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Vorwort

Warum viel Gemiise mein Normal ist

Essen deine Kinder alle Gerichte aus dem Buch?
Grundvorrat und Quick-List

Wie wird gewogen und gemessen?

Fiir wie viele Personen sind die Gerichte?

Wie lange dauert es?

Meine liebsten Kiichenhelfer

Frﬁhling (Miirz, April, Mai)
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Mehr ist es noch nicht!

Steffis Spezial Dressing

Kopfsalat mit Radieschen und Schnittlauchdressing mit Dreierlei zum Sattwerden
Schnelle Kriuterideen mit Kresse, Birlauch, Rucola und Schnittlauch
... noch mehr Kriuterideen

Gepickelte Radieschen und Rote Zwiebeln mit Radieschen-Feta Dip
Radieschen-Feta Dip

Brezensalat mit gerdsteten Weisswiirsten, Radieschen und Rucola
Friihlingssuppe mit Rindfleisch und Gemiise

Grundrezept Rinderbriihe

Bﬁrlauchsuppe mit Birlauchschnecken

Spargelquiche mit Feta

Farfalle mit griinem Spargcl und Hihnchenfilet

Penne mit Spargel und Schinken-Sahne-Sosse

Schnelles aus Spargel —Spargeltaschen

Schnelles aus Spinat —Mini-Pide mit Spinat und Fetakiise

Lachs vom Blech mit Kartoffeln & Spargel

Birlauch-Kartoffelstampf mit paniertem Fisch und Radieschen-Remoulade



Thai-Curry mit Garnelen und Spargel 77

Friihlings-Burger mit Kohlrabi-Coleslaw oder Kohlrabi-Gemiisepommes vom Blech . 79

Kohlrabi - Gemiisepommes vom Blech 81
Erdbeertorte fiir besondere Anlisse 83
... die Torte macht sich hiibsch! 85
Erdbeer-Rhabarber-Konfitiire 87
Hefekringel mit Hagelzucker 89
Sonntagskiiche im Friihling 91
Marinierter Spargel mit gebratenem Ziegenkﬁse 93
Tafelspitz mit Salzkartoffeln, Schnittlauchsosse und frischen Spinat 95
Die Beilagen zum Tafelspitz 97
Windbeutel mit frischen Erdbeeren 99
Sommer (Juni, Juli, August) 101
Oh,, du herrliche Uppigkeit! 103
Gefiillte Spitzpaprika 107
Kartoffelsalat von neuen Kartoffeln mit Grillwiirstel 109
Zucchini-Kartoffel-Rosti mit Zaziki und Riucherlachs I
Mienudeln mit Sommergemiise und Ei 113
Wraps mit Grillgemiise und Hummus 115
Hiihnchen in Knusper-Kiirbiskern-Panade mit Gurkensalat 117
Tomate-Mozzarella — der Sommerklassiker 119
Hackbillchen in Tomatensauce mit griinen Bohnen 121
Grundrezept Tomatensauce 123
Tomaten-Parmesan-Quiche 125
Blumenkohl , Tandoori Style“ mit Reis 127
Fenchelrisotto mit gebratenem Lachs 129
Eisbergsalat ,,Tex—Mex“—Style mit Putenspiesse 131
Bohneneintopf mit Chorizo 133
Tomatensuppe 135
Couscoussalat mit Spicy Kichererbsen und Adana Kebaps 137
Brotsalat mit Speck und gebratenem Gemiise 139

Linguine mit Basilikumpesto —der Saisonverlﬁngerer 141
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Heutzutage sind bis auf wenige Sorten das ganze Jahr iiber alle Gemiisesorten verfiigbar.
Fluch und Segen! Ein Segen, weil niemand darauf angewiesen ist, im Sommer Unmengen von
Gemiise fiir den Winter zu konservieren. Ein Fluch, weil das Gefiihl fiir saisonales Angebot
und die Vorfreude auf bestimmte Lebensmittel verloren gehe. Fiihle sich dein tigliches Kochen
nach Allcagsmonotonie an?

Wenn wir uns beim Kochen stirker am Gemiisekalender orientieren, dann geschicht
Abwechslung automatisch. Das gleiche Gericht mit zehn unterschiedlichen Gemiisesorten
gekoche, holt dir den Regenbogen auf den Tisch. Davon abgesehen, dass saisonales Gemiise

meist giinstiger zu bekommen ist, was die Haushaltskasse schont!

Am besten steigst du im Kochbuch in der Saison ein, in der du das Buch gerade kaufst. Neben
80 Rezepten zu allen ]ahreszeiten erwarten dich in diesem Buch Einblicke in meinen téig]ichen

Umgang mit dem Thema Gemiisekiiche und Familie.

Essen meine Kinder alle Gerichte in diesem Buch? (siche Seite 14)
Wo gehe ich einkaufen? (siche Seite 160)
Warum kaufe ich nicht ausschliefllich Bio? (siche Seite 9)

Warum mag ich den Grundvorrat? (siche Seite 9)

Das ,DU* habe ich in diesem Buch bewusst gewiihlt, denn wir alle sitzen im mehr oder weniger
im gleichen Boot. Jeder hat unterschiedliche Herausforderungen, arbeitet mehr oder weniger,
aber uns alle eint, dass wir jeden Tag Mahlzeiten zu uns nehmen. Wie schon ist es, wenn diese

Zeit in unserem Leben von guten und alltagstauglichen Rezeptideen begleitet ist.
Das ,DU* heifSt auch: Ich sehe deine Herausforderungen in dieser Zeit.

Du, ich, wir alle stemmen mit groﬁer Hingabe den Spagat zwischen Berufsleben, Familie,
Haushalt, personlicher Erfiillung, vielleicht auch Garten und Haustiere und wollen trotzdem
ausgewogen und frisch kochen! Dieses Kochbuch ist genau richeig fiir dich, wenn du dich
und deine Familie abwechslungsreich ernihren mocheest, weil du weifst, welche Superkraft
in unserer tﬁglichen Ernihrung 1iegt. Dabei brauchen wir wieder ein gréﬁeres Verstindnis
daftir, dass eine gute Mischung von allem praxistauglich und bezahlbar ist. ]eder kann heute
tur sich bestimmen, welche C&alitﬁt an Lebensmitteln, welche Ernﬁhrungsform er fr sich

und seine Familie wihlt.

Meine Philosophie fiir dieses Buch: Von und mit allem in Mafen, mit groffer Abwechslung
durch viel saisonales Gemiise und vor allem mit groffer Freude am Kochen und Essen in

familidrerer Gemeinschaft und Gesellschaft.

Schon, dass DU hier bist! 0{/
4
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Einleitung

Warum Me/é Gemuse mein

U/VM/a/g 1St

In meiner Kindheit hatte jeder aus der Familie
einen Garten, Gemiise- und Ziergiirten wurden
liebevoll gepﬂegt. Als Kind waren fiir mich
im Sommer tiglich Salat aus dem Garten
und im Winter eingeweckte Kirschen von
Omas Kirschbaum normal. Wenn sonntags
ein Lebensmittel fehlee, reichte ein Telefon-
anruf und das Problem war geldst. Bei meiner
Oma gab es im Sommer nicht weniger als
sieben verschiedene Salate zum Schweine-
braten. Nicht nur, weil Fleisch teuer war, der
Gemiisegarten war voll und die Ernte musste
verarbeitet werden. Bei meiner Mama gibt es
bis heute zu jedem herzhaften Essen Salat, egal

wie viel Gemiise im Essen steckt!

Es hat ein wenig gedauert, bis ich verstanden
habe, dass mein ganz selbstverstindlich
erlernter Gemiiseverbrauch etwas Besonderes
ist. Zwei Siitze begegnen mir immer wieder:
»lch wiirde gerne mit mehr Gemiise kochen
(auch mehr vegetarische Gerichte oder die
Kinder sollen mehr Gemiise essen) und , Ich
wiinsche mir mehr Abwechslung beim Essen.®
Was liegt nither, als sich das heimische Gemiise
zu schnappen und auszuprobieren, wie es sich
mit der Abwechslung verhile? Und zwar unter

folgenden Aspekten:

Rezepte mit zeitlich tiberschaubarer Zube-
reitung, Und einem Tipp, wie in 30 Minuten

frisch gekochtes Essen auf dem Tisch steht!

"= Mit Zutaten, die sich leicht besorgen
lassen.

w= Mit allem: Fleisch, Fisch & Gemidise.

= Mit Gewiirzen, die du wahrscheinlich
schon zu Hause hast.

= Mit Gewiirzen aus den Linderkiichen,
die sich leicht besorgen lassen.

= Gerichte, von denen deine Familie satt
wird — und die nicht nur eine ,nette
Beilage® sind.

= Mit vielen Tipps& Tricks.

= Mit A]ternativvorschliigen & prakti—
kablen Restetipps.

= Mit Abwechslung fiir deine Lunchbox.




Gemiisekiiche schreckt im Alltag viele ab. Das Putzen
der Gemiisesorten braucht Zeit. Zeit, von der wir
als berufstitige Miitter ausgehen, sie nicht zu haben
(was nicht stimmt, denn wir finden immer Zeit fir
Dinge,die uns wichtig genug sind). Wir arbeiten
gern, weil wir es wollen. Es ermdglicht uns ein Leben
nach unseren Vorstellungen. Vielleicht ist es auch
ein Miissen fiir dich, aber das ist egal. Zeit ist knapp,
aber der Wunsch nach abwechslungsreicher Kiiche
mit Gemiise bleibt. Denn auch wenn wir im Job taffe
Ladies sind, Sitze wie ,Mama, das war oberlecker!*
lassen unser Mutterherz héherschlagen. Wer weiff,
vielleicht einer der schonsten Sitze, den wir von

pubertierenden Teenagern zu héren bekommen.

Meine feste Uberzeugung ist, dass gute, abwechs-
lungsreiche Ernihrung die Basis ist, um den tiglichen
Aufgaben zwischen Kindererziehung, ]ob, Part-
nerschaft, Schule und Haushale gerecht zu werden.
Jede frisch gekochte Mahlzeit, jedes Tischgespriich,
jeder Geburtstag, der gefeiert wird, zahlt direkt und

indirekt auf unser Energielevel ein.

Viel Gemiise im Essen kompensiert unsere Erniith-
rungs-Siinden ein wenig und bevor ich versuche,
meine Familie mit vegetarischen Gerichten zu begeis-
tern (obwohl alle Fleisch wollen), baue ich einfach
viel Gemiise ins tigliche Essen ein und reduziere
den ,unerwiinschten® Teil. Das funktioniert nicht
immer nach saisonalen Vorstellungen. Aber mein
Ansatz ist: Freu dich tiber jedes Mal, wenn es funk-
tioniert, und feiere dich, wenn es besser geht als

beim letzten Mal. Obwohl wir viel Gemiise essen






und meine Kinder ausgewiihlte Sorten sogar
sehr gern mdgen, war es eine spannende Reise,
sich durch das gesamte Gemﬁsejahr zu kochen.
Es sollte immer ein Gericht sein, auf das ich
selbst richtig Lust habe und das satc macht!
Bei aller ,,Schnelligkeit“ im Alltag gonne ich
uns dabei in jeder Saison einen Ausflug in
die Sonntagskiiche, denn immer nur schnell
bringt unser Leben aus dem Gleichgewicht.
Da das Gegenteil von herzhaft siifd ist, darf
auch das heimische Obst auf den Tisch. Es
gehort zur Saison und gerade, weil die bei uns
sehr kurz ist, muss man die Gelegenheit beim

Schopf packen!

Dieses Buch soll vor allem eines nicht sein:

dogmatisch.

Einleitung

Fett, Ol, Zucker und Salz sind fiir mich
Geschmackstriiger — ich bin keine Ernihrungs-
expertin und ich verbinde mit Gemiise nicht
automatisch gesundes Essen. Nach meiner
Philosophie ist es gesund, groffe Abwechslung
zu haben und nicht durch Verbote stindig im
Verzicht leben zu miissen. Essen und Kochen
ist fiir mich mit groffer Freude verbunden
und genau diese Freude ist der Antrieb fiir die
Gerichte in diesem Buch. Sie sollen allcagstaug-
lich und siittigend sein. Und sie sollen dir Lust
aufs Ausprobieren machen, denn alle Lebens-
mittel und Gewiirze sind leicht zu bekommen.
Woher du die Lebensmittel beziehst, ob Bio,
regional oder aus dem Supermarke, sche ich
entspannt. Das Buch bietet dir ein saisonales
Rezept und du entscheidest, welche Form fiir
dich richtig ist. Wenn du mehr dazu lesen

willst, dann blittere auf Seite 156.
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Einleitung

Es gibt viele Lebensmittel in der Kiiche, die wir regelmiiflig essen und
im besten Fall in ausreichender Menge zu Hause haben. Andere kaufen

wir jede Woche eigens fiir bestimmte Gerichte.

Damit dir das Nachkochen und Ausprobieren der Rezepte noch mehr
Freude bereitet, findest du bei jedem Rezept eine Quick-List. Sie soll
dir schnell und iibersichtlich aufzeigen, welche Lebensmittel du fiir
das Gericht brauchst. Sozusagen dein Einkaufszettel, einfach abfoto-

grafieren!

Damit die Quick-Listen nicht unnétig aufgeblihe werden, gibt es hier
meine Top 31 Grundzutaten und die Gewiirzliste. Die angegebenen
Mengen entsprechen einer Untergrenze. Vermutlich wirst du mehr
davon zu Hause, vielleicht sogar eine Reserveeinheit im Schrank stehen

haben. Es macht das Kochen und damit dein Leben einfach leicheer.



Einleitung

Rap561 oder ein neutrales Speiseél deiner

Wahl

Balsamico Essig, braun

Balsamico Essig, weifd

Gemiisebriihe (frisch, Wiirfel, Pulver oder
Paste)

Fleischbriihe (frisch, Wiirfel, Pulver oder
Paste)

Honig

Zucker

Piickchen Vanillinzucker /selbstgemachter
Vanillezucker

Mehl (Weizenmehl 405 oder Dinkelmehl
630)

Speisestirke oder Soffenbinder, hell
Piickchen Backpulver

Dosen Tomaten (ganz oder stiickig)

Tube Tomatenmark

Reis, Parboiled (oder Sorte nach Wunsch)
Nudeln, lang (Spaghetti oder Linguine)
Nudeln, kurz (Penne oder Farfalle)
Semmelbrosel

altes Brocchen (fiir alle
Hackfleischgerichte)
Eier

Butter

Butterschmalz

Joghurt, Natur (10 %)

Sahne, mindestens 30 %

Frischkiise, Natur

Schmand oder Creme Fraiche

Milch, alternativ pﬂanz]ich

Hefe, frisch (Tipp: teilen und einfrieren!)
Zwiebel, weifd

Knolle Knoblauch

Zitrone, Schale zum Abrieb geeignet

19
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Meine

Das meiste davon hast du in deinem Kiichen-

schrank! Top, die Wette gilt!

Standard-Gewiirze:

Salz, fein

Pfefter, gemahlen

Pfefter, frisch aus der Miihle
Paprikapulver, edelsiif§
Paprikapu]ver, scharf
Currypulver, fruchtig mild
Majoran, getrocknet
Basilikum, getrocknet
Oregano, getrocknet
Thymian, getrocknet
Cayennepfeffer, gemahlen

Kiimmel, ganz

Kiimmel, gemahlen

Lorbeerblitter, getrocknet
Muskatnuss, Abrieb
Zimt, Pulver

Frische Kriuter findest du immer

auf der Quick-Liste.

Die Liste muss aus meiner Sicht um zwei

,Gewiirze® erginzt werden. Zwiebeln und

Einleitung

Wa%j/liste

Knoblauch, die eher Gemiise sind, aber als
Gewiirz zum Einsatz kommen. Beide sind
fiir mich unerlissliche Geschmacks- und
Wiirzverstirker. Du wirst sie in fast jedem
herzhaften Gericht in diesem Buch finden,
denn sie sind ein Allrounder und finden sich
in vielen Linderkiichen.

Je nachdem ob sie roh, gebraten oder
gekocht werden, setzen sie ihre positiven Eigen-
schaften fiir unsere Gesundheit frei und schme-
cken mal schart oder siif{lich-mild. Jedoch
vertriigt nicht jeder Zwiebel und Knoblauch.
Knoblauch einfach weglassen. Die Gerichte
in diesem Buch werden trotzdem schmecken.
Falls Zwiebeln nicht vertragen werden, lohnt
sich ein Versuch mit den milderen Lauch-

zwiebeln.

Meine Gewiirztipps:
Damit die getrockneten und gemahlenen
Gewiirze ihre volle Kraft entfalten konnen,
solltest du sie immer etwas linger mit den
Speisen mitkochen. In den Rezepten ist
angegeben, wann die Gewdirze zum Einsatz
kommen.

Frische Kriuter, wenn sie erhitzt werden,

immer erst am Schluss der Zubereitung zufii-



gen, damic die dtherischen Ole und Vicamine
nicht verfliegen. Eine Ausnahme bilden Ros-
marin und Thymian, die durch ihre festere
Strukeur gern auch in den Schmortopf diirfen.

Fleisch und Fisch sollten vor dem Anbraten
immer mit Salz und Pfeffer gewiirzt werden,
sofern es sich nicht um bereits gewtirztes Hack-
fleisch handelr.

Bei Nudelgerichten ist es besonders
wichtig, dass das Nudelkochwasser ordentlich
gesalzen ist. Eine Faustregel lautet 1 Teeloffel
Salz auf 1 Liter Kochwasser. In diesem Fall
dient das dem Ausgleich zwischen Wasser und
Nudel. Ist im Kochwasser kein Salz, dann gibt
die Nudel ihr ganzes Salz an das Wasser ab
und ist hinterher sehr fade bis geschmacklos.

Anders verhile es sich beim Reis, der
kann unheimlich viel Salz aus dem Kochwasser
aufnehmen, deshalb salzen wir das Wasser
nur sparsam. Aber man merke, wenn dem
Kochwasser das Salz fehlt.

Der letzte Gewiirztipp ist kein Gewiirz.
Aber es hat dhnliche Auswirkungen, wenn du
das Salz vergisst. Es geht um die sogenannten
»Rostaromen®. Ein zugegebenermafen etwas
nebuldser Begriff, denn wie gerdstet soll das
Gemiise, Fleisch oder auch Gewiirze denn
genau sein? Was heiflt denn , leichte Réstaro-
men®, scharf anbraten® oder , bis zum Rauch-
punkt erhitzen“? Egal, wie gut man etwas mit
Sprache beschreibr, es gibt den Punkt, an dem

ein Video mit Erklirung einfach besser wiire.

Einleitung
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Ich kann dir nur zu Geduld und Mut raten.
Geduld, denn Réstaromen entwickeln sich
beim Braten. Manchmal ist das Fett nicht heif§
genug, das Bratgut zu viel oder austretendes
Wasser muss erst verkochen, bis das Gemiise
zu rosten beginnt. Mut, denn in vielen Fillen
ist zwischen genialem Geschmack und ver-
brannt nur eine kleine, aber feine Nuance.
Viele Gewiirze entwickeln einen intensiveren
Geschmack, wenn sie mit angebraten werden,
konnen aber bitter werden, wenn die Tem-
peratur zu hoch war.

Isst du gerne Gegrilltes? Auch ohne Mari-
nade schmecken Fleisch, Fisch oder Gemiise
vom Grill anders, sogar besser als aus der
Pfanne. Warum? Hohere Hitze und vielleicht
noch Raucharomen, wenn man mit Holzkohle
grille. Vielleicht ist es gewagt, die Réstaromen
zuden Gewiirzen zu zihlen, aber fiir mich sind
sie mafSgeblich mit fiir den Geschmack eines
Essens. Nimm dir beim Kochen diese Zeit,

du wirst mit geschmackvollem Essen belohnt.

Die ,Sonderlocken*:

Stammen aus verschiedenen Linderkiichen
und sind alle ,handelsiiblich“. Die Verwen-
dung ist Geschmackssache, bringt aber Pep
und Abwechslung in deinen Kiichenalltag]
Vielleicht hast du schon das ein oder andere
zu Hause? Der Rest wird sich nach deinen
persén]ichen Vorlieben entwickeln. Aus

meiner Sicht lassen sich diese Gewtirze auch
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nicht durch andere Gewiirze ersetzen, ohne
den erwiinschten Geschmack im Gericht zu
dndern. Wenn ich will, dass etwas orientalisch
schmeckt, komme ich um Kreuzkiimmel nicht
herum. Chinesische Kiiche ist ohne Sojasauce
nicht denkbar und ein Thai-Curry lebt von
Curry Paste und Kokosmilch.

Wenn ich eins iiber die Jahre gelernt habe, dann
dass der mutige Umgang mit Gewiirzen immer
ein Gewinn ist. Nur wenige Experimente sind
schief gegangen. In der Regel wissen wir, mit
welchen Gewdirzen wir nicht kénnen, vielleicht
sogar allergisch reagieren. Basiert ein Rezept
auf diesem Gewdiirz, dann werden wir nicht
gliicklich. Auf der anderen Seite kann es dir
gehen wie mir, ich mag eigentlich keine Oliven,
Kapern und Sardellenfilets und trotzdem liebe
ich Spaghetti Puttanesca, die genau aus diesen

drei Zutaten plus Tomatensauce bestehen.

Sag niemals nie, auch nicht zu Gewiirzen!

Pul Biber Aci — ein Gewiirz aus
der tiirkischen Kiiche

Kreuzkiimmel, gemahlen

Korianderkérner
Sojasauce, dunkel
Sweet Chili Sauce
Sambal Oelek
Chiliflocken
Chilipulver, gemahlen
Ras el Hanout
Tandoori Paste

Thai Curry Paste, rot
Sriracha Hot Sauce™

Chilipowder — nicht zu
verwechseln mit Chi]ipulver,

es handelt sich um eine
mexikanische Gewiirzmischung

Einleitung

Das sind die Gewiirze, mit denen ich regel-
miiflig koche. Die klassischen Gewiirze kommen
deutlich hiufiger zum Einsatz als die aus der
Linderkiiche. Dariiber hinaus finden sich
vielleicht noch 20 weitere Gewiirze in meinem
Vorrat, manche allerdings veraltet, da kann
ich schon das Wort ,,Jahre* benutzen, wann sie
zuletzt zum Einsatz kamen. Warum? Weil es
auch in meinem Leben Experimentierphasen
gab, von denen einiges iibriggeblieben ist. Weil
ich aber nicht weif}, wo ich diese Gewiirze
aktuell bekommen konnte, bleiben sie erst mal
im Schrank. Vielleicht ein bisschen Nostalgie.
Darunter sind zwei oder drei geschenkte
moderne Gewiirzmischungen, die etwas
zih aufgebraucht werden. Zwar sind streng-
genommen auch Currypulver, Ras el Hanout
oder Chilipowder Gewiirzmischungen, aber
kulinarisch ganz anders als ,Mozzarellawiirz-
salz® oder ,Spiegeleigewiirz*. Wahrscheinlich
bin ich gerade in ein Fettniipfchen getreten.
Vielleicht liebst du Mozzarellawiirzsalz oder
bist sehr gliicklich mit der ein oder anderen
Mischung! Ich méchee dir versichern, dass du
das alles nicht brauchst! Die in diesem Buch
verwendeten Gewiirze sind keine Exoten, du

hast entsprechende Mengenangaben und einen
Teeloffel zu Hause. Do it!

Geschmack im Essen kommt aus fiinf Rich-
tungen: Fett, Salz, Gewiirze, Zucker und die
Bratmethode. Angebratenes schmeckt anders
als Gediinstetes. Dariiber hinaus noch der
Eigengeschmack des Lebensmittels. Das ist eine
andere Sichtweise, als ,Was* wir schmecken
oder ,\Wie* etwas schmeckt. Laufen eine oder
mehrere der fiinf Richtungen falsch, dann
empfinden wir das Essen als wenig schmack-

haft. Wenn der Fisch versalzen und zu trocken
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Versetzen wir uns in die Zeit von 1920.

Nach Monaten mit eingelagerten Riiben,
Kartoffeln, roter Beete und Sauerkraut gibt es
erstes frisches Griin. Schnittlauch und Birlauch
werden euphorisch gefeiert, denn das zarte
Griin verleiht den erdigen Gerichten Frische.
Neue Gerichte sind méglich und man freut sich
auf mehr , denn die Natur beginnt zu sprieffen
und man ist und isst (einen) Teil davon.

Hast du dich mal gefragt, warum viele
traditionelle Ostergerichte auf Spinat und Ei
basieren? Ganz einfach: der Spinat ist neben
den Kriutern das Erste, das aus der Erde
sprieflt. Das Huhn legt um die Osterzeit die
meisten Eier — Evolutionstheorie fiir die Kiiche!

Welche Gerichte fallen dir zu Friihlings—
gemiise ein? Vielleicht verspiirst du eine
unheimliche Lust auf Schnittlauch, die du
wihrend der letzten fiinf Monate nicht hattest.
Diese Kargheit in der Auswahl bestand bis in
die 1960er Jahre. Wollte man mehr, musste die
Ernte des Sommers und Herbstes konserviert

werden.

Im Frithling gibt es ein heifd diskutiertes
Thema, das ich beim Thema Saisongemiise
nicht auslassen kann. Die jﬁhr]iche Diskussion,
ob man Erdbeeren erst essen darf, wenn sie
im eigenen Land wachsen.

]edes ]ahr frage ich mich, warum wir das
nur bei der Erdbeere tiberlegen und niche bei
jedem Obst. Wo bleibt die leidenschaftliche
Diskussion bei Heidelbeeren, Brombeeren
oder Apfeln?

Dazu eine kleine Anekdote, die ich im Dis-
counter miterleben durfte: Eine Familie mit
zwei Kindern betritt das Geschift. Der Sohn
fragt: »Papa, koénnen wir auch Erdbeeren
mitnehmen?“ Er bekommt folgende Antwort:
,Nein, wir nechmen doch den Spaniern nicht
das Wasser weg!*

Interessant, denke ich mir, aus rein beruf-
licher Neugier natiirlich bleibe ich stehen und
beobachte das Spiel weiter. Der Vater greift
zu einer Packung Zuckerschoten und Wein-
trauben. Die Mutter packt in der Zwischenzeit

Brot aus der SB-Abteilung ein.
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So weit so gut. Meine Neugier bleibt
bestehen, der Blick auf die Herkunftslinder
fiir Gemiise und Obst musste sein. Die
Zuckerschoten kamen aus Kenia, die Wein-
trauben aus Siidafrika. Meine Gedanken:
»Aber denen nehmen wir nicht das Wasser
weg? Und das Brot kénnte man beim 6rtli-
chen Bicker in besserer Qualitit kaufen.”

Mein persénliches Fazit: Beim Einkauf
konsequent zu sein, ist genau so anstrengend
oder unbequem wie bei der Erzichung von

Kindern.

Ja, ich kaufe auch nicht-heimische Erd-
beeren, Heidelbeeren und Weintrauben. Ich
freue mich beim Sonntagsfriihstiick tiber
frisch gepressten Orangensaft. Ich liebe
schwarzen Tee. Ich kaufe saisonales Gemiise.
Koche tiglich frisch. Schmeiffe moglichst
keine Lebensmittel weg und versuche meine
Familie abwechslungsreich zu ernihren.
Grundsitzlich glaube ich an die freie
Markewirtschaft an Austausch, Handel,
Angebot und Nachfrage. Ob die Erdbeere
das Klima dabei retten wird, wohl nicht.
Trotzdem wiirde ich die Erdbeeren als Nach-
speise unter dem Aspeke der ,Gesunden
Ernihrung* Schokolade oder Eis vorzichen.
Natiirlich gehe ich mit meinen Kindern
jedes Jahr auf das heimische Erdbeerfeld,
weil es etwas Besonderes ist, die ersten
Erdbeeren sonnenwarm in den Mund zu

stecken.

Unser Ziel sollte immer sein, m(')glichst
viel frisches, saisonales Gemiise und Obst
zu konsumieren. Trotzdem bleibt der
Ernihrungsaspekt moglichst viel Gemiise
in unser tigliches Essen zu integrieren
bestehen. Dogmatismus bringt uns hier
nicht weiter. Aber ein ,soviel wie méglich“

macht uns regelmiﬁig zu Ernihrungshelden.

So wie das erste heimische Obst, die Erd-
beere, unseren Speiseplan saisonal berei-
chert, bringt das Frﬁhjahr insgesamt wieder
Frische und neue Geschmiicker in unser
Leben. Der ewige Reigen des Sprieffens und
Wachsen beginnt von vorne und wir wissen,
dass die grofle Fiille noch vor uns liegt.

Lassen wir die Frﬁhlingsspie]e beginnen!









Frihling

et Spezial Dressing

Zeit-Tipp: Dressing auf Vorrat zubereiten — hile sich bis zu 14 Tage

Fir das Dressing:

300 ml Rapsol

80 ml Balsamico, weil}

1TL Salz

Pfeffer, frisch aus der Mihle
1TL Senf, mittelscharf

1 EL Zucker oder Honig
1kleine Knoblauchzehe

Ca. 80 ml Olivenol zum Mixen

im Kithlschrank!

1 Das Raps(&] in einen Mixbecher geben und alle weiteren Zutaten bis auf das Olivensl

fur das Dressing hinzuﬂlgen.

2 Den Mixstab auf den Boden des Mixbechers abstellen (wichtig!) und erst jetzt
mit dem Mixen beginnen. Den Mixstab dabei langsam nach oben zichen und ab der
Hilfte das Olivensl ]angsam einlaufen lassen. Nur so wird sichergeste”t, dass sich
alle Zutaten perfekt miteinander verbinden (siche Tipp). Das Dressing hat eine sehr

cremige Konsistenz.

3 Das Dressing abschmecken und bei Bedarf Salz, Essig oder Zucker zufiigen. Bis
zur weiteren Verwendung zur Seite stellen. Ubriggebliebenes Dressing abgedeckt im
Kiihlschrank auftbewahren.

W ¢
. Wirklich nur schr wenig Knoblauch verwenden, sonst kippt das Dressing

zu schnell.

«  Anstelle des Knoblauchs ein kleines Stiick Zwiebel verwenden, noch besser,
die Zwiebel vorher andiinsten.

. Mit Senf und Essig spiclen und viele neue Varianten zaubern (z. B. stifler
Senf, Balsamico braun, dein Lieblingsessig).

«  Beider Verwendung einer Salatschleuder kann es notig sein, das bendtigte
Dressing mit 1—2 EL Wasser aufzuriihren.

«  Sollte sich das Dressing nicht cremig verbinden, dann auf keinen Fall
entsorgen, sondern bei jeder Verwendung frisch aufmixen und sofort den

ben()'tigten Teil abnehmen und wie gewohnt verwenden.
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Quick List

. Kopf‘salat
« Radieschen
« Schnittlauch

Je nach Variante:
Schinken
Emmentaler Kise

Eier, hart gekocht
Brotcroutons
Fertige Maultauschen




Frihling

Kopfsalat mit Radieschen
und Schnittlauchdressing mit
Dreierlei zum Sattwerden

Fir den Salat:

1 Kopfsalat (je nach GroRe fir
2-4 Personen)

1 Bund Radieschen

2 EL Schnittlauch

Steffis Spezialdressing

Zum Sattwerden:

Variante 1:

Schinken (2 Scheiben pro Person)
Emmentaler Kase (2 Scheiben pro
Person)

Eier, hart gekocht (1 Stick pro Person)

Variante 2:

Brotcroutons (/2 Brotchen pro Person)

Variante 3:

Fertige Maultauschen (1 Packung
360 g/4 Personen

Salat:

Salatsieb oder Salatschleuder, Messer,
Schneidebrett, Pfanne

Fiir den Salat den Kopfsa]at putzen, waschen und trocken schiitceln. Die Radieschen
putzen und in feine Scheiben schneiden. Den Schnittlauch in feine Ringe schneiden
und zum Salat geben. Je nach Wunsch eine der ,Sattmacher Varianten® zubereiten und

den Salat erst kurz vor dem Anrichten mit ca. 2—3 EL des Salatdressings vermengen.

Variante 1: Schinken, Kdse, Ei

Der Klassiker, aber immer wieder gut! Kochschinken und Kiise ibereinanderlegen
und zusammen aufrollen und anschliefend in Scheiben schneiden und auf den Salat

legen. Das hartgekochte Ei schilen, vierteln und zusammen auf dem Salat anrichten.

Variante 2: Brotcrotitons

Fiir Brotcrotitons helles Brot wie Baguette oder Ciabatrta in kleine Wiirfel schneiden.
Reichlich Olivensl in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel knusprig résten. Dabei
zwei halbierte Knoblauchzehen ins Ol geben (vor dem Servieren entfernen) oder die
Brotwiirfel am Ende mit Paprika- oder Currypulver bestiuben. Auf einen Teller geben
und abkiihlen lassen.

Fiir mehr Biss sorgen Brotwiirfel aus Misch- oder Vollkornbrot!

Variante 3: Gebratene Maultaschen

Die Maultaschen quer zur kiirzeren Seite in 5 mm dicke Scheiben schneiden. In einer
Pfanne etwa 2 EL neutrales Ol erhitzen und die Scheiben von beiden Seiten knusprig

braten. Die knusprigen SChCibCl’l schmecken SOWOhl warm als auch k?llt.

el

. Schinken und Kise auf Vorrat im Geschift vakuumieren lassen.
. Fertige Brot-Crotitons halten sich in einer Blechschachtel bis zu 14 Tage lang.

© Maultaschen glbt (&) auch in Vegetarischen U.Tld veganen Sorten zu kaufen.

45





