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]2 in Garten ist etwas Wundersames. Aus
einem winzigen Samen wichst etwas
motiviert der Sonne entgegen. Und das, was da

wichst, ist das Leben, unberithrt und schon.

Die Idee, ein Buch uiber die ersten Schritte

und Erfolgserlebnisse im eigenen Garten oder
auch am Balkon zu schreiben, kam Stefanie
beim Illustrieren von Lavendel und Riiben. Da
wussten wir noch gar nichts voneinander, doch
bald lernten wir uns bei einem Netzwerktreffen
in unserer Heimatstadt Graz kennen. Unsere
Liebe fur schones Design, Handletterings und
Illustrationen hat uns sofort verbunden. Wir
wollten ein Buch kreieren, das auf jeder Seite
Freude bereitet. Ein Buch voller kostlicher Re-
zepte, mit praktischen Tipps, geheimen Tricks

und stimmungsvollen Fotos.

Daraus ist diese kulinarische Gartenfibel ent-
standen. Sie ist ein Fest fiir die Augen und soll
dich beim ersten eigenen Anbau von Beeren,
Gemiise, Salat und Krautern unterstiitzen.

All jene, die bis jetzt dachten, nicht mit einem
griinen Daumen gesegnet zu sein, konnen

sich freuen. Auch sie werden bald auf ersten
Gartenbeinen stehen und ihre selbst angebauten

Naschereien verkosten konnen.

Viel Freude dabei wiinschen

7 G
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@ Friichte und Beeren dieser ‘ Grofizigig gief3en:
Pflanze sind geniefibar. Die Erde sollte stets feucht

gehalten werden.

@ Die Blitter dieser
Pflanze sind genief3bar /nicht giftig.

é Maiflig giefen:

Einmal am Tag, am besten

20- Volle Sonne: Diese Pflanze ist morgens, giefen. Bis zum
N
7\ . . .
ein wahrhafter Sonnenanbeter. nichsten Tag hat die Pflanze
das Wasser aus der Erde
aufgenommen. Am nichsten
4 Halbschatten: Sonne ja, aber Morgen ist sie bereit fiir den
- - bl
< S . . .
a mit Maf? und Ziel! nichsten Schluck.

® 00000 0000000000 0000090 00 0 © 000000 00 0 0 0 0 00 00 00

©© 0 0° 0000000000 000 0© 090 060 0 © 00 00000 @ © 0 06000 00 000000000 000000 000 00

© 00 0000000000 00080 00e 00 5 BE\UNSEREN ® 0o 00000 00 00° 000000 000

/ So viele Personen werden $ Dieses Gericht

davon satt: enthalt Weizen /Gluten.
1 Gabel = 1 Portion
2 Gabeln = 2 Portionen @ Dieses Gericht

3 Gabeln = mind. 3 Portionen enthilt Milchprodukte.
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UND NUTZLIC

nzucht- oder Aussaaterde:

Mochtest du deine Pflanzen selbst
ziehen, ist es wichtig, dass du dafur
Anzuchterde verwendest. Diese humose
Erde ist luftig-locker, sodass sich die
Wurzeln des Keimlings gut ausbreiten
konnen, und sie ist obendrein ein aus-
gezeichneter Wasserspeicher. Sie ist
auflerdem nahrstoffarm, keimfrei und
bietet deinem empfindlichen Steckling
optimale Bedingungen, um grof3 und

stark zu werden.

umus: Das ist die oberste Erd-
H schicht, die aus organischen
Bodensubstanzen besteht. Die Humus-
schicht bildet ca. die ersten 30 cm der
Erde und speichert das Wasser, welches
die Pflanzen zum Wachsen benotigen.
Humus lasst sich sehr leicht selbst
produzieren: Hierfur benotigst du einen
Komposter, in dem du die organischen
Stoffe sammeln kannst. Spitestens nach
einem Jahr hat sich aus den pflanz-
lichen Abfallen Humus gebildet, mit
dem du dein Hochbeet, Topfe und Co.
befiillen kannst, um den Pflanzen einen

optimalen Lebensraum zu bieten.

D unger: Den besten Diinger
brauchst du nicht zu kaufen:
Kaffeesud und das abgekithlte Wasser

von gekochten Kartoffeln sind ausge-

zeichnete Diingemittel.

HE TIPPS

artenerde: Hier solltest du auf jeden

Fall zu Bio-Gartenerde ohne Torf
greifen. Torf wird in Mooren abgebaut,
die wiederum wichtige Lebensraume fur
Tiere und Pflanzen bieten. Durch den
Abbau werden diese unwiederbringlich
zerstort. Daher ist es wichtig, sich fur
die Zusammensetzung der Gartenerde zu
interessieren, um auch etwas Positives fiir

die Umwelt zu tun.

aatband: Mit diesem Hilfsmittel fallt

dir die Aussaat besonders leicht. Hier-
bei handelt es sich um ein diinnes Papier-
band, in dem die jeweiligen Samen bereits
in den richtigen Pflanzabstinden platziert
sind. So ersparst du dir das eventuelle
Ausdiinnen der kleinen Pflanzen
(»Pikieren®, S. 55).

ond: Wer im Einklang mit der
Natur leben will, sollte sich auch
im Garten nach dem Mond richten.
Wir glauben fest daran, dass die Ernte
ertragreicher ausfillt, wenn man nach
dem Mondkalender sit und pflanzt. Auch
uralte Bauernregeln sind kein Schmih,

probier es selbst und iiberzeuge dich!

Z u guter Letzt benatigt es auch eine
Portion Liebe: Du musst deine Pflan-
ze nicht damit erdriicken — oft ist das eine

oder andere Kompliment ausreichend.







SUSS & SAUVER

Jetzt wird es ,,beerig®! Denn wir zeigen dir,
wie du sifie und saure Friichtchen im Topf ziehst

und sie zu fantastischen Gerichten verarbeitest.

Auflerdem sei dir erklirt, welche Pflege jedes einzelne
Pflinzchen braucht und welcher Standort dir eine

ertragreiche Ernte garantiert.
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ie Brombeere ist bei uns in der Natur weit
D verbreitet. Sie wichst gerne auf anspruchs-
losem Boden an Waldrindern, in Hecken
und auf voll sonnigen Plitzen. Du kannst die
Brombeere auch zu dir nach Hause holen, denn
es gibt spezielle Arten, die sich wunderbar im
Topf ziichten lassen.
Brombeeren kannst du das ganze Jahr tiber
pflanzen. Wenn du aber im Sommer die Beeren
naschen mochtest, solltest du die Pflanze schon
im Frithjahr, also im April oder Mai, setzen. Im
Garten kann das Rosengewichs schon ordent-
lich wachsen, deshalb ist es wichtig, die Pflanze
an Spalieren zu setzen, damit die Triebe sich
daran festhalten konnen. Nach der Bliite im
Juni oder Juli bilden sich gleich die Beeren.

BUS FRUTICog,

Das Tolle an Brombeeren ist, dass sie nach und
nach reifen. Bei guten Bedingungen kannst du
taglich eine frische Portion ernten. Aber Halt!
Die Beeren sind erst reif, wenn sie sich leicht
pfliicken lassen. Pfliickst du zu frith, wirst du
von sehr saurem Geschmack tberrascht. Im
Herbst wird die Pflanze zuriickgeschnitten,
damit sie im Friihjahr stark austreiben kann.
Wausstest du, dass du sogar die Blatter ver-
wenden kannst? Ein Tee aus Brombeerblattern
wirkt stopfend, kann aber auch bei Husten, Hei-
serkeit und sogar Menstruationsbeschwerden
angewandt werden. Solltest du also einmal keine
Beeren ernten, kannst du immerhin die Blatter

trocknen und in deinen Frithstiickstee geben.

13
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BEERIGER KASEKUCHEN

Du brauchst:

FULLE

1906 BROMBEEREN

140 RORDHRZUTKER
115¢ JOIHURTBUTTER
1006 KBKOSBLOTENZUTKER
1PK6. VANILLEZUTKER
1PKG. VANILLEPUDDING

3 HER

1 BECHER SAUERRAHM

So geht’s:

Fur die Fille die gewaschenen
Brombeeren zuerst vorsichtig
mit 1 EL. Rohrohrzucker erhit-
zen, bis sie zerfallen. Durch ein
Sieb piirieren, das feine Mus
beiseitestellen und auskithlen

lassen.

Fiir den Boden beide Mehl-
sorten, das Backpulver und den
Rohrohrzucker vermischen.
Die Joghurtbutter etwas zer-
kleinern und zusammen mit
dem Ei zum Mehl hinzugeben.
Je nachdem, wie dunkel der
Boden sein soll, etwas Kakao-
pulver dazumischen. Die Masse
zu einem glatten Teig kneten
und auf der bemehlten Arbeits-

fliche ca. 5§ mm dick ausrollen.

1 BETHER ToPren
1 BEEHER SCHLAGOBERS

BGDEN

100 ¢ WEIZENMERL, GLATT
100 ¢ ROIIENMEHL, GLATT
% PK6. BATKPULVER

156 ROHROHRZUCKER
156 JOIHURTBUTTER

Boden und Rand der Torten-
form mit Butter ausstreichen
und mit dem ausgerollten Teig
auskleiden. Das Backrohr auf
180 °C (Umluft) vorheizen.

Fir die Fulle die Joghurtbutter
bei Zimmertemperatur cremig
mixen. Den Kokosbliitenzu-
cker, den restlichen Rohrohr-
zucker, den Vanillezucker und
das Puddingpulver zur Butter
geben und gut verrithren. Nach
und nach die Eier dazufugen,
bis eine homogene Masse ent-
steht. Den Sauerrahm und den
Topfen dazurithren, bis keine
Klumpen mehr zu sehen sind.
Das Brombeermus verleiht der

Masse nun ein schones Lila.

16
evTL KAKADPULVER

BUTTER FOR Die FORM
MEHL FUR DiE ARBEITSFLACHE
BROMBEEREN ZUM DEKBRIEREN

FOR 1 TORTENFORM (2 (A 26 cm)

Das Schlagobers in einer extra
Schissel steif schlagen und

zu guter Letzt vorsichtig mit
einem Schneebesen unter die

Fiillmasse unterheben.

Die fertige Masse in die mit
Teig ausgelegte Tortenform
gieflen. Evtl. die Form noch
etwas schiitteln oder leicht
auf den Tisch fallen lassen,
damit Luftbldschen nach oben
steigen und die Oberfliche
gleichmafiger wird.

Bevor es fur 1 Stunde in das
Backrohr geht, einige Beeren
in der Masse verteilen. Nach
dem Backen gut auskithlen

lassen und dekorieren.
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ie Erdbeere, auch ,,Konigin der Friichte
D genannt, eignet sich ausgezeichnet als
Topfpflanze. Die jungen Pflinzchen erhiltst
du in der Regel ab Frithling im Handel. Diese
kannst du anschlieflend in den frithen Mor-
genstunden oder am Abend in deinem neuen
Naschgarten ansetzen und gut eingiefRen. Be-
sonders gemiitlich machst du es deiner Pflanze,
wenn du die Erde mithilfe einer Grabegabel gut
auflockerst und etwas Humus darunter verteilst.
Anschliefiend gribst du ein so grofies Loch, dass
die Wurzeln senkrecht hineinpassen und bis zum
Ansatz der Pflanze mit Erde bedeckt sind. Zu-
sitzlich solltest du achtgeben, dass du mindestens
1o cm zwischen den gesetzten Pflanzchen frei-

lasst — denn sie bleiben nicht immer so klein und

zierlich. Anschliefiend fiillst du die Grube mit
Erde und giefdt die Pflanze etwas.

Wenn du den Wurzeln etwas Gutes tun willst,
ist es ratsam, um die Pflanze herum eine kleine
Rinne einzudriicken, in der sich beim Angiefen
das Wasser sammeln kann.

Die Erdbeere liebt es warm und sonnig. An sehr
heifien Tagen im Sommer solltest du sie einmal

morgens und einmal abends giefien.

17



ERDBEERSCHICHT
IM GLAS

Dau brauchst: So geht’s:
ERDBOERPUREE Fiir die Creme zuerst das Eiklar
200 ERDBEEREN mit einem Mixer schaumig
EUTL ETWAS ZUTKER schlagen. Danach den Staub-
zucker dazugeben.
(REme Das Schlagobers in einer

7 LIKLAR separaten Schiissel aufschlagen

4 EL'STAUBZUTKER und mit dem Mark der Vanille-

250w, SCHLASDBERS

1L VANILLESCHOTENMARK
ETWAS ZiTRONENSAFt
1006 MAJERTOPFEN

schote und dem Zitronensaft
abschmecken. Den Magertopfen
mit der Eiklarmasse verrithren
und zuletzt das Schlagobers

unterheben.

Die Erdbeeren waschen,
entstielen und anschliefend
piirieren, bis die Masse fliissig
ist. Das Erdbeerpiiree je nach
Geschmack mit etwas Zucker
noch weiter sifRen.

Zum Anrichten des Desserts
kleine Glaser abwechselnd mit
der Topfencreme und dem
Erdbeerpiiree befullen. Nach

Belieben dekorieren.

18
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ie Rote Ribisel ist ein Flachwurzler. Des-

halb eignet sie sich sehr gut fur den Bal-
kon. Die beste Zeit, die Staude zu setzen, ist im
Herbst oder Friihjahr vor dem neuen Austrieb.
Im April oder Mai kannst du schon die ersten
Bliiten entdecken und ab Juli erfreust du dich
sicher schon an den ersten Beeren. Am besten
setzt du den Ribiselstrauch in einen tiefen Topf
mit humusreicher Erde und stellst ihn an einen
sonnigen Platz. Die Pflanze sollte, wie ihre Art-
genossen, jeden Tag gegossen werden.
Die kleinen Friichte sind sehr leicht beeinfluss-
bar: Sauer macht lustig, heif3t es, wenn du fur
deine Pflanze einen schattigen Standort wihlst.
Steht sie jedoch in der Sonne, bekommen die
Beeren durch das Sonnenlicht eine sufdliche

Note. Die Ribiselpflanze ist sehr gentigsam. Da-
mit sie jedoch geniigend Kraft hat, freut sie sich
wihrend der Bliitezeit iiber eine kleine chlorid-

freie Beerendiinger-Erfrischung, damit sie viele

siif¥saure Beeren produzieren kann.

21
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HURTIGES
RIBISELEIS

Du brauchst:

500 ¢ GEFRORENE

ROTe RiBiSel

cn ZEL ZUTKER

NATH GESCHMatK

EVIL 1 SCHUSS VOLIMILCH

(AUCH ReIS; KOKDS, MANDELMILTH)

STANITZEL DDER WAFFELN

So geht’s:

So einfach kannst du dein
eigenes frisches Eis herstellen:
Einen Mixer mit den gefrore-
nen Ribiseln und dem Zucker
fullen. So lange mixen, bis eine
homogene Masse entsteht.

Ist diese zu fest, 1 Schuss Milch

hinzufugen.

Das cremige, saure und vor
allem natiirliche Eis in einem
Stanitzel oder mit knusprigen
Waffeln in einer Schiissel frisch

servieren.
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tachelbeeren stehen am liebsten an einem

hellen und sonnigen Standort. Vermeide
aber die pralle Sonne, denn auch eine Stachel-
beere kann bei zu wenig Wasser einen ,,Sonnen-
stich® bekommen. Durch ihren schmalen Wuchs
eignen sich besonders Sdulenstachelbeeren fur
Balkon und Terrasse, aber auch fiir kleinere
Garten.
Der Topf (bzw. das zu bepflanzende Loch in
einem Hochbeet) sollte etwa doppelt so grofy
wie das Wurzelwerk sein (ca. 101), damit dieses
nicht geknickt wird. Mochtest du die Stachel-
beere iiberwintern, solltest du sie mit einer dicken
Schicht Laub, Kompost oder Grasschnitt be-
decken. Diese Mulchschicht bietet aber nicht nur
Schutz vor der Kilte, sondern liefert zudem noch
wichtige Nihrstoffe.
Der Pflanzboden sollte stets feucht, nahrstoff-

haltig und humusreich sein. Achte darauf] dass du

den flachen Wurzeln der Pflanze geniigend Was-
ser gibst, denn nur so erhaltst du den gewiinschten
Ertrag. Die Stachelbeere blitht von April bis Mai.
Die ersten Beeren kannst du schon Anfang Juni
ernten. Aber Achtung: Zu diesem Zeitpunkt sind
sie noch nicht ausgereift und schmecken deshalb
noch sehr sauer. Nichtsdestotrotz eignen sie sich
bereits perfekt fur Kuchen und Co. Ab Juli kannst
du die Friichte direkt vom Strauch naschen, ohne
dabei dein Gesicht verziehen zu miissen. ;)

Nach der Ernte ist es wichtig, dass du das Altholz
zuriickschneidest, damit sich im nichsten Jahr

wieder Friichte bilden konnen.

25
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STACHELBEEREN

BOOTE

Du brauchst:

1 PK9 FERtIJER STRUDELTEIT
5006 STACHELBEELREN

LEL BiO-HONIS

FRISCHE SCHALE UND SAFT
VON 1 Bi0-ZiTRONE

eVTE ETWAS ZUCKER

NeUTRALES L UM BESTREITHEN

So gehts:

Damit der fertige Teig beim Ausrollen nicht bricht, diesen etwa
20 Minuten vor der Verarbeitung aus dem Kithlschrank bzw.
Gefrierschrank nehmen.

Den aufgerollten Teig mit einem Messer in 9 gleichmifige
Quadrate schneiden. Fertiger Strudelteig besteht aus mehreren
Schichten, das heifdt, man erhalt pro Quadrat ca. 4 Blitter Teig.
Fiir die Téschchen jeweils 2 der diinnen Teigquadrate ibereinan-
derlegen. Das Backrohr auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Fir die Fiille die Stachelbeeren gut waschen sowie oben und unten
vom Strunk befreien.

100 ml Wasser in einen mittelgrofien Topf fiillen und die Stachel-
beeren, den Honig, die geraspelte Zitronenschale und den Zitro-
nensaft darin vermengen. Nun den gesamten Inhalt zum Kochen
bringen. Dabei gut umriihren, damit die Beeren nicht anbrennen.
Schmeckt die Masse nach dem ersten Abschmecken zu sauer, noch
etwas Honig oder Zucker hinzufugen.

Ist die Flussigkeit verdunstet, die Honig-Stachelbeeren-Mischung
etwas auskithlen lassen. Anschlieffend auf den Strudelteigquadraten

portionieren.

Wie die kleinen Teigtaschen geschlossen werden, bleibt dir tiber-
lassen: Entweder alle Ecken oben zusammendriicken oder aber die
obere auf die untere Seite des Teiges klappen und die Kanten fest
zusammendriicken. Wichtig: Vorab die Teigkanten mit Ol bestrei-
chen, damit sie besser zusammenkleben.

Die Teigtaschen auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen und mit etwas Ol bestreichen. Nun fiir ca. 1o Minuten

schon braun backen.
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Topfheidelbeeren (,»Blue Parfait) bilden
etwa 30 cm hohe Striaucher — ganz im
Gegensatz zur Waldheidelbeere, die eine Art
Teppich am Waldboden bildet. Nicht alle
Sorten eignen sich fur den Anbau in deinem
Hochbeet oder am Balkon. Griines Licht

hast du aber bei den Sorten ,,Sunshine Blue®,
»Berkeley* oder ,,Northsky“. Diese machen dir
bestimmt viel Freude. Kalkarme, humusreiche,
also ,,saure” Erde ist die beste Voraussetzung fur
einen Heidelbeerstrauch in seinem neuen Zu-
hause. Fille also einen mittelgrofien Topf damit
und setze die kleine Staude ca. 10 cm tief hinein.
Anschliefend driickst du die Erde fest, gie3t die

VACCIy

Pflanze und stellst den Topf an einen sonnigen
Platz. Heidelbeeren wachsen eher in die Breite
als in die Hohe, daher solltest du hier einen
linglichen Behalter wihlen. Wichtig ist, dass

du die Erde immer feucht haltst. Das bedeutet:
Tigliches Gief3en nicht vergessen! Wer Mitte
August besonders siifie Heidelbeeren von seinem
ersten eigenen Beerenstrauch pfliicken will,
sollte die blauen Beeren noch etwa eine Woche
am Strauch nachreifen lassen. Dann erhalten sie

einen besonders guten Geschmack.

29
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HEIDELBEERE

KUSST LIMETTE

D branchst:

MURBTEIS

200 DINKELMERL, 34aTT
1006 BUTTER

306 STAUBZUCKER

1 Bi0-8i

MEHL FUR Die ARBEITSFLATHE
BUTTER UMD MEHL FUR DIE TORM(EN)
HULSENFRUCHTE

So geht’s:

Fiir den Mirbteig alle Zutaten in einer Schissel
vermengen und diese so lange mit den Hinden
kneten, bis eine Teigkugel entsteht. Diese in
Frischhaltefolie hiillen und ca. 1 Stunde im
Kihlschrank rasten lassen.

Das Backrohr in der Zwischenzeit auf 200 °C
(Ober/-Unterhitze) vorheizen.

Jetzt geht es an die Topfenmasse: Hierfiir alle
Zutaten in einer Schiissel vermengen und so
lange mit dem Schneebesen verrithren, bis eine
cremige Masse entsteht. Dann heifdt es: Ab in
den Kithlschrank damit!

Den Teig aus dem Kihlschrank nehmen und auf
der bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen
(ca. s mm). Die Form(en) mit Butter ausstrei-

chen und bemehlen.

TBPFENMasSE

150 ¢ TOPFEN
170 HoNig
SCHALE UND SAFt VON 1 UNBEHANDELTEN [iMETTE

ca 500 HeIDELBEEREN
1EL BEEREN'MARMELADE NATH WAHL

FUR 6 KLEINE FERMEN ODER 1 TARTEFGRM.

Den ausgerollten Teig vorsichtig hineinlegen,
festdriicken und ihn am Boden mehrfach mit
einer Gabel anstechen — so kann er besser ,,at-
men®. Ein Stick Backpapier dariiberlegen und
dieses mit Hiilsenfriichten beschweren. Nun
20 Minuten im Backrohr ,,blind backen

(d. h. ohne Belag backen).

Nach dem Herausnehmen die Hiilsenfriichte
und das Papier entfernen und gut auskithlen

lassen.

Die Topfenmasse aus dem Kithlschrank nehmen

und auf die ausgekiihlte(n) Form(en) aufstreichen.

Die Marmelade in einem Topf erhitzen (mitt-
lere Stufe), flissig werden lassen und auf der
Topfenmasse verteilen. Zuletzt die Heidelbee-

ren darauf anrichten.
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imbeeren sind, so wie Brombeeren

(S. 13), Sammelsteinfriichte. Das bedeu-
tet, dass viele kleine Friichte zu einer grofien
Traube zusammenwachsen. Fiir deinen ersten
eigenen Naschgarten empfehlen wir dir, die
Sommerhimbeere anzusetzen. Diese bringt, wie
der Name schon sagt, im Sommer den meisten
Ertrag.
Der beste Zeitpunkt, eine Jungpflanze zu setzen,
ist der Herbst. Dann hat sie genug Zeit, um grof}
und stark zu werden. Die Erntezeit beginnt Mitte
Juli, dann lassen sich schon Kuchen und Co. mit
frischen Beeren dekorieren. Die kleinen Him-
beerstocke solltest du in einen Topf mit guter
Pflanzenerde an einen sonnigen, windgeschiitz-
ten Platz setzen. Himbeeren sind flachwurzelnde
Pflanzen, daher muss die Mulde nicht allzu tief

sein. Du solltest nur darauf achten, dass die Wur-
zeln der noch kleinen Pflanze vollig in der Erde
verschwinden. Dann sofort etwas gief3en — das ist
nach dem Anpflanzen besonders wichtig. Auf3er-
dem solltest du nicht vergessen, eine Kletterhilfe
fur deine Pflanze zu besorgen.

Achte darauf, dass du die Erde deiner Himbeeren
stets feucht haltst. Vermeide aber Staunisse, denn
dann kann es leicht passieren, dass die Pflanze

wegen Uberwisserung abstirbt.




HIMBEEREN
AUF WOLKE 7

Dau brauchst:

4006 HIMBEEREN
2 GROSSE MARILLEN

CRUMBLE

100 ¢ DINKELMERL, 6LATT
306 KRISTALLEZUEKER

1 PK6. VANiLLE2UEKER
106 BUTTER
(ZIMMERTEMPERATUR)

34

So geht’s:

Das Backrohr auf 180 °C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Die gewaschenen Himbeeren
in eine kleine und eine grofRe
Portion aufteilen (etwa im
Verhaltnis 1:3). Den kleineren
Teil zu einem Mus zerstamp-
fen, dieses in die vorbereiteten
Formen giefRen.

Nun die Marillen waschen,
entkernen, in kleine Stiicke
schneiden und gemeinsam
mit den restlichen Himbeeren
gleichmiRig auf dem Mus

verteilen.

Jetzt geht es an den Crumble:
Das Mehl gemeinsam mit dem
Zucker, dem Vanillezucker und
der Butter in einer Schiissel ver-
mengen und gut durchmixen,
bis kleine Klumpen entstehen.
Diese iiber den Friichten verteilen.
Im Backrohr ca. 25 Minuten
backen und anschlieffend warm

genieflen.
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Auch knackiges Gemiise und frische Blitter

kommen bei uns nicht zu kurz:
& Wir stellen dir wahre Vitaminbomben vor (o)
o und zeigen dir Rezepte, bei denen du auch an noch

so heiflen Sommertagen einen kithlen Kopf

bewahren kannst.

L
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z/ (UCURBITA PEPD

Die Zucchini gehort zur Familie der Kiirbis-
gewichse und heifdt ibersetzt ,kleiner
Kiirbis®. Es gibt verschiedene Sorten: griin,
gelb, rund oder linglich. Manche konnen bis zu
s kg schwer werden. So weit sollte es in deinem
Naschgarten aber nicht kommen, denn mit ihrer
Grofe verlieren die Zucchini an Geschmack.
Also: In der Kiirze liegt die Wiirze — in diesem
Fall bei maximal 15 cm. An einem warmen,

sonnigen Standort fithlt sich die Zucchini wohl.

Sie vertragt sich gut mit Radieschen und ist eine

ideale Nachbarin fiir Salat.
Die Zucchini eignet sich wunderbar zur Selbst-
zucht: Dafiir einen Samen in ein kleines Gefaf}
mit Anzuchterde (8. 9) stecken. Nach nur
wenigen Tagen beginnt die Pflanze zu keimen.
Ist der Spross zu einer kleinen Pflanze heran-
gewachsen, siedelst du diese in einen grofReren
Topf um. Die Zucchini ist die ideale Kiibel-
pflanze. Beachte, dass sie sehr grofd werden

kann und daher viel Platz benotigt. Die
Zucchinipflanze lasst sich leider nicht iiber-
wintern, aber jedes Jahr im Frithling warten am
Markt neue kleine Pflinzchen auf dich, die du
bei dir aufnehmen und einsetzen kannst.
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GOLDENE
ZUCCHINITALER

Du brauchst:

1006 EUCCHINI
410 SAL2

506 MEHL, GRIFFI
1 EiDOTTER

1 EL JERIEBENER KASE
(28 PARMESAN)

1EL SEMMELBROSEL
1EL PETERSILIE
PFEFFER

TWAS SCHALE VON
18Bi8-ZiRONE

PELANZENOL
BLUTENT UM GARNIEREN

So geht’s:

Die Zucchini waschen, raspeln,
salzen und etwa 10 Minuten
ruhen lassen. Dann gut aus-
driicken und die Flissigkeit
abgiefien.

Mit dem Mehl, den Eidottern,
dem geriebenen Kise, den
Semmelbroseln, fein gehackter
Petersilie, Pfeffer und etwas
abgeriebener Zitronenschale
vermengen. Aus der Masse

kleine Laibchen formen.

Nun etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen und darin die Laib-
chen auf beiden Seiten gold-
braun braten. Abschliefiend
mit ein paar hiibschen Bliiten

garnieren.
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er Paprika stammt wie die Tomate aus der

Familie der Nachtschattengewichse und ist
ein guter Vitamin-C-Lieferant. Ob bauchig oder
langlich, ob griin, gelb, orange oder doch violett:
Paprika gibt es in nahezu allen Farben und For-
men. Bio-Paprikapflanzen findest du im guten
Fachhandel oder auf Bauernmirkten. Der beste
Zeitpunkt, um die Pflanze ins Freie zu setzen, ist
Mitte Mai nach den Eisheiligen, denn nun sollte
es warm genug fiir sie sein. Paprika sind wie die

Tomatenpflanzen Starkzehrer und brauchen eine

nihrstoffreiche Komposterde, die schon in
einem mittelgrofien Topf fir sie an der Haus-
mauer bereitstehen sollte. Stiitze deine Paprika-
pflanze mit einem Pflanzstab, damit sie nicht
spater unter der Last der Friichte einknicke.
Lass deine Pflanze nicht verdursten und achte
darauf] dass du die Erde mit regelmifligem
Gieflen stets feucht haltst. Hast du alles richtig
gemacht, kannst du bereits im Juli die ersten

Fruchte ernten.
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SCHIFF AHOI, PAPRIKA

Du brauchst:

1 GROSSER PAPRIKA (FARBE
NATH ERNTE UND VORLIEBE)

HIRSEFULLE

100 ¢ HiRSe

T KLEINER TL KRRUTERSALE
KURKUMA J¢ NATH BGESCHMATK

So geht’s:

Um die Basis der Hirsefiille
herzustellen, einen Topf mit
250 ml Wasser fiillen und
Krautersalz sowie ca. 1 Prise
Kurkuma hinzufiigen. Sobald
das Wasser leicht zu kocheln
beginnt, die Hirse in den Topf
leeren und aufquellen lassen.
Vorsicht:

Der Topfkann leicht uiber-
quellen, also immer beim
Herd bleiben und, wenn notig,
zwischendurch etwas um-
rihren. Nachdem das Wasser
2 Minuten gekocht hat, die
Hitze reduzieren, sodass der
Inhalt nur mehr schwach
kochelt. Nicht vergessen: Auch
in dieser Phase immer wieder

umriihren!

5 JeTROTKNETE TOMATEN

1 KLEINE ZUTCHINI (S 39)

1 PRISE ROSMARIN, KLEIN
JEHATKT (391)

1 KNOBLAUCHZERE, CePRESST
SALZ

PFEFFER

In der Zwischenzeit das Back-
rohr auf 200 °C (Ober-/Unter-

hitze) vorheizen.

Fur die Fulle die getrock-
neten Tomaten gut abtropfen
lassen und klein schneiden. Die
Zucchini waschen, die Enden
abschneiden und ebenfalls in

kleine Stiicke schneiden.

Nun die Zucchini- und To-
matenstiicke, den gehackten
Rosmarin sowie den Knoblauch
mit 1 Prise Salz und Pfeffer
(sowie evtl. weiteren Gewiirzen
deiner Wahl) in einer Pfanne
kurz anbraten. Dann die weich
gekochte, orange leuchtende

Kurkumahirse untermischen.

VL WeITERE GEWUREE
NATH BeLIEBEN
106 SCHAFKASE

ETWAS ©L FoR Die
AUFLAUFFORM
100 me GEMUSEBRUHE

Um dem Ganzen einen wiirzi-
gen Schliff zu verleihen, den
Schafkise wiirfeln und mit der
Fille vermengen.

Den Paprika in 2 Halften
schneiden, aushohlen und die
Fille gleichmifig darin ver-
teilen.

Den Boden einer Auflaufform
mit Ol auspinseln, damit das
Gemiise nicht festklebt. Dann
die Paprikahilften hineinset-
zen und die Gemiisebrithe in
die Zwischenriume gief3en. Die
Form vorsichtig in das Back-
rohr schieben. Die Temperatur
auf 180 °C zuriickdrehen und
nun alles ca. 25 Minuten zu
einem wunderbaren Gericht

schmoren lassen.
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BETA VULGARIS

angold kann wie Salat oder Spinat be-

handelt werden. Man unterteilt ihn in
die beiden Arten ,,Cicla* und ,,Flavescens®. Fiir
einen kleinen Garten am Balkon oder ein Hoch-
beet wiirden wir dir die Sorte ,,Cicla“ empfehlen,
die du bereits Ende Mirz ansetzen kannst. Die
Pflinzchen setzt du auf die gleiche Art wie Salat
(S. 51). Verwende, wie gewohnt, Bio-Pflanzerde
oder Komposterde. Mangold wird sehr grof3,
darum ist es wichtig, ihm genug Freiraum zu
geben, damit er sich in voller Pracht entfalten
kann. Ein grofier Topf erfiillt seinen Zweck
genauso wie ein Hochbeet. Eine tigliche Dusche
tut dem Mangold gut, denn dadurch bleiben die
Blatter zart und schmackhaft. Aufierdem fithle
er sich an einem kiithlen Standort wohl, obwohl

er jedoch mindestens 3 Stunden Sonne am Tag

braucht. Versorge deine Pflanze aufierdem iiber
die Sommermonate alle 4-6 Wochen mit etwas
Kompost. Mangold ist eine unglaubliche farbige
Bereicherung fiir jedes Beet. Er ist robuster als
Spinat und dient den ganzen Sommer und bis
spit in den Herbst als Eisenlieferant fiir deine
Kiiche. Geerntet werden Mangoldblatter von
auflen nach innen, damit das Herz der Pflanze

immer wieder neue Blatter ausbilden kann.
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KICHERNDES
MANGOLDCURRY

Du brauchst:

3006 JCTROCKNETE
KiCHERERBSEN

5-6 GROSSE BLATIER
MdN30oLD
uLIvenoL

3 KNOBLAUTHIEHEN
(NATH GESCHMATK)
400w KOKBSMILCH
150w REISMILTH
TEL CURRYPULVER
TEL KURKUMA

1 TL EAYENNEPFEFFER
KRAUTERSALZ

1 {0RBEERBLAt
SALE

EVIL. FRISCHE KRAUTER
(2.8 PETERSILiE)

So gehts:

Die getrockneten Kichererbsen am Vorabend in kaltem Wasser
einweichen. Am nichsten Tag abseihen und in Salzwasser kochen:
Dafiir die Kichererbsen in einem Topf bis oben mit Salzwasser
bedecken und kocheln lassen, bis sie weich sind. Abseihen. (Eine

Alternative wire, diese fertig im Glas zu kaufen.)

Wihrenddessen die Mangoldblitter waschen, vom Strunk befreien
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Evtl. auch die dickeren
Sehnen des Blattes entfernen (nicht zwingend notig).

Jetzt etwas Olivenol in die Pfanne geben und 1 gepresste Knob-
lauchzehe gut darin anbraten. Danach die Mangoldstiicke hinzu-

figen. Alles gut anrosten und von der Herdplatte nehmen.

Jetzt geht es ans Curry: Dafiir wieder etwas Ol in eine heif3e
Pfanne mit hoherem Rand, einen Wok oder einen Topf geben und
den restlichen Knoblauch hineinpressen. Gut anrosten, dann mit
Kokos- und Reismilch aufgiefRen. Vorsicht: Ist die Pfanne zu heif},
kann das Milchgemisch leicht verkochen, daher die Hitze etwas
reduzieren.

Nun Currypulver, Kurkuma, Cayennepfeffer und Kriutersalz
sowie das Lorbeerblatt hinzufiigen und alles einmal aufkochen
lassen. Dann die weich gekochten Kichererbsen hinzufigen und
ein paar Minuten kocheln lassen — das verfeinert noch einmal den
Geschmack.

Das Curry in Schiisseln anrichten, den gerosteten Mangold darauf

drapieren und nach Belieben mit frischen Kriutern dekorieren.
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’ 'j-uﬂl"' Du kannst von Salat Igar nicht genug

~ bekommen? Dann probier doch, auch

Lollo rosso, Endivie, Iiadicc'hio oder
Chinakohl anzubauen. Gutes Gelingen!




alatpflanzen kaufst du am besten auf einem
S Bauernmarke oder in einem ausgewahlten
Pflanzengeschaft. Auch hier gibt es verschiedene
Anbaumoglichkeiten. Grundsatzlich gilt: Ganz-
tagig pralle Sonne vermeiden und téglich giefen,
dann sollte nichts schief gehen. Mochtest du deinen
ersten eigenen Salat von der Pike auf selber ziehen,
sist du die Salatsamen in ein mittelgrofies Gefafy
oder in einen Topf mit guter Erde. Die Pflinzchen
brauchen Platz, daher solltest du sie nicht zu dicht
ansien. Auch hier kannst du — vorwiegend fiir
Pfliicksalat — ein Saatband verwenden (S. 9).

Achte darauf, die Samen nicht zu tief einzu-
graben. Giefit du die Keimlinge einmal am Tag
(oder an heifen Tagen zwei Mal), dauert es
nicht lange und die ersten zwei Blattchen kom-
men aus der Erde. Die ldsst du im Topf, bis sie
sechs bis acht Blitter haben. Danach missen sie
in ein Hochbeet umgepflanzt werden. Hier gilt
wieder die ,,Reichlich-Licht-und-Wasser-Re-
gel“. Lass in diesem Fall zwischen den Pflinz-
chen ca. 15 cm Platz, damit sie genug Raum zum
Wachsen haben.

... auch Feld- oder Rapunzel-
salat genannt, hat einen leicht
nussigen Geschmack und ist
mild im Aroma. Sei hier beim
Waschen besonders griindlich,
denn zwischen den kleinen,
dunkelgriinen Bldttern konnen
sich Erde oder kleine Insekten
ansammeln. Besonders erfreu-
lich: Er leitet die Salatzeit fur
uns ein und muss nicht umge-

pflanzt werden.

... hat grob gezackee Blitter und
findet sich nicht nur im Salat,
sondern auch auf der einen

oder anderen Pizza wieder. Die
Blitter sind leicht saurehaltig
und eignen sich perfekt fiir den
letzten Schliff eines Gerichts.
Wachst sehr schnell, ist un-
empfindlich und muss nicht

umgepflanzt werden.

... tritt in vielfaltigen Sorten auf
(z. B. Butterhiuptel, Kraut-
hduptel ...) und gehort zu unse-
ren beliebtesten Salatsorten.
Leider ist er aber der vitamin-
armste unter seinen Salatkol-
legen. Man kann ihn schon im
Mirz in das Hochbeet setzen
(allerdings zum Schutz vor

Frostnichten noch zudecken).
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BIRNEN-BRIE-BUSSI

Du brauchst:

150 ¢ VOIERLSALAT
COCKTAIETOMATEN NACH
BELIEBEN (563)

1 BIRNEN

BRIE (0DPR ANDEREN WEICHKASP)
100 ¢ PINIENKERNE

So geht’s:

Den Vogerlsalat waschen und gut abtropfen
lassen. Die Cocktailtomaten ebenfalls waschen
und halbieren. Die Birnen waschen, halbieren,
entkernen und der Linge nach in schmale Spal-
ten schneiden.

Den Brie bzw. Weichkase in Scheiben schneiden.
Eine Pfanne am Herd erhitzen, den Kise auf bei-
den Seiten gut anrésten und vom Herd nehmen.
Nun die Pinienkerne rosten: Doch Vorsicht! Wie
auch beim Kise immer daneben stehen bleiben
und darauf achten, dass nichts anbrennt. Sind
die Pinienkerne goldbraun, sofort vom Herd und
aus der Pfanne nehmen, damit sie nicht nach-

braunen.

DRESSING

LEL SCHARFEN SENF
100w BALSAMICOPSSIS
KRAUTERTALZ

2L BLveNOL

NACH BESCHMATK

Das Dressing ist schnell hergestellt: Den Senf'in
einem hohen Gefif} mithilfe eines Schneebesens
mit dem Balsamicoessig und etwas Krautersalz

vermengen.

Und schon kann angerichtet werden: Vermische
den Salat mit den Birnen und den Tomaten und
mariniere alles mit Dressing und Olivenol.
Abschliefiend die gerosteten Pinienkerne da-
riiberstreuen und als Kronung den Brie darauf-

setzen.
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ie Karotte (oder Mohre) eignet sich gut fur
die Ansaat im Hochbeet oder in einem
30 cm tiefen Topf. Es gibt sie in vielen Sorten
und Farben, etwa auch in Gelb, Violett und vielen
anderen mehr.
Am besten sist du die Karotte bereits im Mirz in
Reihen (nicht zu dicht). Wenn die Keimlinge ein
paar Zentimeter aus der Erde stehen, pikierst
du sie. Das bedeutet, dass du durch das Heraus-
zupfen der zu dicht wachsenden Keimlinge den
anderen Platz gibst, um grofie Wurzeln auszu-
bilden. Eine gute Alternative ist ein Saatband
(S. 9). Firr die Topfzucht sollte ein Abstand von
mindestens 3 cm zwischen den Karottenpflanzen

eingehalten werden.

DAUCUS CAROTA

Auch hier gilt es, die Erde immer etwas feucht

zu halten. Wenn die Pflanzen ein Dach iiber den
Kopf haben, reicht es aus, deine Karotten zwei bis
drei Mal pro Woche zu giefen. Kontrolliere aber
regelmiflig, ob die Erde auch feucht genug ist.
Fur Sommerkarotten solltest du deine Keimlinge
Ende Mirz in die von der Sonne gewirmte Erde
in deinem Hochbeet sien und sie mit einem Vlies
vor Kilte oder Spitfrost schiitzen. Geht alles gut,
kann im Mai geerntet werden.

Maochtest du aber im Herbst mit Carotin, Ka-
lium, Phosphor und vielen weiteren Mineralstof-
fen einer Karotte versorgt werden, solltest du die

Samen erst zwischen Mitte Mai bis Juli sden.
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GEROSTETE

KAROTTE NACH DEM

SOMMERURLAUB

Du brauchst:
1 BUND KARDTTEN 1 PRI3E KNUBLAUCHPULVER
4EL BLIVENDL KRAUTERSAL?
) PRISE CURRYPULVER FRISCHER ROSMARIN
1 PRITE KURKUMA UM VERFOINERN (591)
So geht’s:

Das Backrohr auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

Um die Sticks herzustellen, die Karotten waschen und beide
Enden entfernen. Danach der Linge nach in ca. 5 mm dicke Streifen
schneiden. Die Karottensticks nun in einer Schiissel mit Olivenol,
Currypulver, Kurkuma, Knoblauchpulver, Kriutersalz und frischem
Rosmarin gut vermischen. Anschliefiend gleichmiRig auf einem
Backblech verteilen. Das Backrohr auf 180 °C zuriickschalten und

die Karottensticks darin ca. to-15 Minuten braunen lassen.
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eim Kauf der Samen oder der kleinen
B Pflinzchen solltest du auf die Auswahl
achten: Denn Gurke ist nicht gleich Gurke. Es
gibt viele verschiedene Sorten, unter anderem
die Feldgurke (siche Bild). Diese ist eher dicker
und hat viele Kerne. Trifft das nicht deinen Ge-
schmack, gibt es z. B. noch die Schlangengurke.
Sie ist eher lang und hat wenige Kerne.
Um deine Gurkenpflanze selbst zu ziehen, be-
notigst du etwas mehr Platz, da sie eher flichig
wichst. Fille Ende Mirz/Anfang April einen
kleinen Topfuntersetzer (oder Ahnliches) mit
Garten- oder Komposterde. Nun driickst du
die Samen sorgfiltig im Abstand von ca. 3 cm
so weit in die Erde, dass sie leicht mit dieser
bedeckt sind. Die Gurke hat ein sehr sonniges
Gemiit, daher ist zunachst das Fensterbrett fur
ihr Wachstum der perfekte Platz. Nachdem du
die Keimlinge jeden Tag einmal gegossen hast,
diirfte es nicht allzu lange dauern, bis du erste
kleine griine Pflinzchen aus der Erde schliipfen

CUCUMIS
SATIVUS

siehst. Wenn diese etwa 6 Blatter haben, sind sie
bereit furs Umtopfen. Bring sie aber nicht vor
Mitte Mai ins Freie, am besten erst nach den
Eisheiligen. Mochtest du schon fertige kleine
Pflanzchen einsetzen, ist auch das kein Problem.
Du benétigst dafiir einen mittelgrofien Topf
mit guter Gartenerde. Um den Pflanzen ge-
niigend Platz zu geben, damit sich ihre Wurzeln
frei entfalten, lasst du zwischen ihnen etwas
Freiraum. Da die Gurke eine Kletterpflanze ist,
ist es ratsam, ein Gitter hinter ihrem sonnigen
Platz anzubringen, damit sie sich daran fest-
halten kann. Wenn du die ersten gelben Bliten
kommen siehst, sind deine eigenen Gurken nicht
mehr weit. Achte darauf, diese rechtzeitig zu
ernten: Gelb, also tiberreif, sollten sie nicht wer-
den, denn dann werden sie weich und verlieren
ihren frischen Geschmack. Fiir die Weiterver-
arbeitung reifdt oder schneidest du die Gurke
direkt beim Strunk ab.
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COOLE
GURKENSUPPE

Du brauchst:

1 KLEINE SALATIURKEN
ETWAS ZITRONEN SAFT

CTWAS DILL

% KNOBLAVCHZEHE

SALE

PFEFFER

1 PRISE SEMAHLENCR KUMMEL
50¢ NATUROIHURT

BORRETSCHBLOTEN
LUM GARNIEREN

So geht’s:

Die Gurken schilen und der Linge nach
halbieren. Die Kerne mit einem Loffel
entfernen und das Fruchtfleisch in grobe
Stiicke schneiden.

Die Gurkenstiicke mit 150 ml kaltem
Wasser, etwas Zitronensaft, Dill und
einer geschalten halben Knoblauchzehe
mit dem Stabmixer fein piirieren. Mit
Salz, Pfeffer und Kiimmel abschmecken.
Anschliefiend das Gurkenpiiree mit dem
Joghurt so lange mixen, bis es schaumig

wird. Bei Bedarf nochmals nachwiirzen.

Die Suppe vor dem Servieren am besten
fur 12 Stunden im Kithlschrank kalt
stellen. Borretschbliiten eignen sich
perfekt als Dekoration in deiner

Gurkensuppe.
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SOLANUM

e nach Sorte erhiltst du bei sorgfiltiger Pfle-

ge rote, gelbe, griine oder auch gesprenkelte
Tomaten — oder Paradeiser, wie sie (nicht nur)
bei uns in der Steiermark genannt werden. Da
Tomaten zu den giftigen Nachtschattengewich-
sen gehoren, solltest du darauf achten, nur reife
Friichte zu dir zu nehmen.
Die gemiitlichste und einfachste Anbaumethode
ist, die Tomatenpflanze als fertiges Pflinzchen in
Bio-Qualitdt beim Girtner deines Vertrauens zu
kaufen. Um es ihr auf deinem Balkon gemiitlich
zu machen, benétigst du einen Topf mit einem
Durchmesser von mindestens 30 cm. Diesen be-

fullst du mit guter Pflanzenerde. Dann gribst du

LYCOPERSICUM

mit einer Schaufel oder mit deinen Hinden ein
Loch und platzierst die Pflanze mittig, sodass die
Waurzeln spiter mit Erde bedeckt sind.

Damit deine Pflanze nicht umknickt, braucht sie
unbedingt eine Stiitze: Das einfachste Mittel, um
eine Tomatenpflanze zu stiitzen, ist eine Toma-
tenspirale aus dem Baumarke, die du in verschie-
denen Lingen erhaltst.

Um reichlich Tomaten ernten zu konnen, darfst
du nicht auf das ,,Ausgeizen® vergessen: Dabei
werden die jungen Seitentriebe in den Blattach-
seln entfernt, damit die Tomate ihre Kraft nicht
in das Wachstum neuer Triebe steckt, sondern in
die Fruchtbildung.

Achte darauf, dass die Pflanze ein sonniges, wind-
geschiitztes Platzchen bekommt, und giefRe sie an
heiflen Tagen zweimal. Paradeiser licben Sonne
pur. Wenn moéglich, sollten sie aber nicht dem
Regen ausgesetzt werden — dies verlingert das
Paradeisleben enorm.

Die Erntezeit ist abhangig von deiner Sorte: Klei-
nere Sorten wie Cocktailtomaten reifen natiirlich
schneller als grofiere Sorten, wie etwa Ochsen-
herztomaten. Bei optimalen Bedingungen kannst

du schon ab Juni naschen!
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HEISSER

TOMATENKUCHEN

D branchst:

MURBTEI9

250 ¢ DINKELMEHL, LATT
171 3AL

100 ¢ KALTE BUTTER

eIWAS MeHL FUR
DIf ARBEITSFLATHE
BULLER FUR Die FORMIEN)

BeLAG

5 GROSSe TOMATEN

4 MITTELIROSSE ERDAPFEL,
FESTKOCHEND

% VOLIMILTH (AUTH RIS -
UDER MANDELMILTH)

1 PRISE KRAUTERSALE

% TL KURKUMA

1PRISE FRISCHE PETERSILIC
(AUCH 9ETROCKNET MBILITH)
1H

3 BLAttER BASILIKUM (5103)

FUR 19RUSSE ODER
MEHRERE KLEINE TARTEFORMEN

So geht’s:

Fir den Mirbteig das Dinkelmehl, das Salz und die gestii-
ckelte kalte Butter in eine Rithrschiissel geben. Die Masse
so lange mit der Hand kneten, bis eine glatte Teigkugel
entsteht. Um die beste Konsistenz zu erreichen, in Frisch-
haltefolie hiillen und mindestens 30 Minuten im Kihl-
schrank rasten lassen.

Im Anschluss auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen
und vorsichtig in die befettete(n) Form(en) legen. Uber-
stehenden Teig abschneiden. Das Backrohr auf 200 °C
(Umluft) vorheizen.

Wihrend der Teig rastet, fiir den Belag die Tomaten
waschen, vom Strunk befreien und in Scheiben schneiden.
Die gewaschenen Erdipfel in einem Topf mit Wasser zum
Kochen bringen.

Sind die Erdapfel weich gekocht, kurz etwas auskith-

len lassen, anschliefiend schilen und in dicke Scheiben
schneiden. Danach abwechselnd 1 Scheibe Erdapfel sowie
1 Scheibe Tomate facherartig in die Form schichten.

Die Milch mit Krautersalz, Kurkuma, Petersilie und dem
Ei gut vermischen und iiber den Belag giefien. Im vor-
geheizten Backrohr fur ca. 45 Minuten backen.

Kurz vor dem Servieren die Basilikumblitter auf dem

Tomatenkuchen verteilen.



Alternativ kannst du

auch fertigen Miirb- oder
Tarteteig verwenden. Falls
Teig tibrig bleibt, hullst du
ihn in Frischhaltefolie und
legst ihn fuirs nichste Mal in

deinen Gefrierschrank.
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RAPHANUS

Das Radieschen kaufst du am besten in Form
von Samen bei einem Markt oder in einem
Fachgeschift. Im Mirz, wenn die Erde frostfrei
ist, sast du diese im Abstand von 2 cm in Reihen
einzeln in die Gartenerde. Als kleine Hilfestel-
lung empfehlen wir dir ein Saatband. Darin ist
der Samen im richtigen Abstand integriert. Um
es einzusetzen, bereitest du eine 1 cm tiefe Rinne
in deinem Hochbeet vor und legst das Band

(S. 9) der Linge nach hinein. So haben die
Pflinzchen genug Platz, sich zu entfalten. An-
schliefiend solltest du sie jeden Tag vorsichtig
giefien, damit sie grofd und stark werden. Gief3t
du die Keime zu viel, kann es passieren, dass sie
wertrinken® und somit nicht mehr weiterwach-
sen. Radieschen sind ,,Schnellkeimer®, schon
nach ein paar Tagen kommen die ersten zwei
Blittchen. Hast du gut auf deine Sprosslinge ge-
achtet, werden sie immer grofRer und bekommen

eine violette Farbung unter dem Strunk.

SATIVUS

Du entscheidest nun selbst, wie grof} die Radies-
chen werden sollen.

Ubrigens: Auch Ende August kannst du noch
Radieschen sien. Dann werden sie noch mal so
richtig von der Sonne gekiisst. Radieschen sind
ideal fur Frithjahr und Herbst. Durch Sien im
Hochsommer kann es leicht passieren, dass sie
ihren Geschmack verlieren und holzern werden.
Hast du die Wurzel gerade aus der Erde gezogen,
entfernst du die griinen Blitter und wischst das
Radieschen. Und schon kannst du es fur einen
knackigen Salat verwenden. Oder doch klassisch
als Belag fur ein Butterbrot?
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KUSSEN VERBOTEN

SCHARF-WURZIGES
RADIESCHEN-KNOBLAUCH-BROT

Dau branchst:

4-5 RADIESCHEN

150 ¢ FRISCHKGSE

100 ¢ GERIEBENE KURBISKERNE
KRAUTERSALZ NATH GESCHMACK
PFEFFER NACH GESCHMALK

SCHWARZBROT NATH WAHL
1 KNOBLAUCHZEHE

So gehts:

Die Radieschen vom griinen Strunk oben und
unten befreien und anschlieflend gut waschen.
Danach mithilfe eines scharfen Messers zerklei-
nern oder mit einer praktischen Kiichenmaschine
in kleine Wiirfel hacken.

Nun alle Zutaten in einer Schiissel vermengen:
Dafiir den Frischkase, die Radieschenwiirfel, die
Kirbiskerne, Krautersalz und Pfeffer gut ver-

rithren. Abschmecken nicht vergessen!

Um dem Aufstrich den perfekten Auftritt zu
ermoglichen, das Schwarzbrot in gleich dicke
Scheiben schneiden und diese toasten.

Sobald die Scheiben aus dem Toaster gesprungen
sind, die Knoblauchzehe in zwei Halften schnei-
den und jeweils eine Seite der Brotscheiben damit
einreiben. Den Aufstrich darauf verteilen und

sofort geniefien.



GEMUSE & SALAT - KUNTERBUNT & KERNGESUND
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Kannst du sie riechen? Deine eigenen Kriuter, gewachsen auf
deinem Balkon, und die aromatischen Gerichte, die du aus
ihnen zubereiten kannst? Wir zeigen dir, welche Krauter dich
in Urlaubsstimmung bringen und auf deinem Balkon aufkeinen
Fall fehlen durfen. Zusitzlich empfehlen wir dir noch ein paar
Heilkrauter, die deinen ersten Naschgarten perfekt erginzen.
Mit Lavendel, Ringelblume und Co. lassen sich nicht
nur kostliche Rezepte zaubern: Als kleine Zugabe
erwarten dich sogar ein paar Naturkosmetiktipps —

frisch aus deinem Garten.

(1
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__— MENTHA

Es gibt unzihlige Minzesorten, wie Apfel-

Krauseminze, Braune Minze bzw. die Kirntner

minze, Wasserminze, Ananasminze,

Minze, die du auf dem Foto siehst, oder auch die
Rossminze. Diese findest du bei uns recht haufig
in Wiesen. Sie ist aufgrund ihres intensiven Ge-
ruchs auch unter dem Namen ,,Dieselminze*

bekannt.

Als heilkriftigste unter den Minzen gilt die
Pfefferminze. Sie gehort zur Familie der Lippen-
blitler. Um sie zu dir nach Hause zu holen, fragst
du am besten jemanden aus deinem Freundeskreis
oder deiner Familie, ob du dir einen Wurzelab-
leger abschneiden darfst. Dann wird ein kleines
Stiick der Wurzel in einem Gefif? mit Anzucht-
erde bedeckt und feucht gehalten. Nach 14
Tagen zeigen sich die neuen Triebe, die du am

N

besten in einen Topf pflanzt. Als Standort reicht
im Topf ein halbschattiger Platz mit feuchter
Erde. Natiirlich kannst du Minze auch in deinem
Hochbeet oder deinem Garten ansetzen. Wahle
den Platz aber mit Bedacht! Denn die Pfeffer-
minze wuchert schnell — und schwuppdiwupp ist
dein ganzer Garten voller Minze. Wir emp-
fehlen dir auferdem, fir den Anfang erst mal
bei einer Sorte zu bleiben, denn diese Krauter
kreuzen sich unheimlich gerne mit anderen
Minzesorten.

Zum Verzehr werden die frischen Blitter ver-
wendet. Sie passen geschmacklich sowohl zu
pikanten als auch zu sifRen Gerichten. Die
Blitter kannst du das ganze Jahr iiber verwenden,
am aromatischsten sind sie kurz vor der Bliite im

Hochsommer.

PINDLICH UNP "
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MINZIG-SCHARFE
NUDELTASCHERL

Du brauchst:

1616
3006 GRIFFI9ES MEHL
2 81eR

fulLe

1 HANDVOLL KARNTNER MINZE
1 HANDVOLL SCHNITTIAUCH
1506 TOPFEN

1 PRISE CHILIPULVER

euTL. SeMMeLBRYSEL

ZUM FESTI9EN

SALZ

MEHL FUR DIE ARBEITSFIACHE
LTWAS BUTTER
FRURLINGSZWIEBEL ALS
DEKBRATION

ETWAS THILI ALY
DEKBRATIGN

So geht’s:

Fur den Teig das Mehl, die Eier und 100 ml Wasser verkneten, bis
ein glatter Teig entsteht. Anschliefend in eine Schiissel geben, mit

Frischhaltefolie bedecken und etwas ruhen lassen.

Fir die Fulle die Minze und den Schnittlauch waschen und klein

schneiden. Mit dem Topfen vermengen und mit Salz sowie Chili-
pulver abschmecken. Anschlieffend kleine Billchen formen. Falls
die Masse zu weich ist, Semmelbrosel hinzuftigen.

Den Nudelteig auf der mit Mehl bestreuten Arbeitsfliche diinn
ausrollen. Die Béllchen in einer Reihe nebeneinander auf die untere
Hilfte des ausgerollten Teigs legen. Dabei zwischen den Billchen
jeweils eine Handbreite frei lassen. Die Fullungen zudecken, indem
der Teig von oben nach unten dariibergeklappt wird. Mit einer
Tasse halbmondformige Tascherl ausstechen. Krendeln, damit die

Fullung beim Kochen nicht entweicht.

Die Tascherl in kochendem Salzwasser so lange kochen, bis sie an
der Oberfliche schwimmen. Dann mit einem Lochschopfer aus
dem Wasser heben und zu guter Letzt in einer Pfanne mit etwas
Butter goldbraun braten.

Auf einem Teller anrichten und mit Frithlingszwiebelrollchen und

eventuell etwas Chili bestreuen.



Wenn du krendeln kannst, bist du offiziell

heiratsfahig! So geht’s: Den Rand der

Tascherl andriicken und den Teig wellen-

formig tiber die Kante schlagen.

GRUNZEUG - KUCHEN- & HEILKRAUTER
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ie Kapuzinerkresse, auch unter dem

Namen ,,Fensterguckerl® bekannt, gehort
zur Familie der Kapuzinerkressegewichse und
ist eine einjahrige Pflanze. Sie lasst sich leicht
selbst zichen: Ende Februar oder Anfang Mirz
werden die Samen in kleinen Behaltern mit
Anzuchterde bedeckt und stets feucht gehalten.
Schon nach einer Woche zeigt sich der Keim-
ling, der sich rasch zu einer kriftigen Pflanze
entwickelt. Sobald die Nichte frostfrei sind,
kannst du die Kapuzinerkresse nach draufien
iibersiedeln. Verwende dazu einen grofien Topf
mit humusreicher, lockerer Erde und schenke
ihr ein sonniges bis halbschattiges Plitzchen.
Bilden sich keine Bliiten, liegt es wahrscheinlich
daran, dass der Standort zu schattig ist.
Zu viel Sonne mag diese Pflanze allerdings auch
nicht, das erkennst du daran, dass die unteren
Blitter austrocknen. Wenn das richtige Platzerl
gefunden ist, gibt diese Pflanze aber richtig Gas:
Je nach Sorte kann sie bis zu 3 Meter hoch wach-
sen. Keine Sorge, du kannst sie zuriickschneiden,
wenn sie deinen Balkon tiberwuchert. Dafur
braucht die Kapuzinerkresse jedoch Rankhilfen —
oder du lasst sie aus einer Blumenampel nach
unten wachsen. Die Kapuzinerkresse ist nicht
nur eine dekorative, sondern auch eine auferst
gesunde Pflanze! Blatter und Bliten sind essbar,

enthalten in ithren Senfolen natiirliches Penicillin

TROPAEOLUM  MAJUS

und wirken somit entziindungshemmend. Beim
Anmarsch von Angina, Bronchitis und Schnupfen
vielleicht erst mal mit Kapuzinerkresse probieren?
Auch in Kombination mit Meerrettich ist sie ein
unschlagbares Doppel und nimmt es locker mit
Infektionskrankheiten auf.

Auferlich angewandt ist der verdiinnte Saft

der Blitter ein ausgezeichnetes Hausmittel bei
Haarausfall, es wirkt wundheilend und starke das
Hautgewebe. Was spricht also gegen die Kapuzi-

nerkresse?

Sind andere Pflanzen
von Blattlausen befallen?
Setze die Kapuziner-
kresse neben sie. Denn
diese zieht Schweb-
fliegen an, die wiederum
die Blattlduse verjagen.

7
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KAPUZINERKRESSE
KAPERN

D branchst:

1 HANDVOLL KAPUZINERKRESSCSAMEN
T HaNDVOLL LieBITOCKEL
KRAUTERESSIY
SALE

So geht’s:

Die Kapuzinerkressesamen unter flieflendem Wasser abwaschen.
In einer Schiissel mit Salz bedecken und so einen Tag ruhen
lassen. Dann diese ,,falschen Kapern® in ein Sieb leeren und das

tiberschissige Salz abwaschen.

Den Liebstockel waschen, fein hacken und anschliefRend zu-
sammen mit den Kapuzinerkressesamen in einen Topf geben. Mit

Kriuteressig erhitzen und fiir ungefahr s Minuten kocheln lassen.

Das heifie Gemisch in saubere Glaser giefRen, sodass die Samen
mit Essig bedeckt sind. Nach 2 Wochen sind die Kapuzinerkresse-

kapern verzehrbereit. Mahlzeit!
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STEIRISCHES
KAPUZINERKRESSE

PESTO

Du brauchst:

T HANDVOLL KAPUZINERKRESSE-
BLATTER (MOILICHST JUNY)

T HANDVOLL KAPUZINERKRESSE-
BLUTEN

120 m. KURBISKERNDL

306 KURBISKERNE

SAtt

PFEFFER

So geht’s:

Die Blitter der Kapuzinerkresse waschen und trocken
schleudern. Die Bliiten ebenfalls waschen.

Die Blatter, die Bliten, das Kernol sowie etwas Salz und
Pfeffer in einem Mixer oder mit dem Piirierstab zerklei-
nern. Abschmecken und evtl. nachwiirzen.

Zum Schluss die Kiirbiskerne hinzufugen und das Ganze
noch einmal durchmixen.

Das Pesto in saubere Gliser fiilllen. Die Oberflache mit
einer Schicht Kernol ,,versiegeln®, damit das Pesto nicht

zu schimmeln beginnt.

Normalerweise halt sich
Pesto, wenn das Glas gut ver-
schlossen ist, einige Monate
in deinem Kithlschrank!



GRUNZEUG - KUCHEN- & HEILKRAUTER
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Sasendal

Lhy
Woyrh pygystiront

avendel kaufst du am besten als Pflanze

beim Girtner des Vertrauens. Es gibt viele
verschiedene Sorten: Der Echte Lavendel heif3t
im Lateinischen Lavandula angustifolia, ist
mehrjahrig und somit winterfest. Er fithlt sich
im Topf und im Hochbeet wohl und liebt es, in
der Sonne zu stehen. Ab Mitte Mai, wenn die
Eisheiligen vorbei sind, darf er auch draufien

ubernachten.

Mochtest du deinen Lavendel am Balkon haben,

solltest du einen mittelgrofien Topf anschaffen,
sodass er grof3 anwachsen kann. Keine Sorge:
Er wird deinen Balkon nicht iiberwuchern! Du
kannst ihn nach der Bliite im Juli oder August
bis zum Blattansatz zuriickschneiden. Wenn er

dich genauso liebt wie du ihn, kann er bei guten

—— o e e - e - - = —— = —

Wetterbedingungen bis in den spiten Herbst
hinein blithen. Im Garten fiihlt sich der Lavendel
auf wasserdurchlissigem, sandigem Boden wohl
und wichst unter diesen Bedingungen ruckzuck.
Er ist recht anspruchslos, du brauchst ihn nicht
zu diingen oder viel zu giefRen.

Im Hochsommer kannst du die geoffneten Bliiten
sammeln und trocknen. Verwende dazu grofie
luftdurchlissige Korbe und verteile die Bliten
gleichmiflig. Zum Trocknen solltest du die
direkte Sonne meiden, da die Bliiten sonst braun
werden. Lavendelbiindel sehen zwar schon aus, es
kann aber sein, dass durch das enge Zusammenku-
scheln der Bliten Schimmel entsteht. Die Bliiten
konnen sowohl innerlich als Tee als auch dufSer-

lich in der Naturkosmetik verwendet werden.

LAVENDEL KANN NOCH MEHR!

Lavendelessig fiir fettige Haut

Ernte 1 Handvoll frische Bliiten, gib sie in ein
verschliefibares Glasgefif? und bedecke sie mit
Weifdweinessig, sodass sie gut darin schwimmen.
Schiittle das Gemisch tiglich und filtere den
Lavendelessig am Ende. Verdiinne den Essig im
Verhaltnis 1:5 mit Wasser und fiille ihn in kleine
Flischchen mit Sprithaufsatz. Die Gesichtshaut
vorsichtig besprithen, kurz einwirken lassen und

dann abwaschen.

Haustee mit Lavendel

Mische Pefferminze, Melisse, Ringelblumenblii-
ten, Rosenblitenblitter und Lavendel zu gleichen
Teilen. Ubergiefe 1 TL der getrockneten
Krautermischung mit heiflem Wasser und lass

den Tee fiir 4 Minuten ziehen.

Abgekiihlter Lavendeltee
kann GufSerlich bei Akne

angewandt werden.




ZAUBERHAFTER
LAVENDELSIRUP

Du brauchst:

1 HINDVOLL FRiSCHE
LaVENDELBLUTEN
(ODER 3-4 EL GETRBCKNETE BLUTEN)
200 ¢ BIRKeNZUEKER
1 Bi0-ZiTRONE

RN R AR TR R RN AR AR A AN AN R A AN R R RN N RN RN AR ARRIRNNARNANNNNRE
So gehts:

Die sauberen Bliiten vom Stiel zupfen.
200 ml Wasser, den Birkenzucker und den Saft der Zitrone ungefihr
5 Minuten kocheln lassen, bis sich der Zucker aufgel6st hat. Dann den Topf
vom Herd nehmen, die Bliiten hinzufigen und den Topf
mit einem Tuch bedecken.
Nach 3 Tagen die Bliiten abseihen und den Sirup mit einem Trichter
in eine saubere Glasflasche fullen. Im Kithlschrank aufbewahren und
moglichst bald aufbrauchen.

Cherrretee v ereny et ben v e b g ivann e vdbevn vk b g vy

Ein paar Bliten beiseitelegen und als Deko
in den Sirup geben. Dieser eignet sich
hervorragend als zauberhaftes Mitbringsel

und schmeckt aufgespritzt mit Soda oder
Sekt kostlich.

A4
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ALCHEMILL

er Frauenmantel gehort zur Familie der
D Rosengewichse, ist mehrjihrig und somit
winterhart. Es gibt verschiedenste Arten, wie
z. B. den Silberfrauenmantel, der auf Almen
wichst und besonders heilkriftig ist. Fir den
Anbau auf dem Balkon empfehlen wir den Ge-
meinen Frauenmantel.
Es ist ziemlich aufwendig, die Pflanze selbst aus
den Samen zu zichen: Besorge den Frauenmantel
daher beim Girtner deines Vertrauens. Zur Topf-
zucht eignet er sich jedoch hervorragend. Giefle
ihn regelmiRig, versorge ihn ab und zu mit etwas
Bio-Fliissigdiinger und er wird es dir danken.
Das Kraut blitht von Mai bis September zart
gelb-griin. Nach der Blite regt ein kriftiger
Riickschnitt den Neuaustrieb an. Die jungen,
flauschigen Bldtter konnen entweder frisch
verzehrt werden, oder du trocknest sie, um
sie im Winter als Tee zu genieflen. Die Form
der Blitter dhnelt im Ubrigen der Form der

Gebirmutter: Wie passend, denn das Kraut ist

T swuen

A \[ULGM{\S

aufgrund seiner menstruationsregelnden und
milchfordernden Eigenschaften eine grofie
Frauenheilpflanze. Der Tee wirkt dank seiner
enthaltenen Gerbstoffe stopfend, wundheilend
sowie blutreinigend und ist auch ein bewahrtes
Hausmittel gegen Krampfadern.

Der Frauenmantel ist aber auch ein richtiges
Allroundtalent und hilft bei Magen-Darm-Be-
schwerden oder duflerlich angewandt bei un-
reiner Haut. Im Morgentau sammeln sich in den
Blattwinkeln des Frauenmantels Tautropfen.
In der Antike glaubte man, dass die Einnahme
dieser Tropfen das Elixier zur ewigen Jugend

und Schonheit ist. Wer weif3, vielleicht ist ja was

dran?

A7
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DOPPELTE
FRAUEN-POWER

MADCHEN-
TEE

Du brauchst:

1EL FRISCHE ODER
OCTRBCKNETE FRAUEN-
MANTELBAATTER

ETWAS HONIG 2UM SusSEN

So geht 5:

Frauenmantelblatter zerkleinern, in

ein Teesieb geben und mit 250 ml
kochendem Wasser iibergiefien.

Nach 10 Minuten Ziehzeit ist der Tee
trinkfertig. Um dem bitteren Geschmack
entgegenzuwirken, einfach etwas Honig

hinzufiigen.

FRAUEN-POWER-
SMOOTHIE

Du brauchst:

1 HANDVOLL FRAUENMANTELBLATTER
(MBILILHST 3UN9)

1 BANANE

100m KGKBIMILEH

TEL CHIASAMEN

ETWAS ZUCKER NATH BEDARF
BLATT ODER BEUTE ALS DEKORATION

So geht’s:

Alle Zutaten zusammen in einem Mixer
piirieren, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist.

In ein Glas fiillen und mit einem Blatt

oder einer Frauenmantelbliite garnieren.
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Der Rosmarin iiberzeugt nicht nur durch
seinen mediterranen Geschmack, sondern
auch durch seinen unverkennbaren Duft, der uns
sofort in Urlaubsstimmung versetzt.

Der optimale Ort, um einen Rosmarinstock
anzusetzen, ist ein grofier Topf, den du mit
normaler Pflanzenerde, gemischt mit Tongranu-
lat oder Sand, fullst. Denn die Pflanze fiihlt sich
in trockener, kalkhaltiger und luftdurchlissiger
Erde am wohlsten. Beim Topfsolltest du darauf
achten, dass er iber ein Abzugsloch verfugt.

So kann iiberschiissiges Wasser aus der Erde
abfliefRen und du vermeidest, dass der Rosmarin

uberwissert wird.

Rosmarin fiihlt sich besonders wohl, wenn es
sonnig und warm ist. Wie fast alle Pflanzen giefit
du ihn einmal morgens. Da er es aber cher tro-
cken mag, solltest du je nach Hitze und Sonnen-
einstrahlung darauf achten, dass du ihm nicht

zu viel Wasser gibst. Zum Uberwintern stellst

du den Rosmarin in einen nicht beheizten Raum
und pflegst ihn weiterhin gut. Aufjegliche Art
von Diinger und Humuserde kannst du bei dieser
Pflanze komplett verzichten.

Rosmarin gehort zu den Kriutern, die dich das
ganze Jahr tiber mit ihrem Aroma begliicken.
Hierfuir schneidest du einzelne Blatter oder auch

ganze Stiele ab und verfeinerst damit dein Menii.

ES GIBT AUCH

‘r'.
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TEMPERAMENTVOLLE
FOCACCIA

Du brauchst:

Te19

500 DINKEAMEHJ, 3LATT

L PKG TRBCKENGERM
TEL Bhivensl
LEL SALE

BeLA9
ROSMARINNADELN
VBN 1 ZWE16

% 6JAS DLIVEN
(SCHWARE BDER GRUN)
1 HANDVOLL KLEINE
TOMATEN (563)

% MELANZNI
BLIVENDL

SALE

PFeFFeR

VERWENDEST Du DIe

AUFJAUFFORM, REIEHT DIe

HALETE DER ZUTATEN

So gebt’s:

Fur den Teig das Dinkelmehl, den Trockengerm, Olivenol und
Salz mit ca. 250 ml lauwarmem Wasser in einer Rithrschiissel ver-
kneten. So lange zugedeckt an einem warmen Ort stehen lassen,
bis sich das Volumen verdoppelt hat (ca. 1 Stunde).

Anschliefend den Teig in einer grofien Auflaufform oder einem
tiefen Backblech ausbreiten. Diesen dabei so wenig wie moglich
berithren, damit nicht zu viele Luftblasen, die sich gebildet haben,
zerdriickt werden. Nun den Teig noch einmal ca. 40 Minuten mit

einem Geschirrtuch abgedeckt gehen lassen.

Fir den Belag in der Zwischenzeit die Rosmarinnadeln hacken, die
Oliven und die gewaschenen Tomaten halbieren.

Die Melanzani ebenfalls waschen, in hauchdiinne Scheiben schnei-
den und mit etwas Kiichenpapier abtupfen, damit ihnen das Wasser
entzogen wird. Dann etwas salzen und in einer heifien Pfanne mit
etwas Ol scharf auf beiden Seiten anbraten.

Das Backrohr auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Den Teig mit Olivenol bestreichen. Die Oliven, die Tomaten,

die Melanzanischeiben sowie etwas Pfeffer darauf verteilen. Zum
Schluss den gehackten Rosmarin dariberstreuen.

Das Backblech bzw. die Auflaufform in das vorgeheizte Backrohr
schieben und die Focaccia goldbraun backen. Anschlieftend aus

dem Backrohr nehmen und ausgekiihlt servieren.
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Dié Focaccia servierst duam besten mit
Olivenol zum Dippen.
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s gibt viele Salbeiarten, wie Wiesen-,

Muskateller- oder Ananassalbei. Der Echte
Salbei darfin deinem Garten aber auf keinen Fall
fehlen! Der Lippenbliicler fithlt sich im Topfund
im Freien wohl und verweilt am liebsten in der
Sonne oder im Halbschatten.
Die Pflanze ist recht anspruchslos und gibt sich
mit nahrstoffreicher Erde und etwas Platz fur die
Waurzeln zufrieden. Sind die Blitter vergilbe, kann
es sein, dass es den Wurzeln im Topfzu eng ge-
worden ist. Als junges Pflinzchen solltest du ihm
regelmifig zu trinken geben — dafiir ist er nicht
nachtragend, wenn du ihn in spiteren Jahren

nicht mehr so hiufig gief3t.

S
AoorpiONAY

Der Salbei blitht im Zeitraum von Juni bis August.
Sammle Stingel samt Blittern am besten kurz
vor der Bliite und trockne sie, wenn du diese
nicht gleich weiterverarbeitest. Bei optimalen
Wetterbedingungen blitht der Salbei gerne ein
zweites Mal und zieht die Bienen mit seinem Duft
scharenweise an. Der Salbei kommt als klassisches
Kichengewiirz, aber auch bei Erkiltungen und in

der Naturkosmetik zum Einsatz.

SALBEI KANN
NOCH MEHR!

Schnelles Zabnpulver

2 EL getrocknete Salbeiblitter in einem
Mixer zu einem feinen Pulver mahlen
und in einem Glaschen aufbewahren.
Bei Bedarf eine kleine Menge auf die
feuchte Zahnbirste auftragen und wie

gewohnt die Zihne putzen.

-
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WENN SALBEI UND
KURBIS AUF GNOCGHI
TREFFEN
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Du brauchst: So geht’s:
1216 Das Backrohr auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
TKLEINER HBKKAIDBKURBIS Fir den Teig den Kiirbis gut waschen, schilen, halbie-
(e 8006) ren und entkernen. Den Stiel entfernen und in Spalten
PETWAS BLIVENOL schneiden. Diese auf ein Backblech legen und mit etwas
19| Olivenol betraufeln. Fir 20 Minuten weich braten. Dann

200¢ WEIZENMEHL, GLATT

JEL MAISSTARKE
SAL?
PFEFFER

MEHL FUR DIE ARBEITSFIACHE

die Kiirbisspalten noch warm mit einer Erdépfelpresse zu
Piiree verarbeiten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Kiirbispiiree tiber Nacht kalt stellen, damit ihm
Feuchtigkeit entzogen wird. Dann mit dem Ei, dem Mehl
und der Maisstirke vermischen. Gegebenenfalls mehr Mehl
hinzufugen, falls der Teig klebt.

Auf der bemehlten Arbeitsfliche portionsweise ca. 1 cm

806 BUTTPR dicke Rollen formen. Mit einem Messer ca. 2 cm grofie
1 HANDVOLL SAJBPIBLATTER Stiicke abschneiden und mit den Zacken einer Gabel vor-
PrefeeR sichtig flach driicken.
1 PRISE MUSKATNUSS, IEMAHLEN
PARMES AN Die Gnocchi auf ein mit Backpapier belegtes Backblech

setzen und im Backrohr bei 6o °C fiir 30 Minuten trocknen,
damit sie beim Kochen ihre Form behalten.
Anschliefend fiir ca. 5 Minuten in kochendes Salzwasser

geben, bis sie an der Oberfliche schwimmen. Abseihen.

Die Butter in der Pfanne mit dem Salbei vorsichtig zum
Schmelzen bringen. Gnocchi hinzufigen und so lange
braten, bis diese etwas Farbe annehmen. Mit Pfeffer,

Muskatnuss und Parmesan verfeinern.
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O THYMUS VULGARIS

Der Gartenthymian ist als Gewlirz aus unse-
ren Kiichen oder als erstklassiges Haus-
mittel bei Erkiltungen nicht mehr wegzudenken.
Du kannst ihn als Topfpflanze am Fensterbrett
halten oder du setzt ihn ins Freie: Die Gattung
Thymus vulgaris ist nimlich winterhart und brei-
tet sich bei guten Bedingungen polsterartig aus.
Der Lippenbliitler liebt die totale Sonnenein-
strahlung und trockenen Boden: Giefien wird

bei ihm tiberbewertet. Diese Bienenweide ziert
deinen Garten oder Balkon vom Mai bis in den
Herbst mit zartrosa Bliiten. Sammle die Blatter
vor bzw. zur Bliitezeit vom oberen Bereich der
Pflanze und trockne sie anschliefend, wenn du
sie nicht gleich verwendest. Thymiantee wirkt

bei trockenem Reizhusten, Eisenmangel sowie

THYMIAN KANN
NOCH MEHR!

Thymian-Gesichtsdampfbad

Bei unreiner Haut wirkt das Kraut reinigend und
desinfizierend. Ubergiefle 2 EL frisch gepfliick-
ten Thymian mit heiflem Wasser und verwohne

deine Haut mit dem wohlriechenden Dampf.

Magen-Darm-Beschwerden und aktiviert dein
Immunsystem. Es spricht also alles dafiir, dieses
Allheilmittel in deinen Naschgarten aufzuneh-
men. Die verwilderte Form dieser mediterranen
Pflanze kannst du im Ubrigen gelegentlich

als Quendel (Feldthymian) in unseren Wiesen
finden.

Thymian-Flustensaft

Sammle einige Stiele samt Bldttern, befeuchte

sie und schneide sie klein. Nimm ein verschlief3-
bares Glas und fulle es schichtweise mit Thymian
und Zucker. Achte darauf, dass du mit einer
Zuckerschicht abschliefit. Press die Schichten gut
zusammen, sodass kein Luftraum entsteht. Stelle
das Glas fur 3 Wochen an einen dunklen Ort,
bevor du den Sirup abseihst. Um den Hustensaft
linger haltbar zu machen, kannst du diesen kurz

aufkochen und evtl. mit etwas Wasser verdiinnen.
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MEDITERRANE
THYMIANSTANGERL

Du brauchst:

GERMTEIS MEHL FUR Die ARBEITSFIACHE
196 GERM BUVENDL ZUM BESTREICHEN

T HANDVDLL THYMIANZWEI9E ETWAS THYMIAN ZUM BESTREVEN
(BDER GETROCKNETER THYMIAN) GROBKORNIYES SAlZ

2006 WeIZENMEHL, GLATT
50¢ RUIIENMERL

110 $AdZ

3JEL olvenNsd

So geht’s:

Fiir den Germteig wird zunichst ein Dampfl Jetzt geht’s ans Eingemachte: Den Teig auf
zubereitet: Dafiir den Germ mit 3 EL. Weizen-  einer bemehlten Arbeitsflache zu einem Recht-

mehl in etwas lauwarmem Wasser auflosen und  eck ausrollen, das nicht dicker als 5 mm sein

zugedeckt 15 Minuten gehen lassen. sollte. Lingliche Streifen zurechtschneiden und
In der Zwischenzeit die Blitter von den Thymian- von den Enden her gegengleich zu Stangerln
zweigen entfernen und in eine Schiissel geben.  drehen.

Nun das Dampfl mit den beiden Mehlsorten, Um wertvolle Zeit nicht spiter mit Putzen zu

Salz, Olivenol, 120 ml Wasser und Thymian verschwenden, das Backblech mit Backpapier

vermischen und zu einem geschmeidigen Teig ~ belegen und die Stangerl mit etwas Abstand vor-

kneten. Gib ihm nun so Minuten Zeit, um, mit  sichtig daraufsetzen. Mit Olivenol bestreichen,

einem Kiichentuch abgedeckt, an einem warmen mit dem restlichen Thymian sowie grobkorni-

Ort aufgehen zu konnen. gem Salz bestreuen und ins Backrohr schieben.

Das Backrohr auf 200 °C (Umluft) vorheizen. ~ Nach ungefihr 15 Minuten sind die Stangerl
goldbraun und somit fertig!
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O0CIMUM BASILICUM

n der Frith ein paar Blitter Basilikum auf

deinem Butterbrot, etwas Salz — und schon
begibst du dich auf einen kleinen Ausflug nach
Ttalien. So koniglich, wie es schmeckt, riecht
das Basilikum auch. Daher darf es in deinem
ersten eigenen Krautergarten auf keinen Fall
fehlen. Es gibt unterschiedliche Basilikumsorten,
wie das bekannte ,,Genovese*, den Kleinblattler
,Pistou® oder fiir alle, die es eher bunt und herb
mogen, die Sorte ,,Purple Delight*.
Die schnelle und einfache Losung ist, eine fertig
gewachsene Pflanze beim Gartner deines Ver-
trauens zu kaufen. Du besorgst aufierdem einen
Ubertopf mit Loch zum AbflieRen des Wassers
und befuillst diesen mit reichlich Erde, sodass die
Pflanze einen guten Stand darin hat. So bietest du
dem neuen Mitbewohner einen optimalen Raum,
um weiterzuwachsen. Die zweite Variante ist die

Aufzucht aus Samen. Hierfur ben6tigst du wieder

einen Topf mit ca. 10 cm Durchmesser. Thn
befullst du mit guter Pflanzenerde, die du gleich
etwas festdriickst und giefRt. Das Basilikum ist

ein ,,Lichtkeimer®, daher solltest du die Samen
nicht in die Erde driicken, sondern sie auf der
Oberfliche verstreuen (optimal fur diese Grofle
des Topfes sind s—10 Samen). Nun schenkst du
ihnen viel Licht und Liebe, dann wirst du nach
ca. 2 Wochen mit den ersten Keimlingen belohnt.
Besprithe diese einmal tiglich mit Wasser, denn
so fuhlen sie sich wohl in der Sonne und trocknen
nicht aus.

Das Basilikum liebt Sonne und Wirme.

Suche daher einen hellen Platz, an dem es sich
wie zu Hause fithlen kann. Aber Sonne macht
durstig: Vergiss also nicht, die Pflanze tiglich
einmal zu giefRen (am besten in der Frith). So
kann sie sich tagsiiber die Flissigkeit bis zum

nichsten Morgen einteilen.
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FLAMMKUCHEN
IN ROT & GRUN

Du brauchst:

TEI6

2006 DINKELMEHL, GLATT
LEL BlIveNsL

TPRISE SALZ

MEHL FUR DIe ARBRITSFLATHE

oo

ElAG

% BECHER SAUERRAHM

1 KNOBLAUTHIEHE

% GLAS JETROCKNETE TOMATEN

% JLAS KAPERN
ZICIENFRISCHKASE

NACH BPLIEBEN

1 HANDVOLL FRISCHES BASILiKUM
SAL

PFEFFER
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So geht’s:

Fiir den Teig das Dinkelmehl mit 100 ml Wasser, Oliven-
o6l und Salz in einer Rithrschiissel vermengen und so
lange kneten, bis eine glatte Teigkugel entsteht.

Das Backrohr auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche diinn aus-
rollen und — jetzt ist Fingerspitzengefiihl gefragt —

auf ein mit Backpapier belegtes Backblech heben.

Fur den Belag den Sauerrahm in einer Schiissel mit der
gepressten Knoblauchzehe vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und gleichmiflig auf den Teig
auftragen.

Je nach Geschmack nun getrocknete, abgetropfte Toma-
ten, die Kapern, den Ziegenfrischkise und den grofiten
Teil des Basilikums darauf verteilen.

Flammkuchen fiir ca. 20 Minuten in das Backrohr

schieben.

Abschliefiend mit den restlichen frischen Basilikum-

blattern bestreuen und heif} servieren.
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Die Echte Kamille gehort zur Familie der
Korbbliitler und ist neben der Romischen
Kamille, der Strahlenlosen Kamille bzw. der
Firberkamille die heilkriftigste Pflanze unter
ihnen. Erkennungsmerkmal fur die Echte Ka-
mille ist neben den weiflen Blitenbldttern der
hohle gelbe Bliitenboden, der zum Vorschein
kommt, wenn du die Bliite in der Mitte teilst.
Du kannst das Krautlein mit wenig Aufwand auf
der Fensterbank zichen: Verwende eine flache
Schale mit etwas Anzuchterde und driicke die
Samen nur leicht an, sodass sie nicht ganz von der
Erde bedeckt sind. Halte diese feucht und achte
darauf, dass die Anzuchtschale nicht unter direk-
ter Sonneneinstrahlung steht. Wenn sich nichts
tut, beschleunigst du den Prozess, indem du eine
durchsichtige Folie iiber die Schale spannst.

Ab Mitte Mai kannst du die Kamille dann im
Topf kultivieren. Mische dazu Blumenerde mit
etwas Humus und Lehm. Gib der Kamille einen
sonnigen Standort, damit sie dir ihre Bliten-
pracht von Juni bis August beweisen kann. In
dieser Zeit werden auch die Blitenkopfe geerntet
und getrocknet. Ein guter Nachbar fur die Ka-
mille ist die Erdbeere: Die beiden vertragen sich

wunderbar.

Zu Recht verwenden unsere Omas die Kamille
gegen alle moglichen Beschwerden, denn sie ist
ein echter Tausendsassa. Kamillentee hilft nicht
nur bei Erkiltungen, Bauchweh und Blihun-
gen, sondern als duflerliche Anwendung auch
bei Hautunreinheiten oder Wunden. Wer kein
Teetrinker ist, kann alternativ das atherische
Kamillenél verwenden, um die krampflésenden,
magenstirkenden und entziindungshemmenden
Inhaltsstoffe aufzunehmen. Dariiber hinaus ist sie
eine ausgezeichnete Pflanze bei Magnesiumman-
gel und ein menstruationsregulierendes Frauen-

heilkraut.

Wausstest du, dass
Samen der Kamille
im Boden bis zu 100

Jahre keimfahig
bleiben?
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KUHLE KAMILLE
ALS SUSSE VERSUCHUNG

Du brauchst:

300m SCHLAIOBERS CINI9E KAMItteNBLUTEN
1 EIDOTTER ZUM GARNICREN
40 ROHROHREVCKER
ETWas BOURBON-VANIf2EZUCKER

R R L R T R T N TR AN NN R NN RN AN AR PR TR VA )
bJ
0 geht's:
.

Das Schlagobers, den Eidotter, den Rohrohrzucker und den
Bourbon-Vanillezucker vorsichtig verrithren und fiir eine Nacht
(oder 8 Stunden) zum Ruhen in den Kithlschrank stellen.

Am nichsten Tag aus den Kamillenbliiten einen Tee (150 ml)
zubereiten: Diesen lange ziehen lassen, um ein moglichst inten-
sives Kamillenaroma zu erhalten. Dann die Bliten abfiltern und

den Tee beiseitestellen. Auskithlen lassen.
Nun die Obersmasse mixen, bis sie cremig ist. Anschliefend den
kalten Kamillentee vorsichtig unter die Masse heben.
Eine kleine Form mit Frischhaltefolie auskleiden, mit der Masse
fullen und fir mindestens s Stunden im Gefrierschrank kalt stellen.

Zum Servieren aus der Form stiirzen, die Folie abzichen, ggf.

aufschneiden und mit einigen Kamillenbliiten garnieren.
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Anstelle von Kamillentee kannst du
z. B. auch deinen Lavendelsirup
(S. 84) untermischen.
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ie Zitronenmelisse darf in keinem Garten

fehlen, denn sie zieht mit ihrem angeneh-
men Duft nicht nur die Bienchen an, sondern ist
ein ausgezeichnetes Kraut furs Herz!
Die Pflanze gibt es in jeder Gértnerei zu kaufen —
oder du sast die Samen selbst aus. Hat es sich
die Zitronenmelisse einmal im Topf oder im
Freien gemiitlich gemacht, so wichst und blitht
sie alle Jahre wieder: Denn der Lippenbliitler
ist winterhart und vermehrt sich neben der
Selbstaussaat iiber das Wurzelwerk. Fiir die
Uberwinterung im Topf solltest du die Pflanze
warm einpacken. Ab Mai kannst du sie ohne
Bedenken draufien lassen, ab Juni dann — kurz

ZITRONENMELISSE
KANN NOCH MEHR!

Zitronenmelissentee

Das Kriutlein (frisch oder getrocknet) kann auch
als Tee zu sich genommen werden: Es hilft bei
nervosen Angstzustinden, Magenleiden, Stress

und wirkt zudem beruhigend und stimmungsauf-
hellend.

‘s

vor der Bliite — die Blatter ernten. Der Anteil
an itherischen Olen im Blate ist sehr gering und
kostbar. Sammle diese daher am besten an einem
sonnigen Vormittag. Um diese Zeit befinden
sich die aromatischen Stoffe im Blatt, che sie
nachts wieder in die Wurzeln wandern.

Die Zitronenmelisse mag trockenen, nihrstoff-
reichen Boden und liebt die direkte Sonnenein-
strahlung. Die Jungpflanze sollte regelmifig
gegossen werden, du darfst die Erde dazwischen
aber auch antrocknen lassen.

Ubrigens: Die herzformigen Blitter werden sehr

oft bei nervosen Herzleiden angewandt.

Zitronenmelisse als Lippensalbe

Lippenherpes? Versuch’s doch mal mit Zitronen-
melisse aus deinem Garten! Quetsche dazu ein
paar Blitter an und tupfe sie auf die betroffene
Stelle. Durch die antibakterielle, antivirale
Wirkung beugt die Zitronenmelisse die Bildung

neuer Blischen vor.
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ZITRONIG-SUSSER

SIRUP

Du brauchst:

§ HANDVOLL
ZITRENENMELISSENBLALtER

3 K6 REHRBHRZV (KER
1 BIG-ORANGEN (UNBEHANDELT)
3 BIO- ZITRONEN (UNBEHANDELT)
50¢ ZITRONENSAURE

FUR 20

Als Alternative
kannst du auch
Zitronenverbene
verwenden.

So gehts:

Zitronenmelissenblitter am selben Tag, an dem
sie verarbeitet werden, ernten. Dabei darauf ach-
ten, dass nur die gesunden Blitter (also jene ohne

braune Flecken) verwendet werden.

Den Rohrohrzucker in einem Topf zusammen
mit 2 1 Wasser so lange kochen, bis sich der
Zucker aufgelost hat. Wahrenddessen die Blatter
und die Zitrusfriichte unter kaltem Wasser
griindlich waschen. Orangen und Zitronen in
Scheiben schneiden.

Das Zuckerwasser in einen grofien Glas- oder
Tonbehalter fiillen. Die Zitronenmelisse, die
Orangen- und Zitronenscheiben sowie die Zitro-
nensiure (sorgt fir Haltbarkeit) hinzuftigen.

Zu guter Letzt das Gefaft mit einem Tuch be-

decken und drei Tage lang stehen lassen.

Schmeckt mit Soda
und Eis herrlich er-
frischend an heifden
Sommertagen!

Fiir eine optimale Haltbarkeit den Sirup noch
einmal aufkochen. Dann abseihen und mit einem

Trichter vorsichtig in saubere Glasflaschen
fiillen.

00000000 00000000000 00000000000 0 OO0 0O0000OOCAOJdO
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ALLIUM
SCHOENOPRASUM

er Schnittlauch gehort zu den Dunkel-

keimern, das bedeutet, dass du die kleinen
Samen 1—2 cm unter die Erde driickst und sie
dann gut bedeckst. Der richtige Zeitpunke dafiir
ist ab Mitte Mérz: Denn um gut keimen zu
konnen, bevorzugt der Schnittlauch Tempera-
turen unter 18 °C. Danach solltest du die Samen
gleich etwas wissern, damit sie von Anfang an
optimal versorgt sind. Das Wissern unbedingt
jeden Tag wiederholen, ohne dabei die Samen
wegzuschwemmen.
Gerne wird der Schnittlauch auch als fertig ge-
wachsene Pflanze eingesetzt. Die richtige Zeit
dafiir ist Marz oder April - je nachdem, wie es das
Wetter mit uns meint. So oder so ist der Schnitt-
lauch ein wirklich unkomplizierter Geselle: Ob
sonnig oder doch eher schattig, er lisst sich in
seinem Wachstum nicht so leicht einschrinken.
Doch um es ihm so angenehm wie moglich zu
machen, ist es von Vorteil, ihm fiir einen frischen
und intensiven Geschmack etwas Humus oder
Kompost in die Erde zu mischen. Da der Schnitt-
lauch sich in Gesellschaft sehr wohlfiihlt, genief3t

er es sichtlich, inmitten anderer Kriuter gesetzt
zu werden. Er wichst sehr schnell und kann
vielleicht schon im April, spitestens aber im Juni,
wenn die Halme ca. 15—20 cm lang sind, geerntet
werden. Du benotigst entweder eine scharfe
Schere oder ein Gartenmesser, um ihn ca. 4 cm
tiber dem Boden abzuschneiden. So kann das
feine Kiichenkraut schnell wieder nachwachsen.
Der Schnittlauch ist im Ubrigen winterhart. So-
bald die Erde frostfrei ist, erkennst du die ersten

griinen Spitzen.

Die violetten
Schnittlauchbliiten
sind essbar: Also

ab in den nachsten
Sommersalat damit!




SPRUNGHAFTE
SCHNITTLAUCHBROTE

D brauchst:

1 HANDVBLL SCHNIttLAUTH
5006 DINKELMEHL, SLATT
1PK6. TROCKENIERM

5EL TIOHSAMeEN

LEL BLIVENDL

SALZ NACH BELIEBEN

MEHL FUR Die ARBEITSFLACHE

Flohsamen sind ein
kleiner, aber wichtiger
Begleiter in unserer
Ernihrung und sollten
daher in keinem Fruh-
stucksmusli fehlen.
Das ist ein perfekter
Start fur den Darm ...
Oh, wir meinen
natiirlich Tag.
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So geht’s:

Den Schnittlauch waschen und etwas abtropfen

lassen. Anschliefiend in kleine Ringe schneiden.
Das Mehl und den Trockengerm in einer Rithr-
schiissel vermischen, 250 ml lauwarmes Wasser

nach und nach dazugiefien. Mit den Flohsamen,
dem Olivenol, Salz und den Schnittlauchringen
verkneten, bis eine geschmeidige Teigkugel ent-

steht.

Den Teig fiir ca. 1 Stunde an einem warmen

Ort mit einem Geschirrtuch zugedeckt gehen
lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat. In der
Zwischenzeit das Backrohr auf 200 °C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen.

Wenn der Teig aufgegangen ist, auf einer be-
mehlten Arbeitsfliche portionieren: Ob du kleine
Kugeln, doch einen Zopf oder einen Brotlaib
formst, bleibt dir tiberlassen.

Nun auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen und dieses gemeinsam mit einer Schiissel
Wasser fur ca. 30 Minuten bei 180 °C in das Back-
rohr schieben. Bei einem grofien Brotlaib betrigt

die Backzeit ca. o Minuten.
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ie Ringelblume gehort zur Familie der

Korbbliitler und ist auf der ganzen Welt
als Gartenpflanze kultiviert. Den deutschen Na-
men hat die Pflanze ihren ringformigen Friich-
ten, den sogenannten Achinen, zu verdanken.
Diese kénnen im Herbst oder im Friihjahr in
einen Topf gesit werden.
Das einjahrige Kraut ist in der Pflege sehr an-
spruchslos: Es sonnt sich gerne, mag jedoch keine
Dauernisse. Goldgelbe bzw. orange Bliiten lassen
deinen Balkon von Mai bis Oktober erstrahlen.
Die Bliitenkopfe werden kurz nach dem Erblithen
geerntet. Du kannst sie ohne Reue pfliicken, denn
ein Ruckschnitt regt lediglich eine dauerhafte
Bliite an. Mochtest du dich im néchsten Sommer
wieder an deinen Ringelblumen erfreuen, solltest
du im Spatsommer die letzten Bliten unbedingt
stehen lassen, da sich das Kraut nur durch die

Selbstaussaat vermehrt. Die Bliitenblatter werden

an einem warmen Ort getrocknet oder frisch
verarbeitet. Die jungen Blitter der Pflanze sind
ungiftig und konnen unter den Salat gemischt
werden. Wusstest du, dass die farbintensiven
Bliiten schon in der Antike zur Farbung von
Speisen verwendet wurden? Das Kraut galt als
Safran der armen Leute. Hauptsichlich ist die
Pflanze jedoch wegen ihrer wundheilenden Wir-
kung beliebt. Der Tee aus Ringelblumenblittern
hilft einerseits bei Kopfschmerzen, andererseits
kann er als Kompresse bei Hautentziindungen,
Verstauchungen und Quetschungen angewandt

werden.

In der Naturkosmetik
ist die Ringelblume
fur ihre wundheilende
Wirkung und die
Anwendung bei
Hauterkrankungen
bekannt.
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FLLOWER-POWER
MUFFINS

Du brauchst:

1 HANDVOLL  RINSELBLUMENBLUTEN
1006 BUTTER
150 ¢ WeEIZENMERL, 9LaTl
50¢ ROGGENMEHL, 9Lall
170 BACKPULVER
2 EIeR
1005 KOKDSBAUTENIUEKER
MUFFINBATKFBRM
MUFFINFERMEHREN QU PAPIER

FUR o 6 MUFFINS

So gehts:

Ernte an einem sonnigen Tag eine Handvoll Ringelblumenbliiten.
Das Backrohr auf 160 °C (Umluft) vorheizen.

Die Butter in einem Topf vorsichtig zum Schmelzen bringen.
Diese mit dem Weizen- und Roggenmehl sowie dem Backpulver zu
einer homogenen Masse vermischen.

Die Eier und den Kokosbliitenzucker hinzuftigen und alles zu
einem glinzenden Teig verrithren. Ein paar abgezupfte Bliiten-
blatter zur Seite legen, die tibrigen in den Teig einrithren.

Die Masse gleichmifig in eine Muffinform fiillen und die rest-
lichen Bliitenblatter dariiberstreuen. Nach 25—30 Minuten im
Backrohr sind die Muffins fertig.
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PFLANZEN
IM UBERBLICK

Basilikum 103
Brombeere 13
Erdbeere 17
Frauenmantel 87
Gurke 59
Heidelbeere 20
Himbeere 33
Kamille 107
Kapuzinerkresse 77
Karotte 55
Lavendel 83
Mangold 4

Minze 73
Paprika 43
Radieschen 67
Ringelblume 119
Rosmarin 91
Rote Ribisel 21
Salat 5T
Salbei o5
Schnittlauch 15
Stachelbeere 25
Thymian 99
Tomate 63
Zitronenmelisse 11
Zucchini 39
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REZEPTE
IM UBERBLICK

Beeriger Kasekuchen 14
Erdbeerschicht im Glas 18
Hurtiges Ribiseleis 22
Stachelbeerenboote 26
Heidelbeere kitsst Limette ........oooovvrnrsrnns 30
Himbeeren auf Wolke 7 ....oevovesresrcsrcsnnes 34
Goldene Zucchinitaler ... 40
Schiff ahoi, Paprika 44
Kicherndes Mangoldeurry ... 48
Birnen-Brie-Bussi 52

Gerostete Karotte nach dem

Sommerurlaub 56
Coole Gurkensuppe 6o
HeiRer Tomatenkuchen ........ccoovereoecrreen 64
Kiissen verboten: Scharf-wiirziges

Radieschen-Knoblauch-Brot...........cccccoo. 68

Griinzeng — Kiichen- & Heilkriuter

Minzig-scharfe Nudeltascherl ... 4
Kapuzinerkressekapern 78
Steirisches Kapuzinerkressepesto............... 8o
Zauberhafter Lavendelsirup...........ccooe. 84
Doppelte Frauen-Power........ccooirve. 88
Temperamentvolle Focaccia ... 02
Wenn Salbei und Kiirbis

auf Gnocchi treffen

Mediterrane Thymianstangerl
Flammkuchen in Rot & Griln........occcu...
Kithle Kamille als siifie Versuchung........... 108

Zitronig-sifier Sirup 2
Sprunghafte Schnittlauchbrote .........co...... 116
Flower-Power-Muffins.........ccccccooeeerereeerrccs 120
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Backrohr
Eidotter
Eiklar
Erdapfel
Focaccia
Germ
Hiuptel
Hiuptelsalat
Heidelbeere
herausbacken
Joghurtbutter
Marille
Marmelade
Melanzani
(Rote) Ribisel
Rucola
Sauerrahm /Rahm
Schlagobers/Obers
Semmelbrosel
Stangerl
Stanitzel
Staubzucker
Strudelteig
Tascherl
Tomate
Topfen
Trockengerm
unterheben

Vogerlsalat

Backofen

Eigelb

Eiweif}

Kartoffel

italienisches Fladenbrot
Hefe

Kopf (z. B. Kopfsalat)
Kopfsalat

Blaubeere

in Ol schwimmend goldbraun backen

Butter mit Joghurtanteil
Aprikose

Konfitiire

Aubergine

(Rote) Johannisbeere
Rauke

saure Sahne
Schlagsahne /Sahne
Paniermehl

kleine Stange

Thte, Eistlite
Puderzucker

sehr diinn ausziehbarer Teig
Taschchen

Paradeiser

Quark

Trockenhefe

vorsichtig einriihren
Feldsalat, Rapunzel

%o



——  Bauernregll ——

Kriht der Hahn fruh auf dem Mist,
andert sich das Wetter oder es bleibt, wie’s ist.







STEFANIE THERES ZIMMERMANN

Es ist die Mischung aus Fotografie, Illustration und schoner Gestaltung, die Stefanie wie magisch anzieht.
Doch vor allem hat sie ein Hindchen flir Besonderes. Das hat sie bereits in ibrem Erstiingswerk
»Sweets from me to you ““(Backbuch) bewiesen. Thre Inspiration schopft die Autorin unter anderem

aus der Zeit in der Natur, daraus entstand nun auch ibr sweites Buch.

www.stefaniethereszimmermann.com

SIMONE JAUK

Wenn die Grafikdesignerin mal nicht vorm Laptop sitzt, trifft man sie meist dranfSen im Garten
zwischen Krautern und W iesenblumen an. Wie passend, dass sie dieses Flobby und die Licke zur
Handschrift in diesem Buch verewigen durfte. Sofern es die Zeit zalisst, gibt die diplomierte
Kriuterexpertin zusammen mit ihrer Schwester anf Instagram unter dem Namen ,,herbalistas
Einblick in die Welt der heimischen Kriuter.

www.simonejauk.com
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Grofdes Danke an Marion Luttenberger, dass du unsere Autorinnenfotos gemacht hast,

und mille grazie, lieber Sestra Store, fiir die passenden Outfits dazu.

Nicht zu vergessen natiirlich all jene, die uns mit Rat und Tat zur Seite gestanden haben:
Patrick Ehmann, Gerlinde Fuchshofer, Simon Fuchshofer, Heidemarie & Franz Jauk,
Sabrina Jauk, Ladies Wine and Design Graz, Sarah Maier, Elfriede Raich,

Katharina Zimmermann & Susanne Zimmermann
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Wer mochte nicht sein eigener kleiner,
aber feiner Selbstversorger sein?

Mit diesem ganz besonderen Gartenkochbuch wird das zum
puren Vergniigen: Wir zeigen dir, wie du kostengtinstig und
unkompliziert — auch ohne griinen Daumen — saftige Kriuter,
aromatisches Naschobst sowie knackiges Gemiise anbaust und
frisch auf den Teller zauberst.

Ein liebevoll gestaltetes Einsteigerbuch
mit zahlreichen Rezepten und Tipps fur Balkon,
Kleingarten und Fensterbank

www.styriabooks.at
ISBN 978-3-222-14033-4






