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Vorwort

ach groflen Feiertagen wie etwa Weihnachten und dem Jahreswechsel,
Nan denen man im Kreise der Familie oder mit Freunden gemiitlich und
ausgiebig geschlemmt hat, spiiren viele Menschen das Bediirfnis nach leichter
und gesunder Kost.
In der christlichen Tradition ist das Friithjahr die Jahreszeit des Fastens, was
sicherlich immer auch durch das zur Verfiigung stehende Nahrungsangebot
bedingt war. Auf dem Land leerten sich die Vorratskammern des Winters, die
Mahlzeiten wurden naturbedingt karger.
Indem man fiir eine Weile oder auch nur bei der einen oder anderen Mahlzeit
auf Fleisch verzichtet, kann sich heutzutage jeder miihelos gesundheitsbewusst
leicht und zugleich natiirlich ernihren. Auf dem Land war es seit jeher Brauch,
die reiche Ernte des Sommers einzulagern, einzuwecken oder anderweitig halt-
bar zu machen, sodass Obst und Gemiise das ganze Jahr ausreichend zur Ver-
figung stand. Fleisch stand nur sehr beschriankt zur Verfiigung. Das Wort
,Sonntagsbraten” galt frither im wahrsten Sinne des Wortes.
Nehmen Sie das Bediirfnis nach leichterer Kost nach den Feiertagen zum An-
lass, sich auf eine natiirliche, zusatzstofffreie, vollwertige Erndhrung, wie sie
frither auf dem Lande selbstverstindlich war, zuriickzubesinnen. Diese bietet
auch jenen Menschen Erleichterung, die aufgrund von Nahrungsmittelunver-
triglichkeiten oder Allergien darauf angewiesen sind, die Zutaten ihrer Mahl-
zeiten bis ins Detail hinein im Auge zu haben.

Alle Rezepte sind, wenn nicht anders vermerkt, fiir 4 Personen berechnet.
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Grundlagen

S elbstgemachte Grundlagen schmecken nicht nur bes-
ser als Gekauftes, sondern durch sie hat man eine
echte Kontrolle iiber die Zutaten. Unsere moderne Tech-
nik erleichtert uns dabei den Zugang zum Selbermachen.
So paradox es klingen mag: sie hilft uns dabei, naturnah zu
essen. Fiir die meisten glatt geschlagenen Soffen, Dips und
Cremes aus diesem Buch ist bereits ein kleiner, kréftiger
Mini-Mixer ausreichend.

Manche der Grundrezepte wollen den Einstieg in die Welt
der Wildkriuter ebnen. Es lohnt sich, Misstrauen zu iiber-
winden und Wildkrduter zu sammeln und zu essen. Viele
Biuerinnen und Landfrauen bewahren dieses Wissen
und geben es auch gerne weiter. Mit einer selbstgemach-
ten Kriuterpaste kann man sich langsam an den ,wilden”
Geschmack gewdhnen. Wer dennoch ein wenig zaudert,
kann in den entsprechenden Rezepten die Wildkrduter
problemlos durch Vertrautes ersetzen. Die Aufstriche und
Kriuterpasten aus diesem Kapitel wollen Beispiele sein.
Mit kleinen Anderungen bei den Gewiirzen — oder auch
den anderen Zutaten — ldsst sich problemlos eine ganze

Palette unterschiedlichster Aufstriche herstellen.

Vegetartscher Genuss | 10






200 g Olivenol

150 g Mandeln

50 g Salz

150 g frische gemisch-
te Kréiuter (Wilo-
kréiuter unbedingt

waschen und trocken
Ltupfen)

1000 g Gemiisereste
125 g Vollmeersalz

Krauterwiirze

Mandeln und Ol mit dem Salz in einem leistungsfihigen Mi-
xer auf kleiner Stufe vermengen und auf héchster Stufe pii-
rieren. Kriuter hinzugeben, eventuell mit St6f8el/Stopfer he-
runterdriicken und alles zu einer glatten Masse verarbeiten.
(Wer nur einen kleinen Mixer hat, arbeitet mit wesentlich
kleineren Mengen, etwa einem Viertel.)

Masse in zwel leere Honiggliser fiillen. Die Oberfliche der
Kriuterwiirze gut mit Olivensl abdecken. Olivensl ,gefriert”
im Kiihlschrank, d.h. wenn die Oberfliche gehértet und et-
was weilllich ist, handelt es sich nicht um ein Anzeichen von

Verderbnis.

Gemiisebriih-Extrakt

Als Gemiisereste zihlen: Strunk vom Kohl, Kartoffel- und
Mohrenschalen, Griin von den Kohlrabi und so weiter. Ge-
eignet ist alles, was nicht schlecht ist, aber auch nicht fiir den
Verzehr erwiinscht. Zwiebelschalen sind ungeeignet, auch
Rote Bete ist wegen der , Durchfirbung” schlecht.

In einem starken Mixer die Gemiisereste méglichst fein zer-
kleinern. Eventuell die Masse immer wieder herunterschie-
ben.

Das Salz hinzugeben, und weiter zerkleinern. Wer einen
kleinen Mixer hat, muss die Menge vierteln.

Fertigen Extrakt in leere Honiggliser fiillen (ergibt bei die-
ser Menge 3 Honiggliser).
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Durch den hoben
Salz- und Olanteil

wt bel vorsichtiger
Entnabme ewne lange
Haltbarkelt iiber meb-

rere Monate moglich.

Er lisot sich teeloffel-
wetdse portionzert wie
Jeder andere Gemii-
sebriihwiirfel oder
-extrakt verwenden.
Aufgrund des hohen
Salzgehaltes hilt

der Extrakt sich im
Kiiblschrank gut ecn
Jabr.



1 EL Apfelessig

1 EL beliebiges Nussil
oder Sonnenblumendsl
2 EL Waysdser

1 gestr. TL Salz
frisch gem. schwarzer
Pleffer

Jfrische Krauter (nach
Geschmack)

200-500 g kalt
gepresotes Sonnenblu-
mendl

500 g Apfelessig

1 EL Honig

1 EL Salz

1/2 TL gem. schwar-
zer Peffer

1-2 TL getrocknete
Salatkriutermi-
schung

etwa 100 g Wasser

Essigdressing

Alle Zutaten mit einer Gabel verschlagen. Frische Kriuter

klein gehackt nach Geschmack hinzugeben.

Dieses Dressing lisot sich schnell herstellen und pasot zu allen Salaten.

StandardsalatsoRe

Das Ol in ein gréfieres Schraubglas fiillen. Essig hinzugeben,
mit einer Gabel schaumig schlagen. Die anderen Zutaten
hinzufiigen, immer wieder mit der Gabel verriihren.

Glas mit dem Schraubdeckel verschlieffen und in den Kiihl-
schrank stellen. Vor der ersten Entnahme méglichst min-
destens 12 Stunden ziehen lassen. Bei der Entnahme immer
noch einmal durchriihren, damit sich die getrennten ,Pha-
sen” wieder vermischen.

Zur Verwendung die Standardsalatsofle im Verhiltnis 1:1
mit Wasser oder Sahne verdiinnen.
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