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lassen Sie sich entfiihren in die Speisekammer der
Natur mit ihrem unentdeckten Reichtum. Dieses
Kochbuch ist nicht nur eine Augenweide, sondern
auch eine Quelle kulinarischer Kostlichkeiten.

Der jahreszeitliche Bogen spannt sich vom Frische-
kick mit Frithlingskrdutern iiber sommerlichen
Beeren- und Bliitengenuss und herbstlichen Gaumen-
schmaus bis hin zum deftigen Wurzelgemiise fiir kalte
Wintertage. Viele gesunde Zutaten wachsen vor der
Haustiir, und man erntet frische Lebenskraft aus
Garten, Wald und Wiese.

Ein besonderes Kapitel ist auch den ,Vitaminen von
der Fensterbank® gewidmet, denn wenn drauflen
nichts mehr wichst, bereichern selbstgezogene Keim-
linge oder fermentiertes Gemiise aus dem Einmach-
glas den Speiseplan.

Was viele nicht wissen, unsere Natur bietet auch im
Winter frisches Griin mit reichlichen Vitaminen, z.B.
die Vogelmiere oder den wilden Schnittlauch, der ab Dezember griint und
unter alten Streuobstbdumen zu finden ist. Die Natur gibt ihre Geheimnisse
preis, wenn wir genau hinschauen, das habe ich auch selbst erfahren.

Dieses Buch enthilt nicht nur leicht umsetzbare Rezepte fiir heimisches Obst
und Gemiise, sondern auch viele Tipps zur schonenden Zubereitung. Jeder
Pflanze ist ein Kapitel gewidmet, das prézise iiber die Inhaltsstoffe und deren
gesundheitliche Wirkung informiert.

Als Landfrauenberaterin und Krauterexpertin habe ich einen grof3en Erfah-
rungshintergrund. Alles, was Sie lesen, ist nicht nur selbst erprobt, sondern auch
mit verschiedenen Gruppen im Rahmen der Erwachsenenbildung in der Praxis
umgesetzt, ,Kommunikatives Kochen® ist hier das Zauberwort. Alle Rezepte,
die in diesen Erlebnis-Veranstaltungen erprobt wurden, bereichern das Buch.
Lassen Sie sich inspirieren und Sie werden entdecken, dass die Speisekammer
der Natur unerschopflich ist.

#

Markusine Guthjahr, Konigstein (Oberpfalz)




Frithlingskrauter in die Suppe

Osterei und Ostergriin

Lowenzahn - wildes Wiesengold
»Barlauch im Mai erspart Arzt und Arznei®

Brennnessel und Giersch —
zwei urwiichsige Gesellen

Giersch — Das Zipperleinskraut
Waldmeister — Maikraut und Herzfreund

Kiichenkrduter aus dem Wiirzgarten —
Verwendung und Wirkung

Der Sommer naht: Holunderbliiten -
Frau Holles Goldregen

Sommer

Siifle Friichte aus dem Naschgarten
Erdbeere - siifle Verlockung

Himbeere - seit der Steinzeit begehrt

Brombeere - Vitamine aus der Naschhecke

Johannisbeere und Stachelbeere —
Zwei gute Verwandte

Rosen - Augenweide und Gaumenschmaus

Herbstzeit — Erntezeit

Gurken - leicht und frisch

Zucchini — schon die Bliite auf den Teller
Kiirbis — der Tausendsassa

Tomaten — wenig Kalorien - viel Lykopin
Schwarzer Holunder - kostlich und gesund
Kraut & Co. - Heilkraft vom Acker

Topinambur -
ein ,, Appetitziigler — neu entdeckt

Die Kartoffel - vielseitig kulinarisch




Verfiihrerische Diifte und bunte Salate
Apfel - unser Lieblingsobst

Quitten — das vergessene Gold

Walniisse - kleine Kraftpakete

Vitamine von der Fensterbank

Linsen - Perlen der Vollwert-Erndhrung
Die Zwiebel — Konigin der Kiiche

Aus der Erde auf den Teller:
Waurzeln und Knollen - heimisches Wintergemiise

Gelbe Riiben — Der Augenschmaus
Rote Bete — reich an Mineralstoffen
Schwarzwurzel - der ,Winterspargel
Sellerie — ideales Wintergemiise
Wilder Schnittlauch griint im Winter

Alphabetisches Rezeptregister

Hinweis:
Die Zutaten fiir die Gerichte im Kochbuch sind, soweit
nicht anders angegeben, fiir vier Personen ausgelegt.

Abkiirzungen:
g = Gramm
kg = Kilogramm
TL Teeloftel
= Essloffel
Milliliter
Stiick
= Flasche
Messerspitze
= gemahlen




Fru
in die Suppe

- bekommlich - gesund

Frisches Griin bringt nach langen Wintermonaten den
Stoftwechsel wieder in Schwung und fiihrt unserem
Korper wichtige Vitalstoffe zu. Da der Garten im
zeitigen Frahjahr noch nicht viel bieten kann, lohnt es
sich, auf zarte Wildkrauter zuriickzugreifen, denn die
Natur hat ,,ihren Tisch® schon reich gedeckt!

Fir leichte kalorienarme Suppen eignen sich jetzt
besonders die ,,jungen Wilden', wie Brennnessel, Giersch,
Barlauch, Sauerampfer, aber auch Vogelmiere oder
Wiesenknoterich. Diese Pflanzen zeichnen sich durch
einen beachtlichen Vitamin- und Mineralstoffgehalt aus.
So liefert Giersch fiunfzehnmal mehr Vitamin C als
Kopfsalat, und absolute Spitze ist die Brennnessel!

Hier ein Beispiel: 100 g frische Brennnessel enthalten
u.a. 333 mg Vit. C, 7,8 mg Eisen und 630 mg Calcium.
In 100 g Kopfsalat haben wir im Vergleich dazu nur

13 mg Vit. C, 1,1 mg Eisen und 37 mg Calcium. Dariiber
hinaus bieten Krauter wichtige Pflanzeninhaltsstoffe, die
eine verdauungsfordernde, stoftwechselanregende und
entschlackende Wirkung haben.




Sammeln und Verarbeiten

Die jungen Wildkrauter sollte man nur an sauberen,
geschiitzten Orten sammeln, am besten im eigenen
Garten. Gepfliickt werden zarte Blétter und Triebspitzen.
Die Kriuter miissen gut verlesen und so lange griindlich
gespiilt werden, bis das Wasser klar ist.

Wie bei allem Frischgemiise gilt auch hier: Moglichst
bald verwenden! Brennnesseln konnen ,entscharft®
werden, wenn wir sie vor dem Verarbeiten mit Gummi-
handschuhen driicken, dann brechen die Spitzen der
Brennhaare ab. Aus frischen Krautern lassen sich schnell
wiirzige Suppen zaubern, auf kdufliche Geschmacksver-
starker (Natriumglutamate) kann man dabei verzichten
und auflerdem den Kochsalzkonsum reduzieren!
Grundsatzlich ist wichtig, dass Krauter beim Kochen

richtig verwendet werden. Manche Krauter geben erst
beim Mitkochen ihr volles Aroma preis, z. B. Liebstockel
oder Bohnenkraut; die meisten diirfen wir nur kurz
aufkochen und etliche sollten erst beim Anrichten auf

die Suppen gestreut werden, z.B. Schnittlauch, Dill,
Kresse oder Pimpinelle.

Leichte Krautersuppen sind sehr bekémmlich, sie leiten
als Vorsuppe die Mahlzeiten ein und machen das Essen
vertraglicher. Fiir den kleinen Appetit reicht die Kréauter-
suppe als eigenstindiges Gericht, sie entlastet den
Korper und macht ,,frithlingsfit®







2 Handvoll Brennnessel

2 Handvoll Gierschblatter
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Weizenvollkornmehl
oder Dinkelmehl

172 | Gemiisebriihe
125 ml Schlagsahne
Salz und Muskat

2 Scheiben Toastbrot
zum Rosten

500 g Kartoffeln, gewiirfelt
1 Zwiebel, gehackt

30 g Butter

1 EL. Vollkornmehl

2 Handvoll frische
Brennnesseln

11/a | Gemiisebriihe
Majoran
Salz zum Wiirzen

100 g Sauerampfer

2 mittelgroBe Zwiebeln

30 g Butter oder Margarine
4 EL feine Haferflocken

1| Gemiisebriihe

4 EL Sahne

1 Eigelb

Muskatnuss, frisch gerieben

Salz und Basilikum
zum Abschmecken

Friihjahr

Brennnesseln und Giersch waschen, in einen Topf mit
kochendem Wasser geben, aufwallen lassen. Wasser ab-
gielen.

Die Kréuter kalt abbrausen, abtropfen lassen, klein hacken.
Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln, in Ol glasig diinsten,
Mehl dazugeben und umriihren. Mit Gemiisebriihe auf-
gieflen, gehackte Krauter dazugeben, 5 Min. ziehen lassen,
piirieren, Sahne steif schlagen, Suppe damit garnieren oder
gewiirfeltes Brot anrdsten und auf die heifle Suppe geben.

Die gehackten Zwiebeln in Butter andiinsten, Kartoffel-
wiirfel dazugeben und mitdiinsten. Mehl dariiber stauben
und mit der Gemiisebriihe aufgief3en.

Wenn die Kartoffeln fast gar sind, die gehackten Brennnes-
seln darunterriihren, 5-10 Min. ziehen lassen, mit Salz und
Majoran abschmecken. Wird eine simige Suppe gewiinscht,
konnen die Kartoffelwiirfel in der Suppe zerstampft werden.

Butter in einem Topf zerlassen, die fein gehackten Zwiebeln
darin goldgelb anrosten. Haferflocken dazugeben, alles
durchschwitzen lassen und mit Gemiusebriihe auffiillen.
Sauerampfer waschen, hacken und unterrithren. Die Suppe
10 Minuten leise kochen lassen, mit Sahne und Eigelb
verfeinern (nicht mehr kochen!), mit Salz, Basilikum und
Muskat abschmecken.

Hinweis:

Sauerampfer eignet sich besonders fiir die Friihjahrskur.
Zu beachten ist der Oxalsduregehalt! Bei der Zubereitung
von Gerichten mit Sauerampfer immer Milch- oder
Milchprodukte mitverwenden, da deren Calciumgehalt die
Oxalsdure neutralisiert. Rohen Sauerampfer nur sparsam
verwenden, Rheumakranke sollten darauf verzichten.
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2 Handvoll Vogelmiere
(ohne Wurzeln)

1 Zwiebel

1 EL Butter

2 EL Vollkornmehl

1| Gemiisebriihe

2-3 EL saure Sahne

Salz und Pfeffer
Muskat (frisch gerieben)

2 mittelgroBe Kartoffeln,
geschalt und klein gewiirfelt

1| Gemiisebriihe

1 Bund Friihlingskrauter
125 ml Milch

Salz und Pfeffer

1 Becher Créme fraiche
zum Garnieren

Vogelmierensuppe

Die Vogelmiere griindlich waschen, fein wiegen, Zwiebel
fein hacken, in Butter glasig diinsten. Vollkornmehl dazuge-
ben, leicht anbrdunen, die Vogelmiere kurz mitdiinsten. Die
Gemiisebrithe aufgiefen, 5-10 Min. schwach kochen lassen.
Zum Schluss mit saurer Sahne verfeinern und mit Gewiirzen
abschmecken.

Nach Belieben konnen gerostete Brotwiirfel dazugegeben
werden.

Hinweis:

Die zarte Vogelmiere ist reich an Vitaminen und kann das
ganze Jahr geerntet werden. Im Volksmund heifst sie auch
»Hiihnermiere®, oder, weil sie kleine weifSe Sternenbliiten
trégt, auch ,Sternenkraut®. Sie darf nicht mit dem dhnlich
aussehenden, aber rotlich blithenden Acker-Gauchheil
verwechselt werden, der leicht giftig ist!

Friihlings-Krautersuppe

Die gewiirfelten Kartoffeln in der Gemiisebriihe weich
kochen. Die Krduter waschen, hacken und zugeben.

5 Min. kochen lassen. Die Suppe piirieren und nach Ge-
schmack mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Milch
zugeben, kurz erhitzen und vom Herd nehmen.

Beim Anrichten wird jede Portion mit einem Loftel voll
Creéme fraiche garniert.

Friihjahr



3ELOI

3 EL Mehl

114 | Gemiisebriihe

1 Zwiebel

4 EL Sahne

100 g geriebener Emmentaler
etwas Salz

Muskat

Je 2 EL frische Krauter, je nach
Jahreszeit (z.B. Petersilie,
Kerbel, Schnittlauch, Melisse,
Dill, Basilikum). Falls nicht
geniigend frische Krauter
vorhanden sind, konnen auch
tiefgefrorene Krauter ver-
wendet werden.

2 Handvoll Gierschblatter
112 | Gemiisesuppenbriihe

Schnittlauch und Muskat
zum Abschmecken

Zum Pfannkuchenteig:
125 g Vollkornmehl

Salz

knapp V4 | Milch

1-2 Eier

Pflanzenfett zum Backen

Friihjahr

Krauter-Kase-Suppe

Aus Ol, Mehl und gehackter Zwiebel helle Mehlschwitze
herstellen. 1% 1 Gemiisebriihe dazugieflen und mit dem
Schneebesen glatt rithren, 2-3 Min. unter Rithren auf-
kochen, dann mit Reibkise, Sahne und etwas Muskat
abschmecken. Falls erforderlich, kann noch etwas Salz
dazugegeben werden. Die fein gehackten Krauter unmittel-
bar vor dem Servieren unter die Suppe rithren, nicht mehr
aufkochen. Anstelle einer iiblichen Hauptmahlzeit kann die
Kise-Krauter-Suppe mit Vollkornbrotchen gereicht werden.

Giersch-Pfannkuchen-Suppe

Die Gierschblatter griindlich waschen, dickere Stiele
entfernen, kochendes Wasser iiber die Blitter gieflen, kalt
abbrausen und abtropfen lassen. Die Blatter fein hacken.
Pfannkuchenteig herstellen aus Mehl, Eiern, Salz und Milch.
Die gehackten Gierschblitter dazugeben. Diinne Pfann-
kuchen mit wenig Fett goldgelb backen, abkiihlen lassen und
in feine Streifen schneiden. Die Pfannkuchenstreifen in eine
Suppenschiissel oder einen Teller geben, mit abgeschmeckter
kochender Suppenbriihe iibergieflen und mit Schnittlauch
und ein wenig Muskat bestreuen, sofort servieren.

Statt Gierschblatter konnen auch Brennnesselblitter
verwendet werden.
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Dieses Kochbuch verspricht Genuss fiir alle
Sinne und priasentiert viel Wissenswertes zur
gesunden Erndhrung. Dariiber hinaus bietet es
einen reichen Fundus erprobter Rezepte.

Die Autorin Markusine Guthjahr spannt den
Bogen vom Frischekick mit Frithlingskrautern
tiber sommerlichen Beeren- und Bliitengenuss
und herbstlichen Gaumenschmaus bis hin
zum deftigen Wurzelgemiise fiir kalte Winter-
tage. Die heimischen Pflanzenschitze werden
wiederentdeckt und gelten als Gesundbrunnen
einst und jetzt. Viele der gesunden Zutaten
wachsen vor der Haustiir, und man erntet fri-
sche Lebenskraft aus Garten, Wald und Wiese.
Ein ungewohnliches Kochbuch mit viel Hin-
tergrundwissen, praktischen Tipps und gesun-
den Zutaten aus der Speisekammer der Natur.

Autorin:
Markusine Guthjahr, Landfrauenberaterin und |
Krauterexpertin, gibt ihr reiches Erfahrungs-
wissen nicht nur in Biichern weiter, sondern
auch in der Erwachsenenbildung, in Fachzeit-
schriften und oft in Funk- und Fernsehbeitragen.
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