffeln gut waschen, trocken tupfen und in 1 cm dicke Scheiben 
schneiden. In Kokosfett beidseitig goldgelb braten und würzen.

Anrichten

Die Kartoffelscheiben in den Teller geben, mit einem Teil des Gemü-
ses beträufeln. Darauf den Lachs und das restliche Gemüse. Nach Ge-
schmack mit etwas Pesto ergänzen.

Michael Fell‘s 
Profi-Tipp

Lachs enthält einen hohen Anteil von 
Omega-3-Fettsäuren, die für den mensch-
lichen Stoffwechsel viele Vorteile bringen. Sie 
stärken die Immunabwehr, sind wichtig für 
die Herzgesundheit und schützen vor kogni-
tivem Abbau.
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ZutatenZutaten

	 275 g 	 Vollkornmehl 
	 300 g 	 Zucchini, 
		  fein gerieben 
	 75 g 	 Sonnenblumenkerne, 	
		  gemahlen 

	 3 	 Eiweiß 
	 150 g 	 Zucker 

	 3 	 Eigelb 
	 130 g 	 Pflanzenöl 
	 1 	 Prise Zimt 
	 1 TL 	 Backpulver 

	 4 EL 	 Joghurt 
	 2 EL 	 Honig 
	 2	 Limonen, Abrieb und 	
		  Saft 
	 4 EL 	 gehackte und 
		  geröstete Mandeln

		  Süßes Pesto, 
		  Seite 189

Zucchinikuchen mit Mandeljoghurt 
und süßem Pesto

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander vermischen, Eiweiß und Zucker steif schlagen 
und unterziehen. In eine gefettete Kuchenform geben und ca. 25 Min. 
bei 175 Grad backen.

Mandeljoghurt

Joghurt mit den anderen Zutaten gut vermischen.

Anrichten

Den Kuchen in Streifen schneiden und mit dem Mandeljoghurt und 
dem süßen Pesto garnieren.

Desserts, Drinks, Müslis
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