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Hand aufs Herz: Wissen Sie eigentlich, wie gut die
eigene Heimat schmeckt? Haben Sie schon mal
mit wilden Krautern, die Sie selbst in freier Natur
gesammelt haben, gekocht? — Noch nicht? Dann
wird es hochste Zeit. Regionale Kuche, Zutaten
aus der Natur und Kochen im Einklang mit den
vier Jahreszeiten sind wieder ,,in“. Nicht nur, dass
Erdbeeren im Sommer viel billiger sind als im Win-
ter oder im zeitigen Frihjahr, sie schmecken auch
besser. Und sie sind viel gestinder, da sie in der Regel
an der Pflanze ausreifen dlrfen und keine langen
Transportwege hinter sich haben. Das Gleiche gilt
naturlich flr Tomaten und viele andere Friichte. Re-
gionalitat in der Kuche schont den Geldbeutel und
die Umwelt, erschwert Lebensmittelskandale und
setzt Zeichen gegen genmanipulierte Importware.

Der eigene Garten und viele Bauernmarkte liefern die besten Zutaten. Viele
Krauter und Friichte flr delikate, vitaminreiche Kost schenkt einem Mutter
Natur sogar umsonst. In Wald und Flur finden sich jede Menge natiirliche Zu-
taten, die den Speiseplan bereichern helfen, zum Beispiel Wildkrauter flr eine
schmackhafte Frihlingssuppe, Ganseblimchen fur einen erfrischenden Som-
mersalat oder Holunderbliiten flir deftige Kiicheln. Wussten Sie zum Beispiel,
dass in einer Brennnessel sieben Mal so viele Vitamine stecken wie in der gleichen
Menge Orangen? Wer will da noch von einem Spinat der armen Leute sprechen?

Kochbuch-Autorin und Landfrauenberaterin Markusine Guthjahr aus Konigstein
in der Oberpfalz ladt dazu ein, die eigene Region kulinarisch neu zu entdecken
und vitaminreich zu kochen. Mit ein bisschen Geschick und dem notigen Wissen
lassen sich aus den Gaben aus Garten und Natur Gerichte zaubern, die sogar
einem Vier-Sterne-Koch zur Ehre gereichen wirden.

Guten Appetit
Ihr Buch & Kunstverlag Oberpfalz



Fruhjahr
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Abkiirzungen:
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Erste Krauter—

_mit den

4, jungen Wil

fit ins Jahr
S | 11ma&n,

Frisches Grun brmgt nach langen Win-
¥ termonaten den Stoffwechsel wieder
in Schwung und fuhrt unserem Korper
wichtige Vitalstoffe zu. Da der Garten im
zeitigen Fruhjahr noch nicht viel bieten
kann, lohnt es sich, auf zarte Wildkrauter
zurlickzugreifen, denn die Natur hat ,ihren
Tisch™ schon reich gedeckt!

= Fur leichte, kalorienarme Suppen eignen
= sich jetzt besonders die ,jungen Wilden®, |
& wie Brennnessel, Giersch, Barlauch, Sau- =
erampfer, aber auch Vogelmiere oderf ~ .
Wiesenknoterich. Diese Pflanzen zeichnen
sich durch einen beachtlichen Vitamin- und
& Mineralstoffgehalt aus. So liefert Giersch
= 15 Mal mehr Vitamin C als Kopfsalat. Ab-
solut spitze ist die Brennnessel! 100 g}
frische Brennnessel enthalten unter an-
8 derem: 333 mg Vitamin C, 7,8 mg Eisen und
o 630 mg Kalzium. In 100 g Kopfsalat haben
% wir im Vergleich dazu nur 13 mg Vitamin C,
B 1,1 mg Eisen und 37 mg Kalzium. Darlber
Jut hinaus bieten Krauter wichtige Pflanzenin-
: W haltsstoffe, die eine verdauungsfordernde,
|1 stoffwechselanregende und entschlackende
:_ Wirkung haben.




Lowenzahn - s Hetlpflanze regt der Lowenzann

W'l ] d e S und Gallensaftproduktion. Die Hauptinhaltsstoffe der Pflanze sind Bitterstoffe
und Gerbstoffe, Inulin, Cholin, Vitamine (z. B. Provitamin A), Mineralstoffe,

\ Wiesengold nsbesondere kefim,

In der Volksmedizin wird Lowenzahntee oder -saft zur unterstiitzenden Be-

b Betts Ol Cher handlung von Gicht, Rheuma, Ekzemen und anderen Hautkrankheiten genutzt.

§ (Franken)

Der Lowenzahn ist robust, wachs- BaaW] N

tumsfreudig und gehort zu den Pio- (Oberpfalz) | owenzahntee

nierpflanzen unter den Wildkrautern.

Se]bFS)t O teifaem Brachland kann M U] C h SC h eC k 1-2 Teeldffel getrockneter Tee werden mit ¥ 1 kaltem Wasser zum Sieden gebracht,
~ g e i (Oberpfalz) 1 Minute lang gekocht und dann abgeseiht. KurméBig sollte man 4—6 Wochen téglich

er tberleben, denn mit seinen kraf- KO u h b'l umma 2 Tassen Lowenzahntee trinken oder statt des Tees jeweils einen Essléffel Lowenzahnsaft

tigen Pfahlwurzeln holt er die Nahr- (=) nehmen.

stoffe aus tiefen Bodenschichten.

Vielen Hobbygartnernist der Lowen- f& ) “4 me | Q“M!EDZBhDSBBt DaCh Bal |e[Da[:|:

zahn ein ,,Dorn im Auge”, dabeilassen £ B u nzer

sich aus Wurzeln, Blattern und Bliiten Elsass) 1Kleine Schiissel voll zarter  Die Lowenzahnblitter gut waschen und abtropfen lassen. Falls
Gesundheitstees, Friihlingssalate : y Lowenzahnblitter der Léwenzahn zu bitter ist, Blattspitzen abschneiden, denn
. : q : 4 50 g durchwachsenen dort sitzen die meisten Bitterstoffe! Zwiebel schdlen und

lfnd Lowenzahqhomg ZUbereten’ ! \ ’ Schinkenspeck schneiden, Knoblauchzehe hacken.
Ol gebratene Bliitenknospen sind gar 1 - 1Zwiebel Marinade herstellen aus Essig, 01, Salz, Pfeffer und etwas
eine Delikatesse flr Kenner. 1Knoblauchzehe Wasser. Die Léwenzahnblatter in die Marinade geben und mit

¢ Essig den Zwiebelwiirfeln mischen. Den Speck wiirfeln und in einer
Limenzihnblatt-S TR Re T tso s il Pfanne mit 1 TL Ol anbraten. Fein gehackten Knoblauch und die

Salz und Pfeffer (aus der Brotwiirfel dazugeben. Knusprig rosten, uber den Salat streuen

derer Gaumenschmaus, hierzu eignen Miihe) und sofort servieren.

sich am besten die jungen, zarten
Blatter. Die frischen Blatter werden
gut gewaschen, sorgfaltig verlesen
und konnen dann auf vielfaltige
Weise als Salat zubereitet werden.

2 Scheiben Toastbrot
(in Wiirfel geschnitten)

“N
W
X'.

Lowenzahnblatter lassen sich auch 1kg kleine festkochende Kartoffeln waschen und 20 Minuten garen, dann abgieBen,
gut mit frischen Gurken’ Tomaten Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden.

¥ ““2Mandvoll j 5 5 i
oder Blattsalat kombinieren, dann Lﬁwenzv:hnjl;llgg:er Lowenzahnblétter gut waschen, abtropfen lassen und in

Streifen schneiden. Den Speck klein wiirfeln und in der Pfanne
100 g durchwachsenen Speck  knusprig braten und mit den Kartoffelscheiben mischen. Mit

er aus der Miihle  Salz, Pfeffer und Krauter-Essig abschmecken. Schnittlauch
waschen und in Réllchen schneiden. Die geschnittenen Lowen-
zahnblatter unter den Kartoffelsalat heben. Den Salat anrich-
ten und mit Schnittlauch bestreuen. Dazu passt gebratene
Forelle, mit Barlauchblattern gefillt.

fallt es auch ,,geschmacksempfind-
lichen™ Familienmitgliedern leichter,
den gesunden Wildkrautersalat zu
probieren.
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Brennnesse]

und

Giersch-—

- zwei urwuchsige
Geil3ful3
Gichtkraut Gesellen
Dreiblatt
/iegenkraut

/ipperleinskraut
’/L Wiesenholler

Nettel

4B\ Tausendnessel

40

Donnernessel

Brennnessel und Giersch sind zwei urwiichsige Gesellen. Die beiden Wildpflanzen
haben ein ausgepragtes Wurzelwachstum, sind reich an Vitalstoffen und eignen sich
flr schmackhafte Gerichte. Die Brennnessel ist ungemein reich an Vitaminen und
Mineralstoffen, vor allem Eisen. Sie stimuliert mit ihren wichtigen Vitalstoffen alle
Korperfunktionen und regt den gesamten Stoffwechsel, einschlielich Wasseraus-
scheidung, an. Brennnesselist Bestandteil von Teemischungen gegen Rheuma und Gicht.
In der Volksmedizin wird auch Brennnessel-Samen verwendet, er gilt als Fitmacher ge-
rade fur dltere Menschen, er vitalisiert Korper und Geist und starkt die Abwehrkrafte
(1-2 TL Brennnessel-Samen taglich essen). Die Brennnessel galt friiher als ,,Spinat der
armen Leute™. Heute wird sie auch in der Gourmet-Kiiche geschatzt.

In der Volksmedizin wird dem Giersch eine entschlackende, harntreibende Wirkung
zugesprochen. Hobbygartner flirchten ihn, das mag wohl daran liegen, dass die Pflanze
einen stark wuchernden Wurzelstock hat, der immer neue Auslaufer bildet. Am besten
immer kurz halten und aufessen, das schwacht den Wurzelstock und stéarkt unsere
Gesundheit!

Der Giersch gehdrt zur Familie der Dolden-Bliitler. Ab Marz sammelt man die frischen,
zarten Blatter und verwendet sie zu Suppen, Friihlingssalaten und anderen wohlschme-
ckenden Gerichten. Der Gierschist reich an Vitamin C, 201 mg auf 100 g Frischgewicht.

Brennnessel-Giersch-Si Ippe

2 Handvoll Brennnessel Brennnesseln und Giersch waschen, in einen Topf mit

2 Handvoll Gierschblatter kochendem Wasser geben, aufwallen lassen. Kochwasser
1Zwiebel abgieBen (aufheben).

1Knoblauchzehe Die Krauter kalt abbrausen, abtropfen lassen, klein hacken.
3ELGI Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln, in 01 glasig diinsten, Mehl

1 EL Weizenvollkornmehl dazugeben und umriihren. Mit 1 Liter Kochwasser aufgieB3en,
1 Gemiisebriihwiirfel Gemiisebrihwirfel und gehackte Krauter dazugeben, 5 Minu-
Y31 Sahne ten ziehen lassen, Sahne hineinrithren und abschmecken.

Salz und Muskat Gewiirfeltes Brot anrdsten und beim Servieren heif3 auf die

2 Scheiben Toastbrot zum Rosten Suppe geben'

,,ROSSkUY“— Brennnessel-Peitschen:

Sehr verbreitet war friher in der Volksmedizin folgende Anwendung: Menschen
mit Rheuma, Gicht und Arthrose haben die schmerzhaften Glieder mit Brenn-
nesseln gepeitscht.
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Holunderbliten—

Frau Holles
Frihlingszauber

Der Holunderstrauch ist eine alte Kultur- und Heilpflanze und nach der Gottin
Holle/Holda benannt. Er prasentiert im Friihsommer sein weiBes Bliitenkleid,
und der Bliitenduft vermittelt uns ein Gefuihl von Sommer, Sonne und Warme.
Aus den Blliten kann man Kostliches fur kalte Wintertage konservieren.

Holunderbluten

Die HolunderblUte liefert bei sachgerechter
Trocknung einen ausgezeichneten Heiltee. Ce
Heil3 getrunken ist er schwei3treibend und
wirkt bei fiebrigen Erkdltungskrankheiten,
da er die korpereigenen Abwehrkrafte

mobilisiert. Schon zur Vorbeugung sollte : e
Holunderbliitentee getrunken werden. Wirk- o~

sam ist dieser Tee auch bei rheumatischen <7 oy
Beschwerden und bei Neigung zu kaltense<st"" e

FiiBen. In diesem Fall wird der Tee kurméBig == P T
(drei Wochen lang dreimal taglich eine Tasse) 1 f* s =
getrunken. & .';;.-" )

___ Teezubereitung

52

2 gehaufte Teeloffel getrocknete Holunderbliiten mit ¥ 1 kochendem Wasser

ubergieBen und 10 Minuten ziehen lassen. Heif trinken bei fieberhaften Erkaltungen.
Zur Vorbeugung und bei rheumatischen Beschwerden geniigt 1 Teeloffel voll Holunder-
bliiten auf ¥4 1 Wasser.

Holunderbliiten-Tee ist auch in Apotheken und im Krduterfachhandel erhaltlich. Die Bliiten-
dolden kdnnen natiirlich auch wahrend der Bliitezeit im Mai/Juni selbst gesammelt werden.
Wichtig ist ein sorgféltiges, schonendes Trocknen, damit die Wirkstoffe erhalten bleiben.

Trodl er Holunderbliiten-Dald

Die Holunderbliiten-Dolden bei sonnigem Wetter abschneiden (nicht waschen!), dicke Stiele
entfernen, locker auf dem mit Stoff bespannten Holzrahmen ausbreiten, so dass von unten

und oben Luft an die Bliten kommen kann. GroBere Mengen konnen auch auf einem Wasche-
stander getrocknet werden, der mit einem Spannbetttuch bespanntist. Getrocknet wird in
einem luftigen Raum mit gekipptem Fenster: Die Bliiten taglich einmal vorsichtig wenden.
Wenn sie trocken sind, in Dosen fllen.

Die getrockneten Blliten sollten eine gold-gelbe Farbe haben und noch angenehm und intensiv
duften! Sind die Bliiten durch unsachgemaBes Trocknen braun fermentiert, haben sie keine
Heilwirkung mehr. Trocknen sollte man weder im Backofen noch in der prallen Sonne.

Halunderhliten-Zucl

Getrocknete Holunderbliiten werden etwas zerrieben und mit Zucker (qut geeignet ist Pu-
derzucker) vermischt. Bei Gebrauch siebt man das Gemisch. Dieser Holunderbliiten-Zucker
ist eine Alternative zu dem kinstlichen Vanillezucker und kann Teigen beigegeben werden.
Auch Kuchen, Waffeln, Pfannkuchen und Krapfen lassen sich damit {iberstauben.
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Jé’agl\/lenge
o SuBle.
B Fruchtchen

Im Sommer wartet die Natur mit ihrem
groBen Reichtum an verschiedenen aroma-
tischen Fruchten auf. Wer geht nicht gerneiin
den Garten und genieB3t die kostlichen Beeren
direkt vom Strauch?

Warme und Sonnenschein sind sehr wichtig
flr den Reifungsprozess. Eine alte Bauern-
regel sagt: ,.Im Juli warmender Sonnenschein
ol macht alle Friichte reif und fein® oder ,,Nurin
der Juli-Glut wird Obst und Wein gut®.

Der Juli hat normalerweise die meisten
%, Sonnenscheinstunden, er lasst die Friichte
reifen, und der August gilt als der grofe
Erntemonat. Fast die gesamte Palette des
Beerenobstes wird reif und muss verwertet
werden, sei es frisch gegessen oder einge-
macht und verarbeitet zu Saft, Marmelade,
Gelee, Chutney oder Likor. Der Sonnenschein
des Sommers wird im Glas eingefangen und
im Winter genossen!

Beerenfrichte entwickeln unter der Sonnen-
einstrahlung ihr typisches Aroma, reichlich
Vitamine und vor allem wertvolle sekundare
Pflanzenstoffe. Diese schiitzen nicht nur die
Pflanze selbst, sondern bieten auch Schutz-
~ barrieren flr die menschlichen Korperzellen,
‘wirken antioxidativ, starken das Immun-
system und beugen dadurch Krankheiten vor.

!
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Erdbeeren-—

Rotbeeren
die stiBe Arbl,
Verlockyng Ananas
(Osterreich)
étcwbe]tc)heeﬂ

Den Auftakt in der Beerensaison machen die hei-

mischen Erdbeeren, die nicht nur im Garten ihre B ra SC h d] en g

verlockenden Diifte und leuchtend roten Farben (Schwabisch)

prasentieren, sondern auch auf Erdbeerfeldern ge- Erb eern

pfliickt werden konnen. Selbst Balkone und Terras- (Frankisch)

sen lassen sich als ,,Erdbeer-Naschgarten® nutzen,

zum Beispiel mit Hange- und Klettererdbeeren. Eine

kleine ,,Erdbeerwiese”, angelegt im eigenen Garten, AA

erfreut besonders die Kinderherzen. UL dU[T]

In lichten Wa]dem oder GepUSChen leuchten die 1kg Erdbeeren Die Erdbeeren waschen, trocken tupfen. 8 Frichte beiseite-
Walderdbeeren, die aromatischer als Kulturerd- g 10range legen, die anderen halbieren. Die halbe Orange abreiben und
beeren sind. Man sollte sie aber nie ungewaschen g (Schale unbehandelt) auspressen. Den Likor mit dem Orangensaft sowie der -schale
essen, weil die Gefahr besteht, sich mit dem Fuchs- 4 EL Orangenlikér verriihren und tber die halbierten Erdbeeren trdufeln. 30 Minu-

ten zugedeckt in den Kiihlschrank stellen. Den Quark mit Milch
cremig rithren. Den Honig und die Gewiirze zugeben. Die Sahne
steif schlagen und vorsichtig unter die Quarkcreme heben. In
gekiihlte Dessertglaser abwechselnd eine Schicht Sahnequark
1Péckchen Vanillepulver nq eine Schicht Erdbeeren geben. Die letzte Schicht sollte
1Prise geriebene Mus- Sahnequark sein. Mit je 1 ganzen Erdbeere und klein gehackten
LSl Pistazienkernen garnieren.

Y4 1Sahne

1 EL Pistazienkerne

bandwurm zu infizieren.

Walderdbeeren kdnnen auch im Garten angesiedelt
werden, entweder als Wegrandbepflanzung oder als
Bodendecker an halbschattigen Platzen. So schafft
man sich einen kleinen ,Naschgarten®. Wer die
Erdbeersaison verlangern mochte, kann auf die
kultivierte Monatserdbeere ausweichen.

Inhaltsstoffe:

Erdbeeren liefern viel Vitamin-C (60 mg/100 g)
und enthalten Kalium, Magnesium, Kalzium und
vor allem Ellagsaure, diese starkt die korperei-
genen Abwehrkrafte, wirkt krebshemmend und
antioxidativ.

250 g Magerquark
Milch
1-2 EL fliissiger Honig

Erdbeeren wirken entwassernd.

Taglich 250 g frische Erdbeeren verbessern wahrend der Saison die

Erdbeeren kdnnen allergische Reaktionen auslosen. Leber-Galle-Funktion und férdern die Wasserausscheidung.
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: Hlitten-Liké

150 g duftende
Rosenbliitenblatter

200 g Zucker
Y/21Korn (38 %)
Ya 1 Wasser

o,

Die frischen Blutenblatter von den bitteren Stielansatzen ent-
fernen und mit ¥ 1 kochendem Wasser (ibergieBen, so dass sie
bedeckt sind. Uber Nacht zugedeckt stehen lassen. Das Rosen-
wasser in einen Topf geben, absieben und den Zucker zugeben.
Unter Riihren erhitzen, bis sich der Zucker aufgelost hat. Die
Flussigkeit abklhlen lassen, dann den Korn zugieBen. Den Rosen-
likdr in Flaschen fiillen und gut verschlossen kiihl lagern.

84

schnelles Rezept

1 LitermaB voll duftender
Rosenbliitenblatter

121 Wasser oder Apfelsaft
Saft von ¥2 Zitrone

500-600 g Gelierzucker 1:1

_ Rosen-Marmelade

Die ungespritzten Blatter vom bitteren Stilansatz befreien, waschen,
in einem Mixer mit Wasser oder Apfelsaft piirieren, Zitronensaft
zugeben.

Die Menge genau abmessen und die gleiche Menge Gelierzucker
dazugeben. Alles in einen Topf gieBen und mit Gelierzucker nach der
Packungsanleitung kochen. Heif} in saubere Twist-off-Glaser fiillen.

. Hlitten-Gel

1 kleine Schiissel
Duftrosenbliiten (ca.50 g)

11 Wasser
1kg Gelierzucker

Saft von 1 Zitrone

Die Rosenbliitenbldtter verlesen, bittere Stielansatze entfer-
nen und in einen Topf geben. Wasser zugeben und aufkochen.
24 Stunden stehen lassen, dann absieben und Blitenblatter
ausdrucken. Die Fllssigkeit abmessen und die gleiche Menge
Gelierzucker und den Zitronensaft zugeben. Nach Belieben eine
Handvoll frische Rosenbliitenblatter hineinstreuen (sieht gut
aus) und 4 Minuten sprudelnd kochen. HeiB in saubere Twist-off-
Glaser fillen und verschlieBen.

Tipp:
Hierzu eignen sich die Bliten von rosa canina oder rosa rugosa.
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Im
Herbst ronen

erpst

[

nicht nur

die Kopfe

Herbstzeit ist Erntezeit. Aromatische, von
der Sonne verwohnte Tomaten, Gurken und
Zucchini in Hulle und Fulle stapeln sich in der
Speisekammer. Pralle Kohlkopfe, Wurzel- und
Knollengemuse turmen sich auf den Feldern
und Beeten. Bei der Auswahl von Gemiise und
Obst zahlen Geschmack, Erntefrische und
Reifezustand. Freilandgemuse, unter natur-
lichen Wachstumsbedingungen und Sonnenein-
strahlung gereift, hat einen weit niedrigeren
Nitratgehalt als Treibhausgemuse, denn Pflan-
zen brauchen Sonne, um Nitrat abzubauen.

Zu viel Nitrat ist flir den menschlichen Korper
schadlich, es kann im Verdauungstrakt durch
den Einfluss von Bakterien in toxisches Nitrit
verwandelt werden, und daraus konnen sich
in Verbindung mit Eiweil3 krebsfordernde
Nitrosamine bilden. Darum sollte man Frei-
landgemiise bevorzugen. Apfel, Kohl und Wur-
zelgemuse lassen sich gut lagern, und vieles
kann man erntefrisch einfrieren, da bleiben
die Vitamine weitgehend erhalten.
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Verflhrerische
ufte
und bunte

Salate

Von den Schatzen des Herbstes konnen wir im
Winter lange zehren. Aus Apfeln, Quitten und
Nissen lassen sich viele Kostlichkeiten kreieren,
die an langen Winterabenden Atmosphare, Duft
und Gemutlichkeit verbreiten. Wer freut sich
nicht Uber einen knusprigen Bratapfel oder
Quittenbrot-Konfekt zum Hollerlikdr wie zu
GroBmutters Zeiten?

Wer es herzhaft mag, kann sich mit frisch zubereiteten Wintersalaten aus
Gelben und Roten Riiben, Sellerie, Schwarzwurzeln, Lauch, Zwiebeln oder Kohl
viel gesunde Abwechslung auf den Tisch bringen. Da fallt der Verzicht auf
Treibhaus-Kopfsalat leicht. Erganzen kann man die Speisen mit Vitaminen
von der Fensterbank.

Das heimische Wintergemuse versorgt uns bestens mit wertvollen Vitami-
nen, Mineral- und Ballaststoffen. Besonders wichtig sind die sekundaren
Pflanzenstoffe, denn sie stehen fur Farbe, typischen Geschmack und Geruch
von Gemdse und Obst. Sie starken unser Immunsystem, wirken entziindungs-
hemmend, antibakteriell und schiitzen unseren Korper. ,.Bunt” essen ist also

nicht nur schon, sondern auch gesund. . 3
g [




Die Zwiebel -

KOnigin der Kuche

Seit Giber 3000 Jahren wird die Zwiebel angebaut,
in der Kiiche verwendet und therapeutisch ge-
nutzt, und durch ihre gute Lagerfahigkeit hat sie
das ganze Jahr Uber Saison. Das Zwiebelangebot ist
vielfdltig, es reicht von der zarten Frihlingszwiebel
bis zur aromatischen Schalotte oder Luftzwiebel.
Die normale Speisezwiebel in den Farben weif3 oder
rot wird ganzjahrig angeboten, unzahlige Speisen
konnen damit gewurzt werden.

Zwiebeln sind preiswert, vielseitig und gesund,
sie gehoren zur Familie der Liliengewachse
und sind verwandt mit Knoblauch, Barlauch,
Schnittlauch und Porree. Diese Pflanzen
enthalten schwefelhaltige Verbindungen mit
antimikrobieller Wirkung. Die Inhaltsstoffe

hemmen das Wachstum von Bakterien und Pil- | .|

/wiebel als Hausmittel

Vorbeugende Wirkung: Taglich eine halbe rohe Zwiebel essen. Man kann Zwie-
belscheiben aufs Wurst- oder Kasebrot legen oder unter den Salat mischen.

Bei beginnender Erkaltung eine scharfe, heille Zwiebelsuppe essen, das regt
die Durchblutung im Nasen-Rachen-Raum an und starkt die korpereigenen

/wief]

(Oberpfalz) N
Z] be] e Abwehrkrafte.
(Schweiz)
(Sachsen-Anhalt) | | g
B u'l'l e 3 Zwiebeln hacken, 5 EL braunen Kandis und ¥ 1 Wasser zugeben, ein paar Minuten kochen,
(Baden) dann den Sud einige Stunden ziehen lassen und abseihen. Taglich 4-5-mal einen Essloffel
O_l_l h Zwiebelsirup einnehmen.
1SC
Boﬂen __ /wiebel gegen Insektenstiche
(Berlin)

T Bei Insektenstichen eine frische halbe Zwiebel auf die Einstichstelle driicken. Sobald die
Zwiebel trocken ist, erneut eine Scheibe abschneiden, damit frischer Zwiebelsaft auf die
L Einstichstelle kommt.

zen und gelten als ,,natiirliches Antibiotikum®, & e

Zwiebeln und Knoblauch schreibt man auler-
dem einen positiven Einfluss auf die Blutwerte
und das Herz-Kreislauf-System zu, denn sie ver-
bessern die Flussfahigkeit des Blutes. Dartiber
hinaus wird die Zwiebel wegen bakterienhem-
mender Eigenschaften als beliebtes Hausmittel
gegen Erkaltungskrankheiten eingesetzt.

.-.__‘-
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Eier-Schnittlauch-Aufstrich 11
Schnittlauch-Butter 11
SalatsoBBe mit Schnittlauch 11
Tomaten-Drink

mit Schnittlauch 12
Pikanter Quark
mit Schnittlauch 12
Ofenkartoffeln

mit Schnittlauch-Quark 12

Krauter-Matjes
mit Schnittlauch 13

Sauerampfer-Sahne-Suppe 14
Frihlings-Krautersuppe 15

Krauter-Kase-Suppe 15
Kalte Joghurtsuppe

mit Krautern 16
Giersch-Pfannkuchen-Suppe 16
Spitzwegerich-Suppe 17

Wildkrauter-Rahm-Suppe 19
Feine Krautercreme-Suppe 19
Ostereier farben

mit Naturfarben 21
Gebackene Fasteneier 22
Eier auf Krauter-Quark-Creme 22
Soleier 22
Marinierte Wiirzeier 23
Griindonnerstagssuppe 24
Krautl-Suppe 25

Kartoffel-Kerbel-Suppe 25
Blitzsuppe fiir den Putztag 25

Wildkrauter-Butter 28
Frankfurter Griine Sauce 28
Krauter-Quiche 28
Lowenzahntee 31
Lowenzahnsalat nach
Bauernart 31
Warmer Kartoffelsalat mit
Léwenzahn 31
Lowenzahn-Salat

mit Thunfisch 32

Léwenzahn-Schinken-Knddel 33
Frischkase mit Lowenzahn 33

Lowenzahn-Gelee 35
Léwenzahn-Likor 35
Barlauch-Nudelpfanne 37
Barlauch-Pesto 37

Barlauchsuppe mit Schmand38

Oberpfalzer ,Erdapfl-Kaas“
mit Barlauch 38

Barlauch-Butter
Krauter-Quiche mit Barlauch
Wald-Zaziki mit Barlauch
Brennnessel-Giersch-Suppe

Kartoffelpiree mit
Brennnesseln und Giersch

Wildkrautersalat

Gefillte Kartoffeln
mit Giersch

Brennnessel-Auflauf
mit Schinken

Hausmittel
Brennnesselsamen-Wein

Brennnesselblatter
in Weinteig gebacken

Gebratene Brennnesseln
mit Lachs

Waldmeisterbowle —
alkoholfrei

Waldmeister-Bowle
Waldmeistertee
Waldmeister-Gotterspeise
Teezubereitung

Trocknen der
Holunderbliiten-Dolden

Holunderbliiten-Zucker

Verwendung von frischen
Bliten

Holunderbliiten-Sirup
Hugo — das Kultgetrank
Holunderbliten-Limo
Holunderbliiten-Kaltschale

39
39
39
41

42
42

43
44
45
46
47

50
50
50
51
52

53
53

54
54
54
55
55

Apfel- Holunderbliten-Gelees5

Holunderbluten-Essig

Holunderbliiten-Quark-
Sahne-Creme

Holunderbliiten-Kiichle

Wohlfiihl-Kur
mit Holunderbliiten

Erdbeertraum
Erdbeerschalchen

Quarkdessert mit Melone
und Beerenfriichten

Erdbeermix
Erdbeer-Melonen-Konfitiire

Erdbeer-Rosenbliiten-
Marmelade

Himbeer-Tiramisu

Himbeer-Mirabellen-
Konfitiire

56

57
57

57

61
62

62
62
63

63
65

66

Himbeercreme mit Mandeln 66
Pfirsiche mit Himbeerpliree 67

Brombeeren
mit Baiserhaube 69

Brombeergelee mit Apfeln 70
Brombeer-Johannisbeer-

Gelee 70
Brombeer-Karotten-

Konfitlire 70
Feiner Brombeer-Likor 70
Brombeer-Torte

mit Joghurtcreme 71
Johannisbeerkuchen 73
Johannisbeertorte 74
Stachelbeerkuchen 74
Stachelbeergriitze

mit VanillesoBe 75
Johannisbeer-Chutney 76
Beerenschaum 77
Frichte-Rumtopf 77
Vierfrucht-Konfitiire 77
Entspannungstee

mit Bliiten 81
Rosenzucker 81
Rosenzucker-Paste 81
Rosen-Bowle 82
Kandierte Rosenbliiten 82
Rosen-Sirup 82
Rosenbutter fiirs Bufett 83
Rosenbliiten-Likor 84
Rosen-Marmelade 85
Rosenbliiten-Gelee 85

Gurken-Krauter-Kaltschale 89
Gurken-Knoblauch-Dipp 90

Gurken-Gazpacho 90
Leichter Gurkensalat 90
Gurken-Milchmix 91

Eingelegte Gewirzgurken 91
Zucchini, stiB-sauer

eingelegt 93
Gebackene Zucchini 93
Zucchini-Gratin

mit Tomaten 94
Zucchini-Karotten-Suppe 94
Zucchini-Kuchen 95
HeiBer Holundertrunk

gegen Erkaltung 97
Schwarzer Holunderbeeren-
Likor 97

Holunder-Apfel-Konfitire 97
Holunder-Rotwein-Punsch 98

Holundersuppe 98
Holunderbeer-Creme

mit Birne 98
Schaum-Eier

nach GroBmutters Art 99
Tomaten-Bruschetta

mit Basilikum 101
Tomatensuppe
mit Sahnehdubchen 101

Tomaten-Porree-Pfanne 101
Tomaten-Avocado-Cocktail 101
Tomaten-Drink 103
Eier im Tomatenmantel 103
Tomaten mit Krautercreme

gefiillt 103
WeiBkohlsalat 105
Sechs Schritte zum eigenen
Sauerkraut 107
Sauerkraut-Rohkost 108
Rotkohlsalat mit Apfel

und Orange 108
Wirsingsalat 109

Wiirzige Sauerkraut-Suppe 110
Bayerisch-Kraut

mit Kiimmel 110
Sauerkraut-Kiichle 110
Kraut-Pizza 111
Topinambur-Gemdise,
gediinstet 113
Topinambur,

in Butter geschwenkt 113

Topinambur-Kraut-Topf 113
Endiviensalat

mit Topinambur 115
Weizenkeimsalat
mit Topinambur 115

Geriebene Kartoffel-Suppe 118
Back-Kartoffeln

mit Kimmel und Majoran 118
Krduter-Kartoffel-Kichle 118

Kartoffeln mit Kase-
Krauter-Haube 119

Kartoffel-Schinken-Auflauf

mit Porree 119
Bauern-Omelette 119
Bratapfel

mit Knusperfiillung 126
Apfel-Wein-Suppe 126
Feuriger Apfelpunsch 126
Apfelcreme 127
Apfelsalat mit Datteln 127
Apfelkuchen

saftig-aromatisch 128
Waldorfsalat 128
Schonheitstipp:
Apfel-Ei-Maske 129

Apfelringe mit Zimtzucker 129
Weihnachtliches Apfelbrot 129
Quitten-Orangen-Likor 132

Quittenbrot 132
Quitten in Weinbrand-Sirup 133
Quittengelee 133
Quitten-Holunder-Gelee 133
Quittenlikor 133
Walnuss-Laiberl 135

Walnuss-Ingwer-Konfekt 135

Orangen-Dessert
mit gehackten Walnlssen 135

Einmach-Glasmethode 137
Schalenmethode 137
Feine Kresse-Suppe 138
Delikate Kressebutter 139
Radieschen-Kresse-

Cocktail 139
Kresse-Eier-Quark 139
Lauwarmer Linsensprossen-

Salat 140

Linsencreme mit Mohren 141
Champignontorte

mit Sprossen 142
Weizensprossen-Fenchel-

Salat 142
Grine GemUsepfanne 143

Zwiebelsirup bei Schnupfen

und Erkaltung

Zwiebel
gegen Insektenstiche

HeilBe Zwiebelsuppe,
pikant

Zwiebel-Tépfchen
Feiner Orangensalat

Zwiebelkuchen
mit Schinken

Paprika-Kase
mit Kresse und Zwiebel

Handkase mit Musik
Obatzter

Herzhaftes Zwiebelfleisch

Saure Bratwirste
im Zwiebelsud

Knusprige
Mohren-Bratlinge
Krdauter-Quark-Creme
Méhren-Joghurt-Mix
Méhren-Diat-Suppe
Gesundheitsdrink
,Fit am Morgen®

Méhren-Auflauf
Feuriger Méhrensalat
mit Chili
Mohrenpfanne

mit Putenschnitzel
Rote-Riben-Suppe
Rote-Rlben-Salat
Rote-Riben-Frischkost
Roter Heringssalat
Schwarzwurzeln
Schwarzwurzelsalat
Schwarzwurzelsuppe

Schwarzwurzel-Brokkoli-
Auflauf

Vorspeise im goldenen
Mantel

Selleriepizza mit Tomaten

Sellerieschnitzel
im Bierteig gebacken
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