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,Der Wandel der Lebensumstande in den letzten Jahren macht sich

in der Selbstversorgung sehr stark bemerkbar: Fertiggerichte und
Tiefktihlprodukte, vor- bzw. industriegefertigte Lebensmittel, Fast Food
sind massenhaft auf dem Vormarsch. Hier wollte ich ansetzen, andere
Mittel und Wege finden, zeigen, dass Kochen und Essen Spall machen
kann, gesund und lecker, gar nicht so zeitaufwandig und tiberhaupt

nicht teuer ist.”

Gabriele Bleier
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Grundausstattung

FLEISCHTOPF, 14 cm hoch, @ 24 cm
GEMUSETOPF, 21 cm hoch, @ 24 cm
STIELKASSEROLE, 8,5 cm hoch, @ 16 cm
SCHNELLKOCHTOPF, 3-51, @22 cm
STAHL-EMAIL-PFANNE, zum scharfen Anbraten,
@ 24 cm, flacher Rand

BESCHICHTETE PFANNE, zum sanften Anbraten,
@ 24 cm, bauchiger Rand

FLEISCHMESSER, 28 cm lang

KOCH- und GEMUSEMESSER, 22 cm lang
BROTMESSER, 32 cm Wellenschliff
SPARSCHALER

FLEISCHGABEL mit spitzen Zinken
WETZSTAHL mit Handsicherung

GROSSES SCHNEIDBRETT, 40 x 30 cm
MITTLERES SCHNEIDBRETT, 25 x 15 cm
KLEINES SCHNEIDBRETT, 18 x 10 cm

EDELSTAHLSCHUSSEL rund
PLASTIKRUHRBECHER, 15 cm hoch
PLASTIKSCHUSSEL, @ 25 cm

SEIHER, @ 24 cm

MESSBECHER mit 1 | Inhalt

TRICHTER zum Um- und Abfiiller
ZITRUSPRESSE mit abnehmbarem Einsatz
VORRATSBEHALTER in diversen GroBen

SPRINGFORM mit Guglhupfeinsatz

BRATWENDER

SCHOPFKELLE

KOCHLOFFEL

SCHAUMKELLE

SCHNEEBESEN aus Edelstahl
KUCHENPINSEL

TEIGSCHABER

RASPELN fiir Gemiise, Kase, Gewlirze
NUDELHOLZ aus Holz oder Edelstahl
ALLZWECK KUCHENSCHERE, 16 cm lang
DOSENOFFNER mit Flaschendffner
KORKENZIEHER mit Kapselheber

PURIERSTAB zum Mixen und Piirieren
HANDRUHRGERAT

WAAGE mit 2 kg Tragkraft

WASSERKOCHER

Garverfahren

BACKEN Garen bei trockener Hitze ohne Fett, ohne
Fliissigkeit in einem geschlossenen Behaltnis. Tempera-
turbereich ab 160 Grad Celsius

BLANCHIEREN Kurzzeitiges Garen in kochender Fliissig-
keit (z.B.Tomaten und Pfirsiche lassen sich damit leicht
hauten)

BRATEN Garen in wenig heiBem Fett im offenen Gefal
ab 200 Grad Celsius mit Unterhitze (Kochstelle) oder
Raumhitze (Bratréhre)

DAMPFEN Garen im Wasserdampf, wobei sich das
Gargut getrennt von der Fliissigkeit befindet

DUNSTEN Garen im eigenen Saft oder in wenig Fliissig-
keit, abgedeckt, gleichbleibende Siedetemperatur

FRITTIEREN Garen in heiBem Fett schwimmend:
Temperaturbereich ab 180 Grad Celsius

GARZIEHEN/POCHIEREN Garen in Fliissigkeit unter
dem Siedepunkt

GRILLEN Garen in trockener Luft mittels Strahlungs-
warme (beim Backofen: Infrarot). Temperaturbereich ab
250 Grad Celsius

HOCHFREQUENZGAREN Garen im Mikrowellenfeld
ohne Warme

KOCHEN Garen bedeckt mit viel wallender Flussigkeit

ROSTEN Garen in direktem Kontakt mit einer beheiz-
ten Unterlage bei hohen Temperaturen bis 350 Grad
Celsius

SAUTIEREN Kurzzeitiges Garen kleingeschnittener Le-
bensmittel in wenig Fett unter gelegentlichem Schwen-
ken bei Temperaturen ab 160 Grad Celsius.

SCHMOREN Beginnend mit kurzzeitigem Anbraten in
wenig Fett und Abloschen mit Flissigkeit bei Tempe-
raturen abwechselnd bei ca. 200 Grad Celsius und
100 Grad Celsius. Zur Geschmacksoptimierung mehr-
fach abléschen. Schmoren ist ein zusammengesetztes
Garverfahren aus Braten und Diinsten.



Hygiene am Arbeitsplatz Messen und Wiegen

Gutes Gelingen hat die Genauigkeit der Rezepte zur Voraussetzung. Diese verlangt die Mengenangaben in
Gramm. Bei feinen und empfindlichen Gerichten, insbesondere bei Backwaren, ist deshalb genaues Abwiegen
notwendig. Bei einfacheren Gerichten jedoch empfiehlt sich im Interesse der Arbeitsvereinfachung statt des

Lebensmittel kénnen ein idealer Nahrboden fiir
Krankheitserreger wie Salmonellen und giftstoffbilden-
de Eitererreger sein. Eine Lebensmittelvergiftung ist

Ihre personliche Hygiene ist fiir hygienisch einwandfreie
Lebensmittel und die Verhiitung von Lebensmittelvergif-
tungen ausschlaggebend. Deshalb gilt:

Wiegens das Abmessen aufgrund folgender MaBe und Gewichte:

1 gestrichener
Teeloffel sind etwa

1 gestrichener
Essl6ffel sind etwa

Ol oder Fett zerlassen 4q 109
Mehl 3-4¢g 109
Starkemehl bzw. Speisestarke 5g 159
Salz 5g 159
Zucker 5g 159
GrieB 4q 129
Reis 5¢g 159
Haferflocken - 109
Rollgerste, Graupen - 159
Backpulver 3g 109
5 mittelgroBe Apfel ca.500 g

5 mittelgroBe Kartoffeln ca.500 g

Bei gr6Beren Mengen Messbecher verwenden.

FliissigkeitsmaBe und Gewichte:

nicht harmlos: bei Sauglingen, Kleinkindern, Kranken :AII ; 1(7328 m: ; 1(7)2 E: ; 712 g: ; 1(7)(5)8 g
und alten Menschen ist sie nicht selten sogar lebensbe- e Waschen Sie vor Arbeitsantritt, vor einem neuen Bl = 500ml = 50cd = '5 d = 500g
drohlich. Es ist deshﬁzlb unerlasslich, beim Umgang mit Arbeitsgang und selbstverstandlich nach dem Toi- Vel = 0ml = 25d = 25d = 250g
Lebensmitteln eine Ubertragung von Krankheitserregern lettenbesuch griindlich die Hande mit Seife und ggf. %l = 125ml = 125d =1 2'5 d = 125¢
zu vermeiden. Durch richtiges Verhalten lasst sich dies Handbirste. Yol = 100ml = 1'0 d = ' 1d = 100g
erreichen. e Achten Sie auf saubere Arbeitskleidung, Hand-, Spiil-
und Trockentiicher sowie sauberes Geschirr.

Krankheitserreger kinnen auf Lebensmittel tibertra- e Saubern Sie die Arbeitsflachen und die Arbeitsgerate 8 EL Fliissigkeit ca. 90 ml
gen werden nach dem Gebrauch. 4 EL Flissigkeit ca. 40 ml
e von angesteckten (infizierten) Menschen (auch wenn 1 Likérglas ca. 20 ml

sie selbst gesund sind) 1 Tasse ca. 250 m.I A

o durch verunreinigte Hande oder eitriginfizierte Stellen
an Handen
o durch unsaubere Arbeitskleidung, Tiicher und Geschirr

Da viele der friiher géngigen FlissigkeitsmaBe heute nicht mehr leicht abzumessen sind und Fliissigkeitsver-
packungsgroBen heute weitgehend in Gramm oder ml angegeben sind, werden Fliissigkeiten bei unseren
Rezepten in der Regel in ml (Milliliter) angegeben. Gelegentliche Ausnahmen sind a1, V&, 2 1, 11 und groBere
MaBeinheiten.

o durch unsaubere Arbeitsflachen und Arbeitsgerate
o durch Fliegen und Ungeziefer



fiir 4 Personen

fiir 1 Person

Suppe als Vorspeise 1141 11
Suppe als Hauptgericht 121 21
Fleisch mit Knochen 150 — 200 g 600 — 800¢g
Fleisch ohne Knochen 100 — 1509 400 - 600 g
Fleisch als Steak ohne Knochen 150 — 200 g 600 — 800 g
Hackfleisch je nach Semmelzugabe 75 - 1259 300 - 500 g
Huhn (gebraten) 200 — 250¢g 800 —1000 g
Fisch im Ganzen mit Gréten 200 - 250¢g 800 —1000¢g
Fischfilet 150 — 200 g 600 — 800¢g
Gemiise als Beilage (Frischgemiise) 200 — 250 g 800 —1000 g
Gemiise tiefgefroren 150 — 200 g 600 — 800 g
Gemiise sterilisiert (Fiillgut) 150 — 200 g 600 — 800 g
Gemiise als Rohkostsalat (je nach Gemiiseart) 100 — 150¢ 400 - 600 g
Kartoffeln als Beilage 150 — 200 ¢ 600 — 800 g
Teigwaren als Beilage 50 - 75¢ 200 - 300¢g
Teigwaren als Hauptgericht 120 - 150¢ 480 — 600 g
Teigwaren als Suppeneinlagen 159 60 g
Reis als Beilage 50 - 759 200 - 300 g
Reis als Hauptgericht 60 — 100 g 240 — 400 g
Reis als Suppeneinlage 159 60 g
Reis als Nachspeise 30 - 40g 120 — 160 g
Obst frisch je nach Art 125 — 250¢ 500 —1000 g
Flissigkeit fir StBspeisen (als Nachspeise) 3 s
SoBe im Durchschnitt sl %
Bratensofe 2-3EL Vo—"al
Getranke Yal 11

Die obigen Mengen sind allgemeine Richtwerte, die u.U. besonderen Bediirfnissen anzupassen sind durch Reduzie-
rung oder evtl. auch Erhéhung obiger Durchschnittswerte. Der verminderte Energiebedarf eines Menschen heute
(durch Arbeitserleichterungen vielfacher Art und Abnahme kérperlicher Tatigkeit) und die Gefahr einer Uberernah-
rung machen die niedrigen Mengenangaben empfehlenswert. Die Beriicksichtigung der jeweiligen Wirtschaftslage
muss durch Uberlegten Einkauf unter Beachtung der Marktverhaltnisse und preiswerter Marktangebote erfolgen.
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Arbeitseinteilung

Vor dem Kochen

Zur Vorbereitung gehort in jedem Fall das Erstellen
eines Einkaufszettels. Welche Zutaten sind schon vor-
handen und welche miissen erst gekauft werden? Sind
alle vorhandenen Lebensmittel noch haltbar? Alles was
verdorben ist, gehort in den Mill!

Alles was fehlt, auf den Einkaufszettel. Mengenangaben
nicht vergessen.

Vor dem Kochen Kiiche aufraumen und Zutaten, bené-
tigte Kiichengerate und Rezept bereitlegen.

Jetzt kann es losgehen!

Grundregel: Stellen Sie den Herd erst an, wenn alles
bereit liegt.

Die wichtigste Voraussetzung fiir gutes Gelingen ist
nach der Qualitat der Produkte eine gute Organisation
des Ablaufs. Putzen Sie das Gemiise und praparieren Sie
das Fleisch auf jeden Fall bevor Sie den Topf oder die
Pfanne auf den Herd stellen. Sie kommen mit Sicherheit
in Teufels Kiiche, falls Sie eine Schalotte oder Zwiebel
erst dann schalen und kleinschneiden, wenn die Butter
schon in der Pfanne brutzelt. Ehe die Zwiebel geschnit-
ten ist, ist die Butter schon verbrannt. Stellen Sie auch
alle Gerate griffbereit hin bevor Sie anfangen.

Die Profis arbeiten genauso, wie Sie es im Fernsehen
schon gesehen haben. Alle Zutaten liegen in Schélchen
und auf Tellern bereit — nur so dekorativ wie im Fernse-
hen muss es zuhause nicht zugehen.



Eine merkwirdige Tischgemeinschaft ... Priife Dich!

Warte ich bis jeder sitzt, oder fiille ich mir vorsichtshal-
ber schon vorher den Teller?

Angle ich mir das groBte Fleischstiick, auch wenn es
unten liegt?

Fiille ich mir den Teller bis zum Rand, ohne mich darum
zu kiimmern, ob es auch noch fiir Andere reicht?

Reserviere ich mir vor dem Essen schon das bestgefiillte
Nachspeisenschiisselchen?

Interessiert mich nur mein Teller, oder beachte ich auch,
ob jemand meine Hilfe braucht?

Schiebe ich mein Gedeck nach dem Essen in die Mitte
und angle mir gleich die Nachspeise?

Gebe ich lauthals kund, dass mir diese Speise nicht
schmeckt?

Mache ich es mir durch Auflegen der Ellenbogen am
Tisch bequem?

Stehe ich auf, um den voll gefiillten Schopfloffel durch
die Luft zu meinem Teller zu fiihren?

Lasse ich nach dem Umriihren den Loffel in der Tasse?

Hort die ganze Tischgemeinschaft, dass es mir
schmeckt?

Zerschneide ich mein ganzes Fleischstiick in kleine
Bissen, bevor ich mit dem Essen beginne?

Lege ich mein Besteck richtig auf den Teller, um zu
zeigen, dass ich noch etwas méchte oder dass ich fertig
bin?

Rezepte — Angaben fiir 3 Personen

|

-

i

fiih




Smoothies — Griiner Smoothie

Menge Zutaten Zubereitung
200g Romanasalat oder waschen und trocken schiitteln, grob hacken
Kopfsalat
80g Rucola waschen und trocken schiitteln
300g Ananas schalen und in grobe Stiicke schneiden
100 g Blaubeeren im Sieb waschen
2 Zitrone mit Schale — ohne Kerne
1EL  WalnuBél

200 ml Mineralwasser

alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren



Pikanter Krautermix Rohkost Smoothie

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
200 ml Milch 300g rote Bete griindlich waschen, Wurzel und Stiel entfernen, in Stiicke
schneiden
2 EL grob gehackte Krauter
2.B. Petersilie, Dill, Salbei, 300g Knollensellerie griindlich schalen, in Stiicke schneiden
Boretsch...
Krautersalz die Krauter mit Salz, Eiswiirfel und etwas Milch im Mixer 300g sauerliche Apfel griindlich waschen, schélen und Kernhaus entfernen
1 Eiswiirfel piirieren
100 g Feldsalat griindlich waschen
1 Spritzer  SojasoBe die restliche Milch hinzufiigen und nochmals gut durchmixen

mit SojasoBe abschmecken

alle Zutaten in den Entsafter geben
Mengenangabe fiir 1 Portion

Tipp: Wer es besonders herzhaft mag, gibt zu den Krautern noch ein kleines Stiick Stangensellerie dazu!



Smoothiebowl

Smoothie mit Orange

¥ : 1 &% B

i

Menge Zutaten Zubereitung
1 kleiner Apfel waschen, entkernen, schélen, klein schneiden,
1 kleine Orange mit etwas Wasser im Mixer purieren
1 Handvoll  TK-Beeren den Smoothie in einer Schiissel anrichten und beliebig
dekorieren
2 EL Haferflocken das Obst und die Zutaten zur Dekoration kdnnen natiirlich je
2 EL Leinsamen oder Nisse nach Geschmack und Angebot ausgewechselt werden

ein gesundes und gutes Friihstiick/Pause, das auch noch sehr
schon aussieht

Menge Zutaten Zubereitung

150g Himbeeren
> Banane

125 ml  Orangensaft frisch gepreBt alle Zutaten separat in den Mixer geben
und schaumig mixen

Friichte kénnen je nach Saison verwendet werden.

Tipp: einen FruchtspieB mit den zugehdrigen Friichten ins Glas stellen.



Vorspeisen — 3 Minuten Brot

Menge

Zutaten

Zubereitung

180 g

209
3009
2TL
1509

450 ml
2EL

1 Wiirfel
od.2P.

Vollkornmehl z.B.: Dinkel,
Roggen,Buchweizen,Hafer,
Hirse....oder von jedem etwas
Flohsamenschalen
Weizenmehl

Salz (gestrichen)

Samen z.B.:

Mandeln, Niisse, Leinsamen,

Sonnenblumen- od. Kiirbiskerne...

lauwarmes Wasser
Essig

Hefe

Trockenhefe

Ol fiir die Form
(bzw. die Form mit Backpapier
auslegen)

alle trockenen Zutaten mischen

griindlich verriihren

Fliissigkeit unter die trockenen Zutaten geben und alles
zusammen kurz verriihren

den Brotteig in eine gefettete (oder mit Backpapier ausgelegte)
Kastenform einfiillen, glatt streichen und in den kalten Backofen
— mittlere Schiebeleiste stellen

dann erst auf 180 °C Umluft und ca. 50 Min. backen.

das Brot aus der Form nehmen und ohne Kastenform 10 Min
weiterbacken

Tipp:  Aus diesem Teig konnen mit einem Eisportionierer auch kleine Haufchen fiir Semmeln auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech verteilt werden. Die Backzeit reduziert sich auf 30-35 Min.
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Brotaufstriche

Krauter-Knoblauchbutter

Menge Zutaten Zubereitung
150 g Butter weich
2 Knoblauchzehen durchgedriickt

Salz, Pfeffer

4 EL Krauter: Petersilie, Basilikum,
Liebstockel, Thymian, Rosmarin,
Oregano, Schnittlauch, Minze,
Dill....

Es kann auch nur eine Sorte davon
verwendet werden oder eine
TK-Krautermischung

Wiirzige Tomatenbutter

Menge Zutaten

gewaschen, trocken geschiittelt, gehackt

in einer Schiissel alle Zutaten miteinander vermischen und gut
verrithren, abschmecken und evtl. nachwiirzen

Zubereitung

2509 weiche Butter

10 in Ol eingelegte getrocknete
Tomaten

2 Knoblauchzehen
A Tube Tomatenmark
3 Spritzer  Tabasco

Salz und Pfeffer

Passt gut zu Grillfleisch, Baguette oder Brot.

mit der Gabel verriihrt

mit dem Piirierstab zerkleinern

durchgedriickt

alles zusammen gut miteinander verriihren

21



Brotaufstriche

Forellencreme

Menge

Zutaten

Zubereitung

Brotaufstriche

1259 gerducherte Forellenfilets in eine Schiissel geben und mit der Gabel fein zerdriicken.

Eier Brotaufstrich

50 g Barlauch oder Friihlingszwiebel waschen, trocken tupfen und fein schneiden (Friihlingszwiebel in
feine Rollchen schneiden) .
2009 Frischkése Menge Zutaten Zubereitung
2 EL Mayonnaise alles zusammen vermischen und wiirzen 4  Eier hart kochen — je nach GréBe 8 — 12 Min.
Pfeffer abschrecken und pellen
In kleine Wiirfel schneiden bzw. im Eierschneider einmal langs
und einmal quer schneiden
Diese Creme schmeckt als Fiillung fiir Pfannkuchen oder als Brotaufstrich.
2 Schalotte oder in kleine Wiirfelchen

Thunfisch Brotaufstrich

2 Friihlingszwiebeln

in feine Scheibchen schneiden

2 EL Mayonnaise
Menge Zutaten Zubereitung Senf, mittelscharf
1 Dose  Thunfisch — ohne Ol 6ffnen und Fliissigkeit ablaufen lassen, mit der Gabel zerdriicken TEL  Ketchup in einer Schiissel verrihren
Cayennepfeffer
3EL Mayonnaise Salz und Pfeffer
3EL Sahne . ; o ; .
4 kleine  Gewiirzgurken in kleine Wiirfel schneiden
1EL Kapern sehr fein schneiden o ) ) o
1TL  griiner Pfeffer in Lake serdriicken die Eier und alle weiteren Zutaten mit der SoBe vorsichtig
2 Sténgel Petersilie fein gehackt vermengen,abschmecken
in einer Schilssel alle Zutaten miteinander vermischen und gut Salatblatter gewaschen und trocken getupft auf die Brotscheiben legen,

verriihren

abschmecken und evtl. mit frisch gemahlenen Pfeffer wiirzen

22

Aufstrich darliber verteilen

Anstelle von Mayonnaise kann auch Sauerrahm verwendet werden.
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Apfel-Speck-Ziegenkasetiirmchen

Gebackene Kirbisspalten

Menge Zutaten Zubereitung
4 Scheiben  Bacon in einer beschichteten Pfanne langsam knusprig ausbraten

1 groBer Apfel ungeschéalt mit dem Kernhausausstecher das Kernhaus entfernen
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden, im verbliebenen
Speckfett langsam knapp gar braten
in eine mit Backpapier ausgelegte Auflaufform legen

Thymian auf die Apfelscheiben streuen, je eine Baconscheibe drauflegen
2 Ziegenkasetaler ca. 4 cm dick quer halbieren und jeweils eine Hélfte auf jede Apfelscheibe

4TL

Honig

legen, noch einmal etwas Thymian dariiber streuen.

die Tirmchen mit Honig betraufeln und unter den Grill so lange
gratinieren, bis der Kase leicht braunt

Die Ziegenkase-Tirmchen auf einem Salatbett nach Geschmack mit einem Dressing anrichten.

24

Menge Zutaten Zubereitung
1,2kg  Kirbis (Butternut/Hokaido) waschen, halbieren, Kerne entfernen. Kiirbishalften in Spalten
schneiden. Kiirbisspalten in eine Auflaufform geben
4EL  Olivendl
50 ml  Apfelsaft
5EL Balsamico die Zutaten miteinander verriihren, ber den Kiirbis gieBen und

Salz und Pfeffer

Dazu passt: Quarkzubereitung und Salat

mit Salz und Pfeffer bestreuen.

im vorgeheizten Backofen bei 200°C Umluft ca. 20 Minuten
schmoren

25



Kleine RoOsti mit Frischkasecreme

Menge Zutaten Zubereitung

1509 Ziegenfrischkase

2 EL Creme fraiche oder Joghurt verriihren

2 Thymianzweige Blattchen abzupfen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen
1EL Kapern gehackt unter die Creme riihren
Rosti:

600g Kartoffeln fest kochend waschen, schalen, auf einer Raspel in grobe Streifen raspeln

Salz, Pfeffer u. Muskat

Buttaris oder Ol

Forellenkaviar
evtl. frischer Dill
oder nur Kapern

wiirzen

in einer Teflon beschichteten Pfanne Ol erhitzen und mit einem
Essloffel kleine Haufchen setzen, leicht flach driicken und bei
milder Hitze etwa 12 Min. braten

zwischendurch einmal wenden

die kleinen Rosti aus der Pfanne nehmen und mit der
Frischkasecreme bestreichen und mit

garnieren
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Lachs-Spinat-Muffins

Menge Zutaten Zubereitung
1Pck TK-Blatterteig nach Vorschrift auftauen und die Teigplatten halbieren
1509 TK-Spinat gehackt nach Vorschrift auftauen und ausdriicken
100g Lachs gerduchert sehr klein schneiden
oder Bacon
100g saure Sahne
1EL  Mehl
1 Ei
100 g geriebener Kése alle Zutaten vermischen

Muskat, Pfeffer, Salz

Teigquadrate in die Muffinformen legen

Spinat und Lachs einschichten und mit der angeriihrten Sahne
bedecken

Teigplattenspitzen oben zusammenfalten

falls es an den Seiten noch offene Stellen geben sollte, diese
verschlieBen sich beim Backvorgang

bei 200°C ca. 30-35 Min backen

Dazu passt: gemischter Blattsalat oder Gurkensalat.
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Pikant gefiillte Blatterteigtaschen Salate — Caprese im Glas

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
2 Blatterteigplatten tiefgekiihlt auftauen (Platten einzeln auf Arbeitsflache legen) 1509 Mozzarella
1509 Mascarpone

60g Gouda in Wiirfel schneiden 100 ml  Sahne

60 g rohen Schinken in Wiirfel schneiden etwas Salz zerkleinern und alles zusammen prieren
2 Stangel Petersilie waschen und hacken oder TK-Petersilie verwenden (ca. 1 EL) 150 g Datteltomaten

30g getrocknete Tomaten in Ol
60g Quark Quark, Gouda, Schinken, Petersilie miteinander verriihren 1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer, evtl. Tabasco ebenfalls piirieren und abschmecken
Pfeffer Masse wiirzen
Blatterteigplatten damit fiillen Mozzarella-Mascarpone-Mischung in Gléser fiillen und die

piirierten Tomaten darauf geben
Platten halbieren (zusammenklappen) und die Rander mit der
Gabel zusammendriicken Die Mozzarella-Mascarpone-Creme kann mit Basilikum zusammen piriert werden, dann ist diese Schicht hellgrin.
Ofen auf 200 °C vorheizen Die Tomatencreme kann zusatzlich mit Tomatenmark und Balsamico abgeschmeckt werden.
Backblech mit Backpapier belegen
die gefiillten Teigtaschen daraufsetzen

in den vorgeheizten Ofen schieben

ca. 25 Min. backen
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Kohrabi Carpaccio

Mohrenrohkostsalat

Menge Zutaten Zubereitung
2 kleine  Kohlrabi Kohlrabi waschen, schalen und in hauchdiinne Scheiben hobeln
auf vier Teller verteilen
100g Parmaschinken Schinken zerrupfen
100g Parmesan a. Stlick Kase sehr fein hobeln
beides tiber den Kohlrabi streuen
1 Zitrone davon den Saft mit Zitronensaft betraufeln
Pfeffer u. Salz mit Pfeffer und Salz wiirzen
6 EL Olivendl Ol dariiber verteilen
6 Blatter Minze mit Minzeblattchen garnieren
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Menge

Zutaten

Zubereitung

2EL
aTL
YaTL
1 Prise
4 EL
1TL

pro Pers.
1-2

pro Pers.
1-2 EL

1-2 Stangel

Essig
Salz
Zucker
Pfeffer
Ol
Senf

Mohren

Sonnenblumenkerne

Petersilie

alle Zutaten gut miteinander verriihren

waschen, schalen, grob raffeln

trocken rosten

waschen, fein hacken

alles zusammen vermischen
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Salatherzensalat mit PfeffersoBe

Menge Zutaten Zubereitung
250 g Griine Bohnen putzen, waschen, 10 Min. im Kartoffeldampfer zusetzen (sollen
noch ,Biss” haben) etwas abkiihlen lassen
3 Salatherzen (oder griindlich waschen und gut abtropfen lassen
ein griiner Salat)
3759 Kurzbratfleisch in Streifchen oder Scheibchen schneiden
(Schweinefilet, Hahnchenbrust,
Putenbrust, Rinderlende)
Pfeffer wiirzen mit Pfeffer
2L O erhitzen und Fleisch rundherum braun braten, auf einen Teller
geben und etwas abkiihlen lassen, salzen
125g Champignons putzen, waschen und in Scheiben schneiden.
Salat, Champignons und Fleisch in einer Schiissel mischen
125 ml  Sahne Bratensatz mit Sahne abloschen
4EL  weiBer Balsamessig Essig mit einem Schneebesen unterschlagen
»TL  Salz wiirzen mit Pfeffer, Salz und Zucker
hTL  Pfeffer
1 Prise  Zucker etwas einreduzieren lassen und noch warm Uber die

Salatmischung geben
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Spargel-Brot-Salat

F
Menge Zutaten Zubereitung
100g Ciabatta in sehr diinne Scheiben schneiden
auf einen Rost legen und im heiBen Ofen bei 200°C Umluft auf
der mittleren Schiene 3-4 Min. hellbraun résten
300g Spargel waschen, die Enden abschneiden, Stangen schrag in 3 cm
lange Stiicke schneiden
1EL Ol in einer Pfanne das Ol erhitzen und die Spargelstiicke bissfest
dlinsten
300g Kirschtomaten waschen und halbieren
Vinaigrette:
2EL Essig
4EL  Olivendl
1hTL  Zucker, Salz, Pfeffer alles zusammen verriithren
1 Knoblauchzehe durchgepresst in die Vinaigrette mischen
Spargel und Tomaten mit der Vinaigrette vermengen und kurz
ziehen lassen, Brotscheibchen und
10 Blattchen  Basilikum untermischen
40 g Parmesanspane dartiber streuen und servieren

Parmesanspane kann man mit einem Sparschéler hobeln.
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Suppen — Erbsensuppe ... ... mit Kaseballchen

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
1 Zwiebel in Wiirfel schneiden 100 ml Wasser
1 Knoblauchzehe gehackt 20g Butter
2EL Ol Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten %TL  Salz zusammen aufkochen
600 ml  Gemdisebriihe aufgieBen
70g Mehl auf einmal zur Fliissigkeit schiitten und mit einem Kochléffel
6009 TK-Erbsen dazugeben, 10 Min. kochen lassen den Teigklumpen so lange riihren, bis sich ein weiBer Belag am
piirieren und mit Topfboden bildet
vom Herd nehmen und den Teig in eine Riihrschiissel geben
100 ml  Sahne
Salz und Pfeffer, Cayennepfeffer abschmecken Backofen auf 200 °C vorheizen
1 Ei
80 g Kase gerieben mit dem Knethaken des Handriihrers Ei und Kase unterkneten,

bis ein gleichmaBiger, zéher Teig entstanden ist
mit 2 Loffeln Nocken von der Masse abstechen und auf ein

mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen und auf der mittlerer
Schiene ca. 1015 Min. backen
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Gemusesuppe

Gemiisesuppe mit Hahnchenbrust und Kokosmilch

Menge

Zutaten

Zubereitung

400 g

300 g

30g

=11

3 Paar

' Bund

verschiedene Gemiise
moglichst vielseitig
zusammengestellt z.B. Lauch,
Kohlrabi, Blumenkohl, Méhren,
Sellerie, Fenchelknolle, Zucchini,
Paprikaschote, griine Bohnen...
je nach Jahreszeit...

Kartoffeln

o]

Wasser (heiB aus der
Wasserleitung)

Gemdsebrithwiirfel

Wiener Wiirstchen

Salz und Pfeffer

Petersilie

geputzt, gewaschen, in Wiirfel geschnitten

gewaschen, geschalt, in Wiirfel geschnitten

in einem groBen Topf erhitzen, das vorbereitete Gemiise
dazugeben und andiinsten

aufgieBen, schonend gar kochen
ca. 20 Min.

mitkochen lassen

in Scheibchen schneiden und zur Suppe, kurz vor Ende der
Garzeit einlegen

abschmecken

waschen, klein schneiden, tber die Suppe streuen

Tipp: Wenn Sie verschiedene frische Gartenkrauter haben, passt Bohnenkraut als ganzes und Liebstéckel fein
geschnitten gut zur Suppe.
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Menge Zutaten Zubereitung
2 Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden
2 Knoblauchzehen durchgepreBt
1 rote Paprikaschote waschen, putzen, wiirfelig schneiden
4 kleine Kartoffeln waschen, schalen, in Wirfel schneiden
4 Mohren waschen, schalen, in Wurfel schneiden
2 EL Olivendl erhitzen, Zwiebel u Knoblauch andiinsten, Gemise dazugeben,
kurz anbraten und mit
11 Wasser
1 Wiirfel  Gemiisebriihe aufgieBen, ca. 15 Min kécheln lassen
3509 Hahnchenbrust kalt abspiilen, trocken tupfen und in mundgerechte Wiirfel
schneiden, zur Suppe geben
200 g Tiefkiihlerbsen ebenfalls zur Suppe und mit
400 ml Kokosmilch aufgieBen, weitere 7 Min. ziehen lassen
mit Pfeffer, Salz, Tabasco,
Limetten- oder Zitronensaft abschmecken
2EL Petersilie gezupft, dekorieren und sofort servieren
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Kirbiscremesuppe

Menge Zutaten Zubereitung
5009 Kirbisfleisch wiirfeln
2 Kartoffeln waschen, schélen und auch wiirfeln
1 Zwiebel in Wiirfel schneiden
1 Knoblauchzehe durchgepreBt
2EL Ol Knoblauch und Zwiebel in Ol andiinsten, Kiirbis und Kartoffeln
dazugeben und mit andiinsten
11 Brihe aufgieBen, 30 Min. kochen lassen, nach Ende der Garzeit

Diese Suppe 4Bt sich auf alle Gemiisesorten anwenden (z. B. Brokkoli, Blumenkohl, Mdhren, Sellerie, Pilze, Zucchini,

Lauch).

Salz, Pfeffer, Sahne od. Creme
fraiche, frische Petersilie gehackt

purieren

damit abschmecken
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Tomatencremesuppe mit MozzarellakloBchen

Menge Zutaten

Zubereitung

750 g Tomaten
2 Stangen  Staudensellerie
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl
%1  heiBes Wasser
1 Gemiisebrihwirfel
Salz, Pfeffer, Sahne oder Creme
fraiche, frisches Basilikum,
Petersilie (fein gehackt)
MozzarellakloBchen:
2 Kugeln  Mozzarella (a 125g)

1Bund Basilikum
Salz und Pfeffer

waschen, Stielansatz entfernen, grob zerkleinern
waschen, in Streifen schneiden

in Wiirfel schneiden

durchgepresst

Knoblauch und Zwiebel in Ol andiinsten, Tomaten und Sellerie
dazugeben und mit andiinsten

aufgieBen

dazugeben und ca. 15-20 Min. leise kochen lassen — piirieren

abschmecken

mit dem Plirierstab zerkleinern
aus der Masse kleine KloBchen formen (ca. 12 Stiick)

Suppe in die Teller geben, KIoBchen einlegen und mit
Basilikumblattchen garnieren

Dazu passt: WeiBbrotwiirfelchen in Butter gebraten, gegrillter Bacon oder Baguette mit Krauterbutter.
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Fleischgerichte — Hahnchenbrust gebraten mit KasesoBe

Menge Zutaten Zubereitung

Backrohr auf 180°C vorheizen

Pro Person 1 Hahnchenbrust trocken abtupfen, mit
ca. 150 g
Salz und Pfeffer wiirzen, mit
2 EL Olivendl die Hahnchenbriiste einreiben und in einer sehr heiBen Pfanne

von beiden Seiten braun anbraten, in den vorgeheizten Backofen
stellen und ca. 10 bis 15 Min. garen

KasesoBe:

2009 Frischkése
200g Gorgonzola Rinde abschneiden, in Wiirfel schneiden

81 Sahne alles zusammen in beschichteter Pfanne bei niedriger Hitze zum
Schmelzen bringen, zwischendurch verriihren
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Hahnchen mit Tomaten

Menge Zutaten

Zubereitung

500g kleine Tomaten
4 Knoblauchzehen
5, Bund Petersilie

3 Hahnchenbrustfilets

Pfeffer, Salz
2EL Ol
200 ml  Briihe

2 EL Zitronensaft
Beilage Quellreis:
1Tasse Reis

2Tassen Wasser (gleiche Tasse wie Reis)
WTL  Salz

waschen, halbieren
in diinne Scheibchen geschnitten
gehackt

trocken tupfen,

mit Pfeffer und Salz wiirzen

in einer Pfanne Ol erhitzen und die

Hahnchenbrustfilets goldbraun von beiden Seiten anbraten
Knoblauch dazugeben, Tomaten dartiber streuen

dazugieBen, zugedeckt 15-20 Min. bei kleiner Hitze durchziehen
lassen und mit

abschmecken und mit Petersilie bestreuen

Reis in ein Sieb schiitten, kalt iiberspiilen

Wasser in einem kleinen Topf aufsetzen

Salz dazugeben

aufkochen lassen, Reis dazugeben, Deckel auf den Topf legen
Herdplatte auf kleinste Stufe stellen, nicht riihren

20 Min. ausquellen lassen
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Hackfleisch mit WeiBkohl

Menge Zutaten Zubereitung

40 g Butterschmalz erhitzen
1 Zwiebel (gehackt)

2 Knoblauchzehen (zerdriickt)

500g Hackfleisch Zwiebel, Knoblauch und Hackfleisch anbraten

5009 WeiBkohl * vorbereiten, in Streifen schneiden

WeiBkohl zugeben, mitschmoren

1 Prise  Salz, Pfeffer

2 EL Sojasauce mit Salz, Pfeffer und Sojasauce wiirzen

Yal  Gemisebriihe mit Briihe aufgieBen, etwa 20 Min. diinsten

* duBere Blatter entfernen, halbieren, vierteln, waschen, Strunk herausschneiden, in Streifen schneiden

Beilagen: Reis, Salzkartoffeln, Kartoffelpiiree
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Kalbsgulasch ...

Menge Zutaten Zubereitung
3009 Kalbfleisch wiirfeln
20g Fett Fleisch ungesalzen in heiBem Fett bei guter Hitze rasch von allen
Seiten in offenem Geschirr anbraunen
1gr. Zwiebel halbe Ringe
1 Paprika waschen, wiirfeln
2 Karotten waschen, putzen, wiirfeln
Y21 Briihe Zutaten mit anschmoren
Flssigkeit nach und nach zugeben
zugedeckt fertig garen
Garzeit: ca. % — 1 Std.
Abschmecken:

Salz, Pfeffer, Tomatenmark,
Zitronensaft, Creme fraiche
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...mit Semmelschmarrn

Menge Zutaten

Zubereitung

4 Semmeln
Yal Milch
2 Eier

30-40g Butterschmalz

Passt gut als Beilage fiir Gerichte mit SoBe.

in Scheiben schneiden

gut verquirlen

Semmelscheiben mit verquirlter Eiermilch iibergieBen und
zudecken
ca. 4 Std. ziehen lassen

in erhitztem Butterschmalz bei mittlerer Hitze gold-braun
ausbacken

Anstelle von altbackenen Semmeln, kann auch Knddelbrot verwendet werden.
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Kalbsschnitzel Pizzaiola (mit Tomaten und Mozzarella) Knusprige Hahnchenbrust

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
6 EL  Olivendl Ol in eine weite Pfanne geben, 300g Hahnchenbrustfilet in mundgerechte Stiicke schneiden
2 Knoblauchzehen in Streifchen schneiden und auf dem Pfannenboden verteilen
2 EL Olivendl
3 Kalbsschnitzel a 150 g mit einem Fleischklopfer (flache Seite) 1EL SojasoBe
schon flach klopfen und in die Pfanne legen, auch wenn sie sich 1EL Speisestarke
etwas (iberlappen sollten 2 TL  Paprikapulver
Salz, Pfeffer, Chiliflocken alle Zutaten in einer Schiissel verriihren, Hahnchenbruststiicke
400 g Tomaten in der Dose piirieren, Uber die Schnitzel gieBen, dazugeben und untermischen
Salz, Pfeffer wiirzen
10 Min. durchziehen lassen
1TL getrockneter Oregano oder ebenfalls dariiber streuen, nun die Pfanne stark erhitzen, evtl.
2 EL frischer gehackter Oregano einen Deckel halb gedffnet (kann spritzen) dariiberlegen, in einer weiten Pfanne die Hahnchenbruststiicke ohne weiteres
bis die Sauce dicklich und etwas 6lig zu werden beginnt Fett knusprig braten

Dauer ca. 20 Min.

2 Mozzarella-Kase in Scheiben schneiden, auf die Fleischscheiben legen und
zudecken, zuriickschalten auf kleine Stufe, bis der Kase
geschmolzen ist
Dauer ca. 5 Min

Dazu paBt: Baguette oder Ciabatta
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Nudelgerichte — Avocado-Spaghetti

Menge Zutaten Zubereitung
250g Spaghetti Spaghetti bissfest garen
in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und abtropfen lassen
2 Avocados Avocados der Léange nach halbieren und entkernen
1 Zitrone Avocadohalften schalen und nochmals halbieren, ein Viertel mit

2EL

250 g
37L

Knoblauchzehe
Ol

Salz, Pfeffer
rote Chilischote

Garnelen (kiichenfertig)
eingelegte griine Pfefferkdrer

Dazu passt: Garnelen gebraten

Nudelformel: 100 g Nudeln

11 Wasser
1TL Salz

etwas Zitronensaft betraufeln und in den Kiihlschrank stellen

Knoblauch schalen und mit dem Rest der Avocados

dem Ol und dem iibrigen Zitronensaft mit dem Stabmixer
piirieren, Avocadosauce in eine groBe Schiissel fiillen
salzen und pfeffern

auf Streifen schneiden

Garnelen kalt abspiilen und trocken tupfen, mit den Chilistreifen
und Pfefferkdrnern unter die Nudeln mischen

Das restliche Avocadoviertel in Scheiben schneiden. Mit den
Nudeln anrichten und mit den Avocadoscheiben garnieren.
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Griine Bandnudeln mit LachssahnesoBe

L
y f ',
? a
il
Menge Zutaten Zubereitung
1 Zwiebel gehackt
1Bund frische Petersilie (gewiegt)
30g Butter in einer weiten Pfanne andiinsten
Va1 Sahne
ca. 100 g Frischkase dazugeben
200g geschalte Tomaten aus der Dose
mit Saft oder passierte Tomaten mit in die Pfanne rithren und etwas einkochen lassen
Salz/Pfeffer abschmecken
2009 Réaucherlachs in Wiirfel geschnitten

frischer Dill oder Estragon oder
Petersilie (jeweils fein geschnitten)

Nudelformel: 100 g Nudeln

11 Wasser
1TL Salz

kurz vor Ende der Garzeit einlegen

bestreuen
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Heu und Stroh

Menge Zutaten Zubereitung
250g Champignons einzeln waschen, Stielansatz abschneiden, in Scheiben
schneiden
200g durchw. Speck Schwarte entfernen, Wammerl in Scheiben anschlieBend in
Streifen schneiden (evtl. Knorpeln entfernen)
oder gewiirfelten Bacon verwenden
Wammerl in hohem Topf andiinsten, Champignons zugeben;
alles bei niedriger Temperatur 15 Min. kocheln lassen
Yal Sahne zugeben
1 Zweig  Rosmarin zugeben
evtl. 1 TL  getrock. Rosmarin
1Pr. Salz u. Pfeffer, Muskat wiirzen und mit
1EL gerieb. Parmesan binden *offen einkocheln
Pro Person
120g-150g gelbe u. griine Nudeln nach Vorschrift garen, nach dem AbgieBen in den Topf zuriick
geben und mit der SoBe mischen
*offen heiBt: Deckel abnehmen
Nudelformel: 100 g Nudeln
11 Wasser
1TL  Salz
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Kurze Nudeln in Krauter-TomatensoB3e (Penne agli aromi)

Nudel-Gemuse-Auflauf

Menge Zutaten Zubereitung
1 Zwiebel fein hacken
2 Knoblauchzehen schalen, durchpressen
1 Rosmarinzweig
1 Salbeizweig
1Bund Petersilie
1 Zweig Origano Krauter vorbereiten (waschen, fein hacken)
getrocknete Krauter sind auch
maglich, jeweils 1 TL
4EL  Olivendl Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
andiinsten, Krauter dazugeben und kurz mit diinsten
600g Tomaten aus der Dose die piirierten Tomaten dazugeben und 15 Min. kdcheln lassen
oder frische plrieren
TL  Salz
Pfeffer aus der Miihle mit Salz und Pfeffer wiirzen
Yal Sahne unter Rihren dazugieBen, bis die SoBe leicht dicklich wird

Nudelformel: 100 g Nudeln

11 Wasser
1TL Salz

SoBe abschmecken
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Menge Zutaten Zubereitung
2009 kurze Nudeln ca. 5 Min. garen, abgieBen, mit kaltem Wasser abspiilen
1EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen
1 Knoblauchzehe durchgepresst
1 Zwiebel in Wiirfel geschnitten
1 groBe Tomate Stielansatz entfernen und zerkleinern
1Tasse TK-Erbsen
100g Brokkoli geputzt, in Roschen zerteilt
Salz, Pfeffer alles der Reihe nach in die Pfanne geben und ca. 10 Min.
andiinsten, wiirzen
150g Creme fraiche
125ml  Sahne
3 Eigelb
je 1EL Petersilie gehackt
Basilikum gehackt, Salz u. Pfeffer alles miteinander verriihren und
3 EiweiB, steif geschlagen unter die Eigelb-Sahne-Masse heben
10g Butter Auflaufform ausfetten
Nudeln mit dem Gemiise mischen, in die Auflaufform fiillen
Eiermasse Uber die Nudel-Gemiisemischung gieBen
1009 Gouda gerieben mit dem Kése bestreuen und bei 200°C ca. 45 Min. backen

Dazu passt: evtl. eine TomatensoBe
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Nudel-Gemiise-Pfanne italienische Art

Menge Zutaten

Zubereitung

5 Knoblauchzehen
reichlich  Olivendl
1 frische  Peperoni oder 3 getrocknete
5009 Gemiise nach Saison

(z. B. Brokkoli, Wirsing, griinen
Spargel, Chinakohl ...)

Salz, Pfeffer

5009 gekochte Nudeln
(passend zum Gemiise)

reichlich  frischer Parmesan
Nudelformel: 100 g Nudeln

11 Wasser
1TL Salz

in diinne Scheiben schneiden

in eine groBe Pfanne oder weiten Topf geben

in diinne Scheiben schneiden

putzen und gabelgerechte Stiicke bzw. Streifen schneiden

zuerst das Ol erhitzen, den Knoblauch leicht anbraten, die

Peperoni dazugeben, kurz mitbraten

jetzt das Gemiise dazugeben, ca. 5 Min. Pfannenriihren

salzen und pfeffern

die Nudeln mit in die Pfanne geben und sofort servieren

mit frisch gehobelten od. geriebenen Parmesan servieren
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Pasta mit Rucola, Mascarpone und Parmaschinken

Menge Zutaten Zubereitung

400 g Bandnudeln oder Spiralen kochen
1Bund Rucola waschen, trocknen und in mundgerechte Stiicke zupfen

2 %wiebeln in kleine Wiirfel schneiden, in einer weiten Pfanne mit
2EL Ol andiinsten

1Dose Pizzatomaten zu den Zwiebeln geben und etwas einreduzieren lassen

2509 Mascarpone hinzugeben und unter Riihren schmelzen lassen

Salz, Pfeffer abschmecken
100 g Parma- oder Seranoschinken in diinne Streifen schneiden, mit den Nudeln und Rucola in die

Sauce mischen
Mit geriebenem Parmesan servieren.
Nudelformel: 100 g Nudeln

11 Wasser
1TL Salz

55



Spaghetti alla Bolognese Spaghetti mit Basilikumpesto

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung

1 Zwiebel 1Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken 1Bund Petersilie fein hacken

1 Mghre

1Stck  Sellerie Mahre und Sellerie waschen, putzen, schélen und fein raspeln 30g Parmesan gerieben
50 g roher Schinken Schinken fein wiirfeln
1EL Pinienkerne gerdstet u. gehackt
3 EL Olivendl 0l erhitzen und das Gemiise und den Schinken darin anbraten
10EL  Olivendl und neutrales Ol
400 g gem. Hackfleisch Hackfleisch zugeben und anschmoren

3/81 Gemiisebriihe Gemiisebriihe zugieBen 2 Knoblauchzehen zerdriicken
3 EL Tomatenmark Tomatenmark einriihren evtl. etwas Salz und Pfeffer

3 Lorbeerblatter Lorbeerblatter einlegen

SoBe 20 Min. zugedeckt kdcheln lassen alle Zutaten vermischen u. nur sparsam mit Salz wiirzen
WTL  Salz
1TL getrockneter Oregano
frisch gem. Pfeffer FleischsoBe mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken Nudelformel: 100 g Nudeln
11 Wasser
1TL Salz
Nudelformel: 100 g Nudeln
11 Wasser
1TL Salz
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Spaghetti mit Knoblauch-KasesoBe

Menge Zutaten Zubereitung
400g Spaghetti kochen
2 Knoblauchzehen in kleine diinne Scheibchen schneiden, in einer weiten Pfanne mit
2EL Ol leicht anbraten
200g Sahne
2 EL Frischkase zum Knoblauch geben und zu einer glatten SoBe riihren
50g Gouda hinzugeben und unter riihren schmelzen lassen
Salz, Pfeffer abschmecken
2 EL  Krauter (Petersilie, Schnittlauch,

Liebstdckel, Thymian — oder nur
von einer Sorte.)

Mit geriebenen Parmesan servieren.

Nudelformel: 100 g Nudeln

11 Wasser
1TL Salz

mit den Nudeln in die Sauce mischen
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Spaghetti mit Paprika und Pinienkernen

Menge Zutaten Zubereitung
100 g Pinienkerne trockenrosten
3 rote Paprikaschoten
3 gelbe Paprikaschoten waschen, putzen, in groBere Wiirfel schneiden
2 -3 Knoblauchzehen durchpressen
2 -3 Chilischoten entkernen und klein wiirfeln (getrocknete einfach zerstoBen)
100 ml  Olivendl darin den Knoblauch, Chilischoten bei milder Hitze anschwitzen
Paprikaschoten dazugeben, ca. 5 Minuten braten
5009 Spaghetti in reichlich Salzwasser kochen, abgieBen, zu den Paprikaschoten
geben, Pinienkerne und
1Bund Basilikum Basilikumblatter daruntermengen

Nudelformel: 100 g Nudeln

11 Wasser
1TL Salz

mit Parmesan sofort servieren
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Sonstige Gerichte — Blatterteig-Hackfleisch-Auflauf

Menge Zutaten Zubereitung
1 Pck. Blatterteig nach Vorschrift auftauen lassen
(6 Platten)
2 Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden und in weiter Pfanne in
3 EL Olivendl andiinsten
400 g Rinderhackfleisch mit in die Pfanne geben und kurz anbraten (darf noch teilweise
Salz und Pfeffer rosa bleiben) und kraftig wiirzen

2009 Feta-Kase mit einer groben Reibe raffeln
Auflaufform mit Backpapier auslegen, 2 Blatterteigplatten
einlegen, lagenweise Hackfleisch, Feta, Blatterteigplatten darin
verteilen, mit 2 Blatterteigplatten abschlieBen

1161 Sahne an den Rand gieBen und 30 — 40 Min. bei 200°C backen, bis der

Blatterteig braun und knusprig aussieht

Variationen: zum Hackfleisch kdnnen Chilischoten, oder Krauter z.B. Rosmarin, Thymian, Salbei klein geschnitten mit
angebraten werden.

Dazu passt: jegliche Art von Salaten (Blatt- und Gemiisesalate).
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Blumenkohlauflauf

Blumenkohl — Curry

Menge Zutaten Zubereitung
1 Blumenkohl
2 Zitrone Blumenkohl in Roschen zerteilen, in kochendes Salz-
Zitronenwasser geben, fast gar kochen, (Alternative: Blumenkohl
im Dampfer zusetzen und fast gar ddmpfen)
109 Butter Auflaufform buttern, Réschen hineinlegen
250 ml - Sahne
3 Eigelb Eigelb mit Sahne verquirlen
1509 Gruyére, gerieben Kase einriihren

Salz und Pfeffer

mit Salz und Pfeffer abschmecken
tiber den Blumenkohl gieBen

im Backrohr bei 200 Grad, mittlere Schiebeleiste backen, bis
Eimasse gestockt ist und goldbraun geworden ist
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Zutaten

Zubereitung

20g
TEL

1009
Yal

50 g

Blumenkohl/Broccoli
Méhren
Kirbiskerne

Butterschmalz
Currypulver

Schmand
Wasser
Gemiisebriihwiirfel

rote Linsen

Salz, Pfeffer
Thymian, Petersilie

waschen, putzen und in Rdschen teilen

waschen, schalen und in Stifte schneiden

in einem Topf, in dem spater auch das Gemise angediinstet
wird, die Kiirbiskerne trocken résten, herausnehmen und beiseite
stellen

im Topf schmelzen lassen

dazugeben und den Blumenkohl und die Mohren etwas
anbraten

aufgieBen und ca. 15 Min diinsten

dazugeben und bei Bedarf noch etwas Wasser nachgieBen, ca.
10 Min. weiter garen

abschmecken und die gerdsteten Kiirbiskerne tber das Gericht
streuen
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Griechische Pfannkuchen

Menge Zutaten Zubereitung
100 ml Mineralwasser
100 ml Milch
100g Mehl
5 Eier zu einem glatten Teig verriihren, 10 Min. ausquellen lassen.
diinne Pfannkuchen backen und warm stellen
2 Knoblauchzehen fein gehackt
100g Fetakése wiirfeln
1EL  Olivendl in einer Pfanne erhitzen
30g Pinienkerne
30g Sesamsamen Knoblauch mit Pinienkerne und Sesamsamen réosten
450 g TK-Spinat aufgetaut Spinat dazugeben und

Salz und Pfeffer

kraftig salzen und pfeffern

Die gebackenen Pfannkuchen mit Spinat und Fetakase belegen,
zusammenrollen und servieren.
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Grillkartoffeln

Menge Zutaten

Zubereitung

6 mittelgroBe  Kartoffeln
ol
Salz + Pfeffer
Quarkzubereitung
52Bund  Frihlingszwiebeln

1 Paprikaschote gelb oder
rot

3EL Sonnenblumenkerne
2509 Sahnequark oder Magerquark,

alternativ 3 EL Joghurt
Salz, Pfeffer

waschen, schalen, in Scheiben schneiden, anschlieBend auf
Backpapier legen

mit Ol betréufeln

leicht salzen und pfeffern

im Backofen bei 200°C, 30-40 Minuten knusprig backen

waschen und in feine Ringe schneiden

waschen, putzen, in kleine Wirfel
schneiden

trocken rosten

alles gut miteinander vermischen und
abschmecken
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Quiche Lorraine

Menge Zutaten Zubereitung
2509 Mangold putzen und waschen, die Stiele wiirfeln und die Blatter in
Streifen schneiden
2 Zwiebeln schélen und wiirfeln
2 Knoblauchzehen schélen und hacken
1 Stiick  Ingwer schélen und fein hacken
(1 cm)
20g Butterschmalz erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer glasig
anschwitzen.
2TL  Kreuzkimmel
YaTL  Kurkuma
2EL Sesam dazugeben und kurz mitbraten
2509 rote Linsen in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen, zu den Zwiebeln
und Gewiirzen geben, Mangold zugeben
400 ml Kokosmilch aus der Dose und
400 ml  Wasser/Briihe aufgieBen, ca. 15 Min. bei mittlerer Hitze kdcheln lassen
2 EL  Zitronensaft abschmecken
Salz, Pfeffer,
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Menge Zutaten Zubereitung
200g Mehl alle Zutaten rasch zu einem Miirbeteig verkneten
100 g Butter oder Margarine den Teig in Klarsichtfolie eingewickelt ¥z Stunde im Kiihlschrank
TL Salz ruhen lassen
5EL Wasser

200 g

4

Vs

1 Prise
125¢

Butter oder Margarine
und Mehl
(fuir die Form)

Friihstiicksspeck (Bacon)

oder gekochter Schinken

Eier

Sahne

Pfeffer

geriebener Gouda oder Bergkase

eine Springform von 26 cm @ mit Butter oder Margarine
ausstreichen und mit dem Mehl bestauben
den Backofen auf 200° vorheizen

den Teig auf einer bemehlten Flache etwa 4 mm dick ausrollen
und Rand und Boden der Springform damit auslegen
den Teighoden mehrmals mit einer Gabel einstechen

Speck in Wiirfelchen schneiden

Eier in Eigelbe und EiweiBe trennen, Eigelbe mit
Sahne und dem Pfeffer verquirlen,

geriebenen Kase und Friihstiicksspeck unterziehen, EiweiBe steif
schlagen und unter die Eigelb-Kase-Masse heben, Masse in die
Springform gieBen und glattstreichen

Quiche auf der zweiten Schiebeleiste von unten 30 Minuten
backen, nach dem Backen einige Minuten in der Form abkiihlen
lassen, dann auf eine Tortenplatte schieben und noch warm
aufschneiden
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Pfannkuchenrolle vom Blech

Risotto mit Spargel

Menge Zutaten Zubereitung
Backblech mit Backpapier auslegen und in das Backrohr bei
200°C schieben
1 Bund Rucola (od. Barlauch) waschen und trocken tupfen
ca.60g
100 ml Milch zu einem glatten Teig verriihren, 10 Min. ausquellen lassen.
100 ml Mineralwasser '3 vom Rucola in den Teig mischen
100g Mehl
5 Eier

309
200 g
200 g

Salz und Pfeffer

getrocknete Tomaten
Frischkase
Schinken gekocht

Blech aus dem Ofen nehmen und das Backpapier mit Ol bestreichen
Teig draufgeben, in das Backrohr schieben und ca. 15-20 Min.
backen

klein schneiden und mit

vermischen, mit Pfeffer wiirzen

Pfannkuchen mit dem Papier vom Blech ziehen, mit der
Frischkasemasse bestreichen und mit Schinken belegen

den Rest Rucola obenauf verteilen, Pfannkuchen von der langen
Seite her aufrollen

Rolle in gleichmaBige Stiicke schneiden

kann im Backofen warm gehalten werden

Dazu passt Salat!
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Menge Zutaten Zubereitung
1 kleine Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden
2 Knoblauchzehen durchgepresst
20g Olivendl Zwiebel und Knoblauch in Ol und Butter andiinsten
20g Butter
2009 Spargel je nach Spargelsorte schalen und in ca. 5 cm. lange Stiicke
schneiden, die Spitzen beiseitelegen , die Spargelstiicke zu den
angediinsteten Zwiebeln geben und ca. 5 Min. andiinsten,
die Halfte davon aus dem Topf nehmen und zu den
Spargelspitzen geben
2509 Risottoreis dazugeben und ebenfalls andiinsten
500 ml  Wasser aufgieBen
1 Brithwiirfel dazugeben, ca. 15 Min. auf kleiner Stufe bei geschlossenem
Deckel ausquellen lassen — nicht riihren, nach 15 Min.
kontrollieren ob noch gentigend Flissigkeit im Topf ist
den beiseitegelegten Spargel mit den Spargelspitzen auf den
Reis legen und weitere 5 Min. garen
30g Parmesan, gerieben, unter das Risotto mischen und mit

Salz und Pfeffer

abschmecken
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Risotto mit Spinat und Gorgonzola

Menge Zutaten Zubereitung
1 Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden
2 Knoblauchzehen durchgepresst
20g Olivendl Zwiebel und Knoblauch in Ol und Butter andiinsten
20g Butter
250 g Risottoreis dazugeben und ebenfalls andiinsten
500 ml  Wasser aufgieBen
1 Gemdisebrihwirfel dazugeben, ca. 20 Min. auf kleiner Stufe bei geschlossenem
Deckel ausquellen lassen — nicht riihren, nach 20 Min.
kontrollieren, ob noch geniigend Fliissigkeit im Topf ist
450 g TK-Blattspinat aufgetaut zufiigen und mit
2 EL Zitronensaft
509 Frischkdse oder Mascarpone
30g Parmesan gerieben
Salz und Pfeffer verfeinern und abschmecken
8 kleine  Tomaten (schmackhafte) waschen, Stielansatz entfernen und in Wiirfel schneiden
1259 Gorgonzola in Wiirfel schneiden

Tomatenwiirfel und Gorgonzolawiirfel auf das Risotto legen,
3 Min. mit geschlossenem Deckel stehen lassen und mit frisch

gemahlenen Pfeffer servieren
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Schinken-Tomaten-Mozzarella-Strudel

Menge Zutaten Zubereitung
170 g gekochter Schinken in kleine Stiicke schneiden
1509 Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden
2509 Tomaten waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden
100g Quark alle Zutaten vorsichtig mischen und die Fiillung mit

320 g

2EL

Salz, Pfeffer, Oregano, Majoran

Blatterteig

Sahne oder Wasser
Eigelb

wiirzen

ausrollen, Fiillung darauf geben und vorsichtig von der langen
Seite her aufrollen

auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen
den Strudel mit

Sahne mit Eigelb vermischt bestreichen

in den vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 30-35 Min backen

Variation: Mit dieser Fiillung lassen sich ebensogut Blatterteigtaschen zubereiten.
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Semmelknodel ...

Menge Zutaten Zubereitung
6 alte Semmeln 1. Semmeln oder WeiBbrotreste in feine Scheiben schneiden
Salz (oder Knddelbrot verwenden), salzen, mit lauwarmer Milch
Yo—"Y1 lauwarme Milch libergieBen, zugedeckt 20 — 30 Minuten ziehen lassen
2-3 Eier 2. Feingeschnittene Zwiebel und gewiegte Petersilie nach
1 kleine Zwiebel Belieben in Fett andinsten, mit Eiern zu den Semmeln geben, zu
Petersiliengriin Teig verarbeiten, abschmecken
Fett zum Ausdiinsten
3. Probeknddel formen und kochen, falls Teig zu weich,
evtl. Semmelbrdsel, Mehl oder GrieB ~ Semmelbrésel, etwas Mehl oder GrieB zugeben
zum Kochen: reichlich Salzwasser 4. Teig in Portionen einteilen entsprechend der gewiinschten
Knddelzahl und KnédelgroBe, Knodel mit nassen Handen glatt
formen, in kochendes Salzwasser einlegen
5. Knddel zugedeckt rasch bis zum Kochen kommen lassen, dann
halboffen 15 — 20 Minuten leise ziehen lassen je nach GréBe
6. Gare Knodel mit Schaumloffel aus Sud nehmen, gut abtropfen
lassen, auf heiBer Platte sofort zu Tisch geben
Anmerkung:

Milchmenge wird durch die Trockenheit der Semmeln beeinfluBt, sehr alte Semmeln bendtigen etwas mehr Milch
{iberbriiht man Semmelscheiben mit kochender Milch (z. B. bei Eile), so geniigt gut % | Milch
bei Semmelknddeln als selbstandiges Gericht rechnet man zweckmaBig pro Kopf 1 Ei fiir den Teig

Anwendungsbereich:

Semmelknddel, Leberknédel, Schinkenknédel, Speckknddel, als Semmelfiille fiir Brustbraten oder gefiilltes Hahnchen (V2 Rezept-
menge), abgewandelt zu ServiettenkloB — besonders beliebt sind Semmelknddel zu gediinsteten Pilzen sowie zu Fleischgerichten mit

reichlich SoBe.
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... mit Pilzen

Menge Zutaten Zubereitung
5009 Egerlinge oder putzen,
Champignons Stielansatz abschneiden,
in Scheibchen schneiden
etwas  Zitronensaft mit Zitronensaft betraufeln
30g Butter zerlassen
1 feingeschnittene Zwiebel Zwiebel glasig andiinsten, Egerlinge dazugeben,
mitdiinsten, kurz zudecken (ca 10 Min.)
YaTL  Kréauter
2 Msp.  Pfeffer
Yo Gemiisebriihwiirfel abschmecken
1Bund Petersilie (frisch gewiegt)
Y| stBer Rahm
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Spinatknddel (Strangolapretti)

Nachspeisen — Ananas-Fritten mit Himbeer-Ketchup

J

Menge Zutaten

Zubereitung

3009 Ananas

2009 TK - Himbeeren

Menge Zutaten Zubereitung
2509 Knddelbrot
Y8l Milch
3 Eier verquirlen und tber das Brot gieBen
5009 TK-Spinat fein hacken und in ein Sieb geben, gut ausdriicken (Spinat soll
sehr trocken sein), zur Brotmasse geben
1 Zwiebel fein wiirfeln und in etwas Ol oder Butter andiinsten
1 Knoblauchzehe
1EL Oreganoblattchen
6 EL  Semmelbrosel
759 Pecorina-Kase
Salz, Pfeffer, MuskatnuB mit den Zwiebeln zur Bratmasse geben, vermischen
mit angefeuchteten Handen etwa 18 Knddel formen
in siedendes Salzwasser ca. 8 Min. garziehen lassen (evtl.
Probeknddel kochen) auf eine Platte geben
60 g Pecorinokase davon mit Sparschaler Streifen abschalen und tiber die Knodel
streuen
2 EL Butter auch (iber die Knédel geben

Vorspeise od. vegetarisches Hauptgericht
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fachgerecht schalen, in 10 cm lange Stabchen schneiden
(Pommes)

aufgetaut, mit dem Piirierstab plrieren

Ananasstabchen wie Pommes anrichten und in einem extra
Schalchen das Himbeerpiiree servieren
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Bananen-Orangen-Kaltschale Friichtequark

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
3 Orangen waschen, griindlich schélen, halbieren, piirieren 1259 TK-Beeren piirieren,
(kernlos) 2 EL  Zucker mit Zucker oder Honig abschmecken
0,21 Sahne steifschlagen und unter die Fruchtmasse ziehen, ebenso den
12 EL  Honig oder Zucker unterriihren 2509 Magerquark Quark

3EL Zitronensaft
Fruchtquark portionieren und evtl. mit zuriickgelegten Friichten
3 Bananen Bananen jetzt erst schalen in Scheiben schneiden und garnieren
(mittelgroB) portionieren, Orangenpiiree dartiber verteilen und kalt stellen
(evt. mit Schokoraspeln verzieren)

nach Belieben geschlagene Sahne dazu reichen
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Karamellpudding Obstsalat

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
80g Zucker Zucker in einem kleinen Topf erhitzen bis dieser eine goldbraune 800g Obst nach Jahreszeit waschen, je nach Obstart schélen oder putzen und in
Farbe hat und zu schdumen beginnt mundgerechte Stiicke schneiden.
100 ml  lauwarmes Wasser sofort mit warmem Wasser abldschen, kdcheln lassen bis sich
der Karamell gelost hat
Y21 Milch dann die Milch dazugeben und zum Kochen bringen
1 Zitrone, davon den Saft liber das Obst gieBen und gut durchmischen
1 P. Vanillepuddingpulver Puddingpulver mit Vanillezucker und etwas kalter Milch glatt
1P Vanillezucker riihren

wenn die Karamellmilch kocht, von der Herdplatte ziehen, das
angertihrte Puddingpulver mit dem Schneebesen einriihren,
nochmals auf die Herdplatte stellen, unter standigem riihren
zum , Blubbern” bringen

sofort wieder von der Herdplatte nehmen und den fertigen
Pudding in Schiisseln fiillen
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Reisauflauf mit Apfeln Tiramisu

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
%1 Milch mit dem Salz zum Kochen bringen 5009 Mascarpone glatt riihren
1Pr. Salz 100g Puderzucker unter den Mascarpone riihren
1509 Rundkornreis einstreuen und bei schwacher Hitze in ca. 25-30 Min. in eine eckige Auflaufform eine Schicht Creme streichen
ausquellen lassen
den Reis etwas abkiihlen lassen 150 ml  kalten Espresso Loffelbiskuits kurz durch den Espresso ziehen und gleichméaBig
2509 Loffelbiskuits auf der Creme verteilen
1P Vanillezucker
2 Eigelb darauf wieder eine Schicht Creme und getréankte Léffelbiskuits
2 EL  Zucker verriihren und unter den Milchreis geben einfillen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind, als letzte Schicht
Creme
2 EiweiB zu steifem Schnee schlagen und unter den Milchreis heben
einige Stunden oder tiber Nacht im KiihIschrank durchziehen
lassen
5009 Apfel schélen, Kernhaus ausstechen und in diinne Scheiben schneiden.
Auflaufform mit Butter ausstreichen
Abwechselnd Reis und Apfelscheiben in die feuerfeste Form 2 EL Kakaopulver vor dem Servieren dick mit Kakaopulver besieben

fiillen, mit einer Schicht Apfel abschlieBen

2 Zitrone Apfel mit dem Zitronensaft betraufeln und mit dem Puderzucker
1EL  Puderzucker besieben

im Backofen auf der mittleren Schiebeleiste ca. 20 Min. bei
200 °C backen
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Kuchen — Apfelkuchen mit Guss

Menge Zutaten Zubereitung
150g Butter schmelzen lassen
1509  Zucker Zucker und Eier sehr schaumig schlagen und die geschmolzene
2 Eier Butter langsam einschlagen
2TL  Backpulver Mehl mit Backpulver mischen und unter Schaummasse rithren
1509 Mehl sofort in die vorbereitete Springform 26 cm Durchmesser
streichen
8509 Apfel in Scheiben
40 g Mandeln in Stifte vermischen und auf den Teig gleichmaBig verteilen
YaTL  Zimt sofort bei 200 Grad ca. 20 Min. backen
6 EL  Sauerrahm
2 Eier
3 P. Vanillezucker glatt riihren und auf den vorgebackenen Apfelkuchen gieBen

und weitere 20-25 Min. backen
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Bananentarte mit SchokosoBe

Beerenkuchen , GroBmutter Art”

i PP R

Menge

Zutaten

Zubereitung

250 g
200 g
1 Prise
1

2EL

400 g

2009

.5

Saft 12

Eine Tarteform eignet sich am besten fiir die Bananentarte.

Mehl

Butter (kalt)
Salz

Ei
Mineralwasser

Sahne

Zartbitterschokolade

Bananen

Zitrone

alles zusammen verkneten

1 Std. kiihl stellen, Teig ausrollen, einen Rand formen, mit
Linsen beschweren, vorher Butterbrotpapier auf den Teig legen
und 10 — 15 Minuten bei 200°C backen, auskiihlen lassen

Sahne aufkochen und

zerkleinerte Schokolade bei schwacher Hitze unter bestéandigem
Riihren mit dem Schneebesen darin schmelzen

Topf vom Herd nehmen und die Masse mit dem Stabmixer etwa
1 Minute rihren.

WICHTIG:

Masse in eine kalte Schiissel umfillen und iiber Nacht
zugedeckt im Kiihlschrank ruhen lassen

am néchsten Tag die Schokoladensahne mit dem Handriihrgerat
aufschlagen wie Schlagsahne

schrég in Scheiben schneiden und in Schuppen auf die Creme
legen

Bananenscheiben mit dem Saft bepinseln, kalt stellen
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Menge Zutaten Zubereitung
Backofen auf 180°C Umluft vorheizen

7509 TK-Beeren gefroren

' Zitrone mit Saft einer '4 Zitrone betraufeln
2509 Butter Butter schaumig riithren
2509 Zucker

5 Eier

1P. Vanillezucker Zucker, Vanillezucker und Eier zugeben und zu einer

350 g
1P,

Mehl
Backpulver

Puderzucker

Schaummasse verriihren

Mehl und Backpulver mischen
sieben und unterriihren

Teig auf ein gefettetes Backblech streichen und mit TK-Beeren
gleichmassig bestreuen, Backpapier dariiberlegen

(Beeren platzen und verunreinigen ohne Papier das Backrohr)
bei 180-200° C ca. 30 Min. backen

vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben
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Grundrezept — Hefeteig

Kasekuchen in einer Tarte-Form

Menge Zutaten Zubereitung
5009 Mehl in eine Backschiissel geben, mit dem Loffel in die Mitte des
Mehles eine groBe Vertiefung driicken
30g Hefe in die Mulde brockeln
1TL  Zucker zur Hefe streuen
Yal  Milch erwdrmt einen Teil davon zur Hefe gieBen, abdecken mit einem Tuch
(ca. 35°C) und in den Backofen stellen, 50°C Umluft einstellen und die
Backofentiire einen Spalt offen stehen lassen. (ca. 20 Min.)
809 Zucker wenn das , Vorteiglein” um das Doppelte aufgegangen ist,
509 weiche Butter die restlichen Zutaten darunter kneten (Handriihrgerat —

Knethaken), gut schlagen, bis sich ein glatter Teig bildet —
kloBformig

bei 180 °C ca. 20-40 Min. backen, je nach GroBe

Der Teig kann zum Hefezopf, Osterfladen, Rohrnudeln oder Kleingeback verarbeitet werden.
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Menge Zutaten Zubereitung
2509 Mehl
200g Butter (kalt)
1 Prise  Salz zu einem Teig verkneten
1 Ei
2 EL  Mineralwasser 1 Std. kiihlen lassen (Y2 Stunde)

500 g
2

27L
150

1EL

Magerquark

Creme double

(Dr. Oetker, gelber Becher)
Zitronensaft

Zucker

Eier

Mehl

Puderzucker

Teig ausrollen, etwas iiberlappen lassen

alles zusammen verriihren

Belag auf vorgebackenen Boden streichen

auf 2. Schiebeleiste, 200° C, ca. 35 Minuten

danach Form auf unterste Schiebeleiste, und 15-20 Minuten
fertighacken

zum Schluss: Kuchen mit Puderzucker bestauben
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Polnischer Kasekuchen Krauter — BeifuB

© Liz Pepperell; Foto Blatt: domnicky - iStock

Lateinischer Name: Artemisia vulgaris
Pflanzenfamilie: Asteraceae

Menge Zutaten Zubereitung

Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen
groBe Springform oder 2 kleine mit Backpapier auslegen

Merkmale: Inhaltsstoffe:
10 Eier trennen, das EiweiB steif schlagen o Wuchshohen von 60 Zentimeter bis zu 2 Meter Atherisches Ol, Flavonoide, Carotinoide, Bitterstoffe
o die Blattoberseite ist griin, die Unterseite auf Grund
200g  Zucker mit dem Eigelb sehr schaumig riihren von Behaarung grau-weiBlich Zubereitung:
o solange die Bliitenkdrbchen noch geschlossen sind, Als Gewiirz: Rispen und zarte Blatter frisch, sowie getrocknet
150 g Butter geschmolzen unter die Eigelbmasse schlagen schneidet man die oberen Triebspitzen ab Als Heilkraut: Bltter, Rispen und Wurzel als Infus
e sobald sich diese Gffnen, werden die Blatter bitter und
1kg Sahnequark unter die Schaummasse riihren eignen sich nicht mehr zum Wiirzen. Verwendung:
o in der traditionellen chinesischen Medizin, Aroma- Als Gewiirz bei fetten oder schwer verdaulichen Speisen
therapie und Phytotherapie eingesetzt e hitterer, aromatischer und wiirziger Geschmack
50g WeichweizengrieB o BeifuB kann auch als Krautermischung mit mediter-
30g Starke ranen Gewiirzen wie Bohnenkraut, Thymian oder Als Heilkraut innerlich bei Magen- und Darmbeschwerden, sowie
1 Msp Vanillemark Rosmarin verwendet werden allgemeinen Verdauungsbeschwerden
»TL  Backpulver alles zusammen trocken mischen,
unter die Quarkmasse riihren Bliitezeit: Juli bis September
steif geschlagenen Eischnee unter die Masse heben Erntezeit: Juli bis Oktober
in die groBe Springform einfiillen
bei 170 °C ca. 50-60 Min. backen Vorkommen: Europa

Standort: sonnig, sowie halbschattig

88 89



Bohnenkraut (Pfefferkraut)

© zeleno - iStock

Lateinischer Name: Satureja spec
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler (Lamiaceaea)

Merkmale:

o lanzettenformige Blatter, kurz gestielt und parallel
angeordnet, weiB/blauviolette bis rosa Bliten

o Sommer-Bohnenkraut: einjahrige, krautige Pflanze,
ca. 50 cm hoch, behaarte Blatter

o Winter-Bohnenkraut: mehrjahrig, bis zu 70cm
hoch, ledrige Blatter

Bliitezeit: Juni bis Oktober

Erntezeit: April bis Juni

Vorkommen: in den Mittelmeerldndern, Balkanlandern, Deutsch-
land sowie Osterreich. Seit dem 9. Jahrhundert von Ménchen in

Klostergarten angebaut.

Standort: sonnig, trocken mit sandigen Boden

Inhaltsstoffe:
Gerbstoffe, &therische Ole

Zubereitung:

Als Gewiirz: frisch und getrocknet zum Kochen dazu geben
Als Heilkraut: mit heiBen Wasser iibergieBen und 10 min abge-
deckt ziehen lassen

Verwendung:

Als Gewiirz frisch und getrocknet zu Bohnen, Fleisch-und Fisch-

gerichten, Saucen und Kartoffeln:

e kraftig und herb mit leicht scharfer Note, daher sparsame
Verwendung

e harmoniert mit Lavendel, Oregano oder Salbei

Als Heilkraut bei Husten/Bronchitis, Pickel, Durchfall, Pilzerkran-
kungen
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Borretsch (Gurkenkraut)

Lateinischer Name: Borago officinalis
Pflanzenfamilie: Raublattgewachse (Boraginaceae)

Merkmale:

 hoher Vitamin-C-Gehalt

o Alkaloide, toxisch fiir die Leber, daher kein
regelmaBiger Genuss

o Verzehr von Bliiten, Samen und gewonnenem Ol ist
unbedenklich

e blaue Bliten sind essbar

Bliitezeit: Mai bis September

Erntezeit: Mai bis Oktober

Vorkommen: Mittelmeergebiet

Standort: sonnig, windgeschiitzt, feuchte und nahrstoffreiche
Boden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole, Gerbstoffe, Saponine, Kieselsaure, Schleimstoffe

Zubereitung:
Als Gewiirz: Blatter oder Ol aus Samen, Bliiten zum Dekorieren
Als Heilkraut: Bliiten, Kraut als Tee

Verwendung:

e als Gewiirz zu Salaten oder Suppen

e Ol als Bestandteil von Gerichten in der hessischen
Regionalkiiche

e Gewdirz auch bei stiBen Backwaren, sowie Quarkspeisen

e Bliiten und Blatter zum aromatisieren von kalten Getranken,
Obstsalat und Gemise

Als Heilkraut innerlich bei Husten und Erkéltungsbeschwerden,
nervenberuhigend

Als Heilkraut duBerlich bei Neurodermitis



Dill

© Irina Vodneva - iStock; Bliite: romiri - iStock

Lateinischer Name: Anethum graveolens
Pflanzenfamilie: Doldenblitler = Apiaceae

Merkmale:

o einjahriges markantes Kraut, das bis zu 1,30 m
wachsen kann

o verwandt mit Kerbel, Petersilie und Scharfgarbe

o Dill wurde als Heil- und Gewiirzkraut auch meist in
Klostergarten angebaut

o die Blatter des Dills sind auffallig gefiedert, weich und
erinnern an kleine Nadeln

o die Blatter werden im ausgewachsenen Zustand
zwischen 30 und 40 cm groB

o die Blitter verfiigen {iber so genannte Olgénge, die
die &therischen Ole der Pflanze speichern

o die Bliitendolden werden im Durchschnitt zwischen
10 und 15 cm groB, die charakteristische gelbgefarbte
Kronblatter enthalten

Bliitezeit: Juli bis August
Erntezeit: Juni bis September
Vorkommen: Siidostasien, Siid- und Westeuropa

Standort: sonnig und leicht windgeschiitzt

Inhaltsstoffe:
Gerbstoffe, Flavonoide, 4therisches Ol

Zubereitung:
Als Gewiirz: frisch, eingefroren oder getrocknet
Als Heilkraut: Samen als Teeaufguss(Infus)

Verwendung:

Als Gewiirz wiirzt man damit Fisch, Gurken, Salate und SoBen.
Dabei passt es gut in Kombination mit Basilikum, Koriander,
Zitrone, Pfeffer und Salz

Als Heilkraut innerlich (in Form von Tee aus den Samen) lindert er
Blahungen, Magenbeschwerden, Appetitlosigkeit, Menstruations-
beschwerden, Sodbrennen und wirkt milchférdernd

Als Heilkraut duBerlich als Dillél (aus den Samen), das schmerz-
lindernd und wundheilend wirkt

Eberraute

© Watcha - iStock

Lateinischer Name: Artemisia abrotanum
Pflanzenfamilie: Korbblitler (=Asteraceaea)

Merkmale:

o Verwandter des BeifuB und Wermuts
o mehrjéhrige Pflanze

o bitterer Geschmack und Cola Aroma
Bliitezeit: August

Erntezeit: August

Vorkommen: Siid- und Mitteleuropa

Standort: sonnige Lage mit trockenem Boden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole, Gerbstoffe, Bitterstoffe

Zubereitung:
Als Gewiirz: Blatter
Als Heilkraut: Blatter

Verwendung:
Als Gewiirz bei fetten Speisen

Als Heilkraut innerlich als Tee zur Stérkung von Verdauungs-und

Harnorganen, bei Husten und Bronchitis, lindert Frauenbeschwer-
den, bei Einschlafstorungen
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Estragon (Dragon, Drakonkraut)

Lateinischer Name: Artemisia dracunculus
Pflanzenfamilie: Korbblitler (Asteraceae)

Merkmale:

o kleine griinliche und kugelformige Bliten

e als Korbbliitler ist er entfernt verwandt mit Ringel-
blume, Kamille und Léwenzahn, sieht jedoch mit
seinen kleinen Bliiten vom Erscheinungsbild her ganz
anders aus

o mehrjéhrige Staude, ca. bis zu 1,20 m hoch

e urspriinglich aus dem fernen Osten, wurde bereits
2000 v.Chr. erwdhnt

Bliitezeit: Mai bis Juli
Erntezeit: Mai bis Juli
Vorkommen: in Stideuropa und Asien

Standort: warme, sonnige Standorte und gedeiht nicht an feuch-
ten oder kalten Platzen

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole (Estragol), Gerbstoff, Bitterstoffe

Verwendung:
Bliihendes Kraut wird verwendet, kann frisch oder getrocknet
verwendet werden

Kiichenverwendung:

Vor allem in der franzésischen Kiiche und im Mittelmeerraum,
als Essig, Mayonnaisen und Krauterbutter. Kann sehr sparsam
eingesetzt werden durch sein dominantes Aroma

Innerlich: verdauungsfordernd, blahungstreibend, stoffwech-
selfordernd

AuBerlich: gegen Zahnschmerzen und rheumatische Gelenk-
schmerzen kann man Breiumschlage aus den frischen Estra-
gon-Blattern zubereiten und auflegen

©remer1940

Lateinischer Name: Alchemilla xanthochlora
Pflanzenfamilie: Rosengewéchse (Rosaceae)

Merkmale:

o verwandt mit MadesiiB, Odermennig und WeiBdorn

o leicht bitterlicher und sauerlicher Geschmack

e entziindungshemmende, krampfldsende, blutreinigen-
de, wassertreibende, schmerzstillende, antibakterielle
zusammenziehende und antioxidative Wirkung

Bliitezeit: Mai bis August
Erntezeit: April bis August
Vorkommen: Westeuropa, Nordamerika und Australien

Standort: sonnig bis halbschattig, feuchte und nahrstoffreiche
Boden

Inhaltsstoffe:
Gerbstoffe

Zubereitung:
Als Gewiirz: getrocknet und frische Blatter
Als Heilkraut: getrocknet als Tee

Verwendung:
Als Gewiirz in Wildkrautersalaten und Wildkréutersuppen

Als Heilkraut innerlich bei Magen-Darm-Beschwerden mit
Durchfall und Bléhungen, Menstruationsstérungen, Wechsel-
jahresbeschwerden, Blutreinigung, Erkaltungsbeschwerden und
Gurgellosung bei Schleimhautbeschwerden

Als Heilkraut duBerlich zur Wundheilung

CAVE: Nicht in der Schwangerschaft anwenden



Lavendel

© Kotkoa - iStock

Lateinischer Name: Lavandula anugstifolia
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler (Lamiaceae)

Merkmale:

o graufilzig behaarter, aromatischer Strauch

o der Wuchshdhen bis 100 Zentimetern erreicht

e lanzettlich/langlich

o Aroma ist dhnlich wie Rosmarin und wiirzig bis bitter
 Bestandteil von , Herbes de Provence”

Bliitezeit: Friihjahr und Sommer
Erntezeit: Friihjahr und Sommer
Vorkommen: Mittelmeerraum

Standort: sonnige Lage mit trockenem Boden

2%

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole

Zubereitung:
Als Gewiirz: Blatter frisch oder getrocknet
Als Heilkraut: Bliiten oder Bliitenstande

Verwendung:
Als Gewiirz in Honig zum SiiBen, Verfeinern von Speisen wie
Eintopfe

Als Heilkraut innerlich bei nervésen Unruhen und Schlafstérun-
gen (Sedativum), nervésen Magen-Darm-Beschwerden, zum

Gurgeln als antibakterielles Mundwasser

Als Heilkraut duBerlich bei rheumatischen Beschwerden und
Kreislaufbeschwerden
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Liebstockel (Maggikraut)

Lateinischer Name: Levisticum officinale
Pflanzenfamilie: Doldenblitler (Apiaceae)

Merkmale:

* Wuchshohe bis zu 2 m

o bereits in der Antike von groBer Bedeutung als Wiirzkraut,
sowie Heilkraut

o verwandt mit Dill, Koriander, Bibernelle und Giersch

o mehrjéhrige und relativ winterfeste Pflanze

e optisch erinnern die Blatter an Staudensellerie

o Geschmack leicht bitter und lieblich

o krampflsend, harntreibend und entziindungs-
hemmend

Blitezeit: Juli bis August
Erntezeit: Mai bis September
Vorkommen: Europa

Standort: sonnig bis halbschattig, néhrstoffreiche, leicht feuchte
und kalkhaltige Boden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole

Zubereitung:
Als Gewiirz: getrocknete und frische Blatter
Als Heilkraut: Blatter, Wurzel und Samen als Tee

Verwendung:
Als Gewiirz in Suppen, Fisch, Gefliigel, deftigen Speisen und Kase
Zum Schluss dazu geben, damit das Aroma nicht verloren geht

Als Heilkraut innerlich bei Krampfen, Harnwegsinfekten, Nieren-
beschwerden und Menstruationsheschwerden

Als Heilkraut duBerlich bei Ekzemen und rheumatischen Be-
schwerden



Majoran

© Diana Taliun - iStock

Lateinischer Name: Origanum majorana
Pflanzenfamilie: Lippenblitler

Merkmale:

B

eng mit Oregano verwandt

mehrjahrige Krauterpflanze

die meist Wuchshdhen zwischen 50 und 90 cm
erreichen kann

die Wurzeln sind flach aber buschig im Boden verankert
Bliiten weiB bis zartrosa

aromatisch duftende leicht behaarte Blatter

oft in der Gewiirzmischung , Krauter der Provence”

litezeit: Juni bis September

Erntezeit: vor der Bliite

Vorkommen: Mittelmeergebiet und Europa

Standort: sonnig und warm

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole, Bitterstoffe und Flavonoide

Zubereitung:
Als Gewiirz: frisch, eingefroren, getrocknet oder in Ol eingelegt
Als Heilkraut: gemahlenes Pulver, Tee, Salben, Badzusatz oder pur

Verwendung:

Als Gewiirz in mediterranen Speisen und Hiilsenfruchtgerichte, in
Cremesuppen und Eintopfen, generell zu deftigen Speisen

Als Heilkraut innerlich als Aufguss (Infus) antibakterielle, krampf-
|6sende und teils auch sedative Heilwirkung

AuBerlich als Pulver, Salbe, Badezusatz, krampflsend, gegen
Erkaltungskrankheiten, hautreinigend

Cave: Nicht in der Schwangerschaft auf Grund der krampf-
lsenden Wirkung

Meerrettich (Kren)

Lateinischer Name: Armoracia rusticana
Pflanzenfamilie: Brassicaceae

Merkmale:

 winterhart

o enthalt sehr viel Vitamin C

o die Meerrettichwurzel ist in unverarbeitetem Zustand
geruchlos, geschnitten oder gerieben, verstromt sie
einen stechenden und zu Tranen reizenden Geruch

o getrocknet oder gekocht, verliert sie ihr fliichtiges Ol
groBtenteils und damit auch ihren scharfen Geschmack

o schwefelhaltige Substanzen, die auch im Knoblauch
vorkommen

o die Senfdle haben eine antimikrobielle, bakterien-
hemmende, antivirale, sowie fungizide Wirkung

Bliitezeit: Juli bis September
Erntezeit: Herbst
Vorkommen: Ost- und Stideuropa

Standort: sonnig, sowie halbschattig

2

mit Blatt: alexmak72427

Inhaltsstoffe:
Vitamin C, Vitamine B1, B2 und B6, Kalium, Calcium, Magnesium,
Eisen und Phosphor, &therische Ole (Senfle)

Zubereitung:
Als Gewiirz: Oft wird Meerrettich mit Sahne als Sahnemeerrettich
zubereitet.

Als Heilkraut: Die Wurzel gerieben, gepresst oder getrocknet
Verwendung:

Als Gewiirz verwendet bei fetten oder schwer verdaulichen
Speisen

e bitterer, aromatischer und wiirziger Geschmack

Als Heilkraut innerlich Abwehrkrafte , bei Atemwegs- und Harn-
wegsinfekten

Als Heilkraut &uBerlich bei Muskelschmerzen



Oregano

Lateinischer Name: Origanum vulgare
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler (Lamiaceae)

Merkmale:

 Oregano ist ein typisches mediterranes Kraut, dessen
urspriingliches Heimatgebiet die Mittelmeerregion war

e der Oregano ist eine typisch krautige Pflanze, die
Wauchshéhen bis zu 65 cm erreichen kann

o die Pflanze ist mehrjahrig, ausdauernd (einigermafBen
winterhart) und verstromt einen aromatischen Geruch

e das Kraut hat relativ kleine Blétter, die meist nicht
groBer als 4 cm werden

o die Blatter sind eiformig und an der Unterseite
punktiert, teilweise haben diese behaarte Blattrander
und die Unterseite hat eine sichtbare Blattaderung

o Bliiten sind weiB bis zartrosa gefarbt

Bliitezeit: Juli bis September
Erntezeit: ganzjahrig

Vorkommen: Mitteleuropa, Nordamerika sowie in einigen Lan-
dern Vorderasiens

Standort: warme, sonnige Lagen mit eher trockenen und nahr-
stoffarmen Boden

Inhaltsstoffe:
Atherisches Ol

Zubereitung:

Als Gewiirz: frische oder getrocknete Blatter

Hinsichtlich der Wiirzkraft stellt Oregano eine Ausnahme inner-
halb der getrockneten Krauter dar. Aroma intensiviert sich durch
den Trockenvorgang

Kann mitgekocht bzw. mitgegart werden

Als Heilkraut: getrocknet als Tee

Verwendung:

Als Gewiirz fiir Pasta, Pizza, Salate, Suppen, Omeletts, Kartoffel-

gerichte, Fleisch, Fisch und Vieles mehr

o wiirziges Kraut, mit einem leicht bitteren und sehr aromati-
schen Geschmack

o teilweise leicht scharfem Geschmack

Als Heilkraut innerlich als Aufguss (Infus) bei Magen- und Darm-
beschwerden, Candida, chronische Bronchitis

Wirkt antibakteriell, verdauungsférdernd, appetitanregend,
pilzhemmend und teilweise antiviral

AuBerlich als Tinktur bei unreiner Haut
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Petersilie

Lateinischer Name: Petroselinum crispum
Pflanzenfamilie: Doldenblitler

Merkmale:

e je nach Region unterscheidet man zwischen glatter
und krauser Petersilie, die verwendet wird

o getrocknete Petersilie verliert an Geschmack, daher ist
sie frisch oder tiefgekiihlt zu bevorzugen

e bereits bei dem Griechen galt Petersilie als heilige
Pflanze

o markanter Duft der Petersilie, der auch gegen Knob-
lauchgeruch eingesetzt wird, durch das Chlorophyll, das
neutralisierend wirkt

o wird in der Natur haufig mit Hundspetersilie
verwechselt, dieser fehlt aber der typische Geruch

Bliitezeit: Juni bis August
Erntezeit: ganzjahrig

Vorkommen: Europa

Standort: sonnig bis halbschattig, nahrstoffreich, leicht kalkhalti-

ge und humusreiche Boden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole, Mineralstoffe, Eisen, Zink, Kalium und
Magnesium, Vitamin A, B und C

Zubereitung:

Als Gewiirz: getrocknete, tiefgekiihlte und frische Blatter, sowie
Wurzel

Als Heilkraut: Blatter, Wurzel und Samen als Tee

Verwendung:

e als Gewiirz zu Salaten, Kartoffelgerichten, Quarkgerichten,
Krauterbutter, Gewiirzmischungen und Fischgerichten

e erst zum Schluss dazugeben, um GeschmackseinbuBen zu
vermeiden

Als Heilkraut innerlich bei Miidigkeit und Erschépfung und
Bléhungen

Als Heilkraut duBerlich bei Hautproblemen, Rheuma, Schuppen,
Insektenstiche, wassertreibend, appetitanregend

Cave: Nicht in der Schwangerschaft auf Grund der krampf-
losenden Wirkung
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Pfefferminze

Pimpinelle (kleiner Wiesenknopf)

2
5
E
E
g
£
E
E|
3
=
=<
o

Lateinischer Name: Mentha piperitae
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler(Lamiaceae)

Merkmale:

o Arzneipflanze des Jahres 2004

o Kreuzung aus der Wasserminze und der griinen Minze

o verwandt mit Bohnenkraut, Rosmarin, Salbei und Ysop

o ca. 30 bekannte Arten der Minze

o ausdauernde, krautige und winterharte Staude

o bis zu einem Meter Wuchshéhe

o wohlriechende Blatter, dadurch vielseitige Verwendung
auch in Kosmetika

o Bliiten sind rosa, lila und weiB gefarbt

Bliitezeit: Juni bis September
Erntezeit: Mai bis September
Vorkommen: Europa

Standort: halbschattig, néhrstoffreiche und feuchte Bdden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole (Menthol)

Zubereitung:
Als Gewiirz: getrocknete, tiefgekiihlte und frische Blatter
Als Heilkraut: Bltter als Tee, Tinktur oder Ol

Verwendung:

Als Gewiirz zu Salaten, Suppen, SiiBspeisen, siiBen Getranken
und Bulgur

Als Heilkraut innerlich bei Magen- und Darmbeschwerden,
Ubelkeit, Kopfschmerzen, Gallenbeschwerden und Gelenkbe-

schwerden

Als Heilkraut &uBerlich bei Hautproblemen, Rheuma, Schuppen
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© fetmate - iStock

Lateinischer Name: Sanguisorba minor
Pflanzenfamilie: Rosengewéchse/Rosaceae

Merkmale:

o ausdauernde krautige Pflanze

¢ Wuchshohe von 20 bis 100 cm

e der Stangel ist aufrecht mit rosettig angeordneten
Laubblattern

o die Bliiten stehen in kugeligen Kopfchen von
1 bis 3 cm Durchmesser

o Blatter und Bliiten haben leicht gurkenartigen
Geschmack

o bekannt aus der , Frankfurter griinen SoBe”

 Bestandteil von Viehfutter

Bliitezeit: Friihjahr und Sommer
Erntezeit: Friihjahr und Sommer
Vorkommen: Siid- und Mitteleuropa

Standort: sonnig mit trockenen und lockerem Boden

Inhaltsstoffe:
Vitamine und Gerbstoffe

Zubereitung:

Als Gewiirz: Blatter frisch oder getrocknet

Als Heilkraut: Blatter und Wurzel als Tee

Verwendung:

Als Gewiirz in kalten Getranken und Salaten, sowie zum Wiirzen
von Marinaden, Saucen, Fleisch und Fisch

Als Heilkraut innerlich bei Verdauungs- und Harnproblemen

Als Heilkraut auBerlich bei Hautproblemen und Sonnenbrand
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Rauke (auch Rucola, Rukola)
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Lateinischer Name: Rucola
Pflanzenfamilie: Kreuzbliitengewéchse

Merkmale:

e ca. 15 cm hoch

o gezackte Blatter

o einjdhrige Pflanze

o keine lange Lagerung, nur bis zu vier Tage haltbar
o scharfer Geschmack

Bliitezeit: Mai bis Oktober
Erntezeit: Mai bis Oktober
Vorkommen: Europa

Standort: sonnige Lage mit viel Wasser, aber ohne Standnasse

Inhaltsstoffe:
Senféle, Beta-Carotin, Folsaure und Jod

Zubereitung:
Als Gewiirz: frisch geerntet bzw. kiihl in einem Kiichentuch

eingewickelt wenige Tage lagerbar

Verwendung:
Als Gewiirz, als Salat oder zu mediterraner Kiiche

Als Heilkraut: durchblutungsfordernd, verdauungsférdernd,
stoffwechselanregend

104

Rosmarin

Lateinischer Name: Rosmarinus officinalis
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler (Lamiaceae)

Merkmale:

o verwandt mit anderen mediterranen Krautern wie
Lavendel, Salbei oder Thymian

o die mehrjahrige Pflanze erreicht Wuchshdhen von bis
zu 2 Metern, meist nur zwischen 70 und 100 cm

o fiir Straucher ist es typisch, dass die Stangel mit
zunehmendem Alter verholzen

o die meist dunkelgriinen Blatter sind auffallig nadelig
strukturiert und wirken bei Beriihrung etwas ledrig, die
Unterseite der Blatter ist sehr fein mit kleinen weiBen
Haaren durchsetzt

e blaue, lila, rosa oder weiBe Bliiten

Bliitezeit: Mérz bis Mai
Erntezeit: Mai bis Oktober
Vorkommen: Mittelmeerraum

Standort: vollsonnig bis sonnig; trockene, eher sandige und
nahrstoffarme Boden

Inhaltsstoffe:
Atherisches Ol (Campher)

Zubereitung:
Als Gewiirz: getrocknete oder frische Blatter
(Bestandteil von Kréuter der Provence Gewiirzmischung)

Als Heilkraut: als Bader, Salben, Ol und Tinktur

Verwendung:

Als Gewiirz ein sehr beliebtes Kiichenkraut und lasst sich fiir eine
Vielzahl von Speisen ganz hervorragend einsetzen. Es passt so-
wohl zu Fleischgerichten, Fischgerichten, Salaten, Suppen sowie
zu Kartoffel- und Pilzgerichten, vor allem zu deftigen Gerichten

* hocharomatisch

o schmeckt leicht bitter und harzig

Als Heilkraut innerlich wirkt es schmerzstillend, tonisierend,
krampflésend, antibakteriell, entspannend und beruhigend

Als Heilkraut duBerlich zur Kreislaufstarkung, bei Hautbeschwer-
den, muskelbedingten Schmerzen oder bei rheumatischen
Beschwerden und Haarausfall

Cave: Vorsicht in der Schwangerschaft
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Salbei

Lateinischer Name: Salvia officinalis
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler (Lamiaceaea)

Merkmale:

e Strauch, untere Stangel sind meist verholzt

e langliche, schmale Blatter sind gegenstandig und sind
weich und filzig

e im Friihling sind sie eher graugriin und im Herbst eher
silbrig

o die Bliiten sind hellviolett und meist zusammen an
einem Stang

o der Geruch ist meist herb und kampferartig

o der Geschmack ist leicht bitter und kampferartig

Bliitezeit: Mai bis September
Erntezeit: Mai oder September
Vorkommen: Siid- und Mitteleuropa

Standort: in warmen Gegenden

Inhaltsstoffe:
Atherisches 0l Bitterstoffe, Gerbstoffe, Saponine, Flavonoide

Zubereitung:

Als Gewiirz: frisch und getrocknet zum Kochen dazu geben
Als Heilkraut: mit heiBen Wasser iibergieBen und 10 min abge-
deckt ziehen lassen

Verwendung:
Als Gewiirz frisch und getrocknet

Als Heilkraut innerlich bei Halsschmerzen, Husten und anderen
Erkéltung Erscheinungen (antibakteriell), schweiBhemmend,
verdauungsfordernd, appetitanregend,

Als Heilkraut duBerlich antibakteriell (Kosmetik) und schweiB3-
hemmend (Antitranspirant)
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Lateinischer Name: Allium schoenoprasum
Pflanzenfamilie: Amarylidiaceae

Merkmale:

o ein Lauchgewachs

o mehrjahrige Pflanze

e bis zu 30 cm hoch

o Bliiten sind kugelférmig und rosa bis violett

 zum Wiirzen kann Stangel oder Bliite verwendet wer-
den

Bliitezeit: Mai bis August
Erntezeit: Mai bis August
Vorkommen: Europa, Asien, Amerika

Standort: sonnig mit einem feuchten und lockeren Boden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole, Vitamine, Eisen

Zubereitung:
Als Gewiirz: frisch (am aromatischten), eingefroren oder
getrocknet

Als Heilkraut:

e Schnittlauch ist ein Verwandter von Knoblauch und Zwiebel
und bringt mit seinen schwefelhaltigen atherischen Olen die
Verdauungssafte auf Vordermann

e anregend, stoffwechselférdernd, blutbildend, antibiotisch

Verwendung:
Als Gewiirz zu Suppen, Salaten, Butter, Eierspeisen, Saucen etc.

Als Heilkraut schleimldsend, antibakteriell, harntreibend, gefaB-
starkend und verdauungsfordernd
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Thymian
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Lateinischer Name: Thymus vulgaris
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler (Lamiaceae)

Merkmale:

o die Pflanze ist u.a. verwandt mit dem Rosmarin, dem
Salbei oder der Pfefferminze

o die Gattung Thymiane (Thymus) ist mit mehr als 210
Arten sehr artenreich

o mehrjahrige Pflanze, frosthart

o erreicht eine Wuchshdhe zwischen 10 und 40 cm,
kriechend oder aufrechter Wuchs

o die Zweige sind stark verastelt und verholzen mit
zunehmendem Alter.

* von den Zweigen gehen silbrig-griine unbehaarte
Blatter ab, diese sind relativ klein und werden meist
zwischen 0,5 bis 4 cm lang

o die Blatter verstromen einen kraftigen, aromatischen
Geruch, der typisch fiir dieses Heilkraut ist

e blassrosa bis hellviolette Bliiten

Bliitezeit: Juni bis Oktober
Erntezeit: Mai bis Oktober

Vorkommen: urspriinglich aus den Mittelmeerlandern im Stiden
von Europa

Standort: sonnig, sandige und eher karge Boden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole (Thymol)

Zubereitung:

Als Gewiirz: frisch, getrocknet oder tiefgekiihlt (oft Bestandteil

von Kréuter der Provence Gewiirzmischungen)

Als Heilkraut:

e schleimlosend

o Thymian ist schon ein Kinderkraut, man kann den leichten Tee
bereits dem Saugling von 6 Monaten geben. Ein Thymianzweig
genligt.

Verwendung:

Als Gewiirz zu Fleischgerichten, Salaten, , Tomatengerichten”
und zur mediterranen Kiiche im Allgemeinen. Schmeckt pikant,
leicht pfeffrig und zugleich lieblich, teilweise sogar leicht siiB,
getrocknet intensiviert sich das Aroma noch

Als Heilkraut: getrocknet oder als Extrakt

Als Heilkraut innerlich: Als Aufguss( Infus), in Honig, Essig oder Wein
Bei Verdauungsbeschwerden, Bronchitis, Erkaltung, Husten,
Magen und Darm Beschwerden

AuBerlich: als Wickel oder Extrakt in Badern bei Erkaltung, Atem-
not, Hautunreinheiten, Warzen oder zur Wundbehandlung
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Waldmeister (Maikraut)

Lateinischer Name: Galium odoratum
Pflanzenfamilie: Rotegewachse (Rubiaceae)

Merkmale:

o verwandt mit den Nutzpflanzen wie Kaffee oder
Chinarindenbaum

o gehort zur Gattung der Labkréuter

intensiver Bliitenduft der Pflanze

mehrjahrige krautige Pflanze

anspruchslose und pflegeleicht Pflanze

enthalt Cumarin, dass bei libermaBigen Verzehr zu
Beschwerden fiihren kann

wirkt antientziindlich, antibakteriell, antioxidativ und
teils antiviral

Bliitezeit: April bis Juni
Erntezeit: Marz bis April

Vorkommen: Nord- und Mitteleuropa

Standort: halbschattige bis schattige Standorte mit feuchten,

kalkhaltigen und nahrstoffreichen Baden

Inhaltsstoffe:
Gerbstoffe, Flavonoide, Cumarin

Zubereitung:
Als Gewiirz: getrocknet und frische Blatter
Als Heilkraut: Blatter, Wurzel und Bliiten als Tee oder als Pulver

Verwendung:
Als Gewiirz in Bowle, Gotterspeise, Pudding, Kuchen, Torten und

Getranken

Als Heilkraut innerlich bei nervdser Unruhe, Stress, Migréne,
Friihjahrsmiidigkeit, Leberbeschwerden und Magenkrampfe

Als Heilkraut duBerlich bei Brandwunden und sonstigen Wunden
der Haut

Kleinere Kinder und Schwangere sollten es generell
meiden
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Weinraute
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Lateinischer Name: Ruta graveolens
Pflanzenfamilie: Rautengewachse = Rutaceae

Merkmale:

o die Weinraute wachst selten verwildert auf Weinbergen

o friiher in Klostergarten sehr verbreitet, weil sie als
wichtige Heilpflanze galt

e ab Ende Juni bliiht sie mit unscheinbaren, gelben Bliiten

o Blatter haben einen intensiven Geschmack, deshalb
sparsam verwenden

e kann zu Hautreizungen bei Sonneneinstrahlung fiihren

e Verwendung fiir die Herstellung von Grappa und &hnlichen
Schnapsen

o Verwendung in der Parfiimindustrie

Bliitezeit: Mai bis Juni
Erntezeit: Mai bis Juni

Vorkommen: Europa

Standort: auf trockenen, lockeren, steinigen und trockenheiBen

Standorten

Inhaltsstoffe:
Atherisches Ol

Zubereitung:
Als Gewiirz: Blatter
Als Heilkraut: Blatter

Verwendung:
Als Gewiirz zu verschiedenen Fleischgerichten, Eiern, Fisch, Kase,
Salat, SoBe, Gebéck etc.

Als Heilkraut innerlich als Tee bei Magen- und Darm-
beschwerden, Menstruationsbeschwerden, Wechseljahrs-

beschwerden, Kreislaufstorungen

Nicht in der Schwangerschaft verwenden
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Ysop (Eisenkraut)

Lateinischer Name: Hyssopus officinalis
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler (Lamiaceae)

Merkmale:

o Wuchshohe ungefahr einen halben Meter

e langliche, stiellose Blattchen mit violetten Bliiten

o wertvolle Heilpflanze mit vielfaltigem Einsatzspektrum

o mehrjahriger Lippenbliitler, verwandt mit Lavendel,
Salbei, Thymian und Rosmarin.

Bliitezeit: Juni bis August
Erntezeit: Juni bis August
Vorkommen: Siid- und Osteuropa

Standort: trockene, leicht kalkhaltige Béden in sonniger Lage

Inhaltsstoffe:
Atherisches 0, Gerbstoffe

Zubereitung:
Als Gewiirz: Kraut
Als Heilkraut: Kraut

Verwendung:

Als Gewiirz fiir Salate, Tomaten, Quark, Braten und SoBe

Als Heilkraut innerlich als Tee bei Erkaltungskrankheiten, Magen-
und Darmbeschwerden
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Zitronenmelisse — (Melisse, Zitronenkraut, Citronella)
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Lateinischer Name: Melissa officinalis
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler (Lamiaceae)

Merkmale:

o ausdauernde und mehrjahrige krautige Pflanze

o charakteristisch ist der zitronenartige Duft der Blatter

e optisch sind sie der Brennnessel sehr ahnlich

o frisch intensiver im Geschmack und Geruch als
getrocknet

o wurde schon bei Hildegard von Bingen als Heilkraut
verwendet

Bliitezeit: Juni bis August
Erntezeit: Juni bis September
Vorkommen: Siiden und Siidosteuropa

Standort: vollsonnig bis sonnig mit humosen und lockeren Boden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole

Zubereitung:
Als Gewiirz: getrocknete und frische Blatter
Als Heilkraut: getrocknete Blatter als Tee

Verwendung:
Als Gewiirz zu Fisch, SiiBspeisen, Getranken, Salaten, Dressings
und Saucen

Als Heilkraut innerlich bei Schlafstérungen, nervdser Unruhe,
Krémpfen, Magen- und Darmbeschwerden und Ubelkeit

Als Heilkraut duBerlich bei Herpes Simplex durch die antivirale
Wirkung und bei Insektenstichen
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Lateinischer Name: Aloysia citrodora
Pflanzenfamilie: Eisenkrautgewachse

Merkmale:

o die atherischen Ole werden haufig in der Aromathera-
pie genutzt

e bei der Behandlung nervoser Unruhezusténde, stress-
bedingter Erschopfung, Einschlafschwierigkeiten oder
kleineren Verdauungsbeschwerden

o wirkt antioxidativ, milchflussanregend, schmerzlin-
dernd, antibakteriell, fiebersenkend, muskelentspannend und
harntreibend

Bliitezeit: Juli bis September
Erntezeit: ganzjahrig
Vorkommen: Europa

Standort: sonnig bis vollsonnig und nahrstoffarme Bdden

Inhaltsstoffe:
Atherische Ole und Flavonoide

Zubereitung:
Als Gewiirz: frisch oder getrocknete Blatter
Als Heilkraut: frische oder getrocknete Blatter als Tee

Verwendung:
Als Gewiirz zu Geback, SiiBspeisen, Limonaden, Cocktails, Mee-
resfriichten und Fisch, vor allem in der franzésischen Kiiche

Als Heilkraut innerlich bei Erkaltung, Fieber, Muskelkrdmpfen,
Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, Asthma, Schlaflosigkeit,
Angstzustanden, Schwindel und depressiven Verstimmungen

Als Heilkraut duBerlich bei Muskelkater und Augenschwellungen
Hinweise zur Anwendung: Die Anwendung sollte 6 Wochen

nicht iiberschreiten, da sonst Magenverstimmungen auf-
treten konnen

113



Zu guter Letzt

Meinen herzlichsten Dank mochte ich Frau Dreher aussprechen, denn wie schon beim letzten

Kochbuch, hatte sie immer ein offenes Ohr und immerwahrende Geduld fiir meine Anliegen und
Anderungswiinsche. Und der letzte ,Schliff” der Texte ist ihr zu verdanken! Und wieder hat sie das
+Werk” auf den Weg gebracht!

Auch mochte ich meinem Partner danken, der so manches Wochenende mein Unterstiitzer bei der
Auswahl der Bilder war und diese digital aufbereitet hat.

Dank auch an die lieben Menschen, die wieder eine groBe Hilfe bei der Entstehung des zweiten
Biichleins waren, sie sollen hier nun besondere Erwahnung finden.

Vielen Dank an alle - ich weiB das sehr zu schatzen!
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