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Aufgrund diverser gesundheitlicher Beschwerden (insbesondere Lebensmittelunvertraglichkeiten,
hoher Vitalstoffbedarf, Kopfschmerzen...) seit meiner Kindheit beschaftige ich mich sehr intensiv
mit gesunder Erndhrung, gesundem Kochen und Backen — habe dabei sehr viel intuitiv gekocht.
Daraus sind zahlreiche Rezepte entstanden, welche ich durch spezielle Kombination und
Zubereitungsart (z.B. keine hoch erhitzten Fette) gut vertrage und schmecken — zusatzlich ist diese
Erndhrungsweise auch gut fur die Umwelt, da kaum Verpackungsmaterial anfallt und der Anbau der
Lebensmittel gut fir Boden und Umwelt ist. Es ist mir ein grol3es Anliegen, diese wertvollen Rezepte
an viele interessierte Menschen weiterzugeben. Ich weil3, es gibt bereits unzéhlige Kochbucher —
leider bin ich mit keinem wirklich zufrieden.

Bereits seit Gber 10 Jahren ist es mir daher ein sehr groRes Herzensanliegen eine (bersichtliche
Rezeptsammlung zu erstellen mit wirklich sehr gesunden, einfachen und schmackhaften Rezepten,
mit moglichst regionalen, saisonalen und tierleidfreien Zutaten - also moglichst naturbelassen und
nachhaltig.

Dazu mdoglichst vitalstoffreich und Zuckerfrei zur optimalen Vorsorge der zahlreichen
Zivilistationskrankheiten. Alles ohne Soja, Fertigprodukte, Fleisch- und Milchersatzprodukte und -
rezepte, was von sehr vielen Fleischessern grundsétzlich zu Recht kritisiert wird, da nicht gesunder,
aber oft besser fur die Umwelt.

Enthalten sind hier viele selbstkreierte sehr gesunde Friihstucksvariationen, verschiedenste Salate,
gesunde nahrhafte Suppen, leicht verdauliche und nahrhafte Hauptspeisen, Vollkorngeback,
schmackhafte Brotaufstriche... Alles fast ausschlieflich aus veganen Zutaten bereitet und
basenuberschussig!

Mir ist es auch ein grofles Anliegen Rezepte mit den verschiedensten Getreidearten und
Pseudogetreide anzubieten, so dass auch fir Menschen mit Glutenunvertréglichkeit genug Auswahl
ist und davon geheilt werden kdnnen. Selbst Rohkdstler werden hier viele passende Rezepte finden.
Die Rezepte habe ich auch so konzipiert, dass sehr viele Variationen mdoglich sind, je nach
Geschmack und Verfiuigbarkeit der einzelnen Zutaten.

Immer mehr Menschen beginnen zu verstehen, dass die Ursache fast aller Krankheiten
Vitalstoffmangel und Giftbelastung sind. Daraus ergibt sich auch eine Ubersauerung des
menschlichen Korpers. Deshalb sollten wir bei unserer tdglichen Ernédhrung darauf achten méglichst
viele Vitalstoffe zuzufihren, Gifte und Stress meiden und viel Rohkost essen.

Warum sind wir heute mangelerndhrt in einer Luxusgesellschaft? Wie lassen sich die
Zivilisationskrankheiten wie z.B. Gebissverfall, Erkrankungen des Bewegungsapparates, Herzinfarkt
oder Infektanfélligkeit vermeiden?

Egal welche Erndhrungsform bei den Naturvolkern vorherrschte - die heute bekannten
Zivilisationskrankheiten brachen immer dann aus, wenn die Menschen von ihrer traditionellen
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Erndhrung abkamen und zu einer zivilisatorischen Erndhrung bergingen, die durch raffinierte, mit
Spritzmittel belastete Kohlenhydrate, Konserven und generell stark verarbeiteten Nahrungsmitteln
bestand.

Es sind nicht ,die Kohlenhydrate die uns krank machen (die verzehrt die Menschheit seit
Jahrtausenden), sondern die raffinierten Kohlenhydrate. Erst mit der breiten Einfuhrung von
Fabrikzucker und Auszugsmehl vor uber 120 Jahren begannen die erndhrungsbedingten
Zivilisationskrankheiten ihren Siegeszug.

Die Ursache der meisten Zivilisationskrankheiten liegt also in erster Linie an der denaturierten
Zivilisationskost, die durch raffinierte Kohlenhydrate (Auszugsmehle und Fabrikzucker) und
Fabrikfette (Margarine) und ein Zuwenig an naturbelassenen Lebensmitteln gekennzeichnet ist.

Gesundheit des Korpers bedeutet Saure-, Gift- und Schlackenfreiheit der Zellen, Gewebe und Organe
bei gefullten Vital- und Mineralstoffdepots. Dies ist die beste Voraussetzung, dauerhaft gesund und
schon zu bleiben. Wenn Zellen, Gewebe und Organe Uber ein ausreichendes Vitalstoffpotential
verfiigen, sind sie in der Lage, sich kontinuierlich zu regenerieren und schéadliche Substanzen
abzuwehren und auszuscheiden.

Heutzutage sind diese kdrpereigenen Depots jedoch nur selten gut gefillt, denn unsere Lebensmittel,
die eigentlich die Nahrstoffe zur Aufrechterhaltung dieser Depots liefern sollten, sind vielfach
verarbeitete Nahrungsmittel und deshalb arm an energiereichen Mineralstoffen und
Spurenelementen. Durch den hohen Konsum an tierischem Eiweil und an Genussmitteln fallen
dartiber hinaus viele Sauren, Gifte und Schadstoffe an. Zu deren Neutralisierung und Inaktivierung
muss der Korper aufgrund des Mineralstoffmangels in der Nahrung seine eigenen Mineralstoffdepots
angreifen. Daher nehmen diese kontinuierlich ab. Dieser Prozess ist das, was wir Alterung nennen.

Laut Dr. Drew Ramsey, dem Leiter einer Studie, zahlt N&hrstoffmangel zu den Hauptursachen von
Verhaltensauffalligkeiten. Ohne ausreichende Versorgung mit Nahrstoffen kénne der Kdrper nicht
die notigen chemischen Substanzen und Hormone bilden, die fiir klares Denken und ein gesundes
Gemdit unabdingbar sind. Die Folge konne irrationales oder gar gefahrliches Handeln sein.

Ohne Vollkornprodukte ist die Vitamin B-Versorgung (B1, B2, B6, Niacin, Panthothenséure) nicht
gesichert. Alle Kohlenhydrate wie Stérke und Zuckerarten durchlaufen beim Abbau verschiedene
Stufen im Organismus, wobei Vitamine des B-Komplexes notwendig sind. Der Getreidekeim, der
jedoch  im  Auszugsmehl  fehlt, ist der  Hauptlieferant von  Vitamin  Bl.
Der Bedarf an Vitamin B1 ist It. WHO 1,5 mg/Tag, russische Forscher sprechen von 3 mg. Mit der
ublichen Zivilisationskost nehmen wir im Durchschnitt nur 0,8 mg Vitamin Bl zu uns. Diese
chronische Unterversorgung erklart unter anderem auch die vielféaltigsten Stoffwechselstérungen, an
denen die modernen Menschen leiden.

Mithilfe dieser ausgekliigelten Rezeptsammlung mdchte ich meine Mitmenschen bestmdglich helfen,
sich wirklich gesund zu erndhren — ganz nach Hippokrates Empfehlung: ,,Eure Nahrungsmittel
sollen eure Heilmittel sein‘

Fraher litt ich aufgrund von Vergiftungen (Quecksilber, Formaldehyd) als Sdugling sehr oft an
Kopfschmerzen, Ubelkeit, Verschleimung, Karies, Darmproblemen (Verstopfung, Blahungen...)
starkes Unwohlsein, kalte H&nde und FlRe, Schwéichezustinde, Miidigkeit, Verspannungen...,
obwohl ich mich seit meiner Kindheit gesund, vollwertig und biologisch ernahrt habe.

Erst seit kurzer Zeit geht es mir gesundheitlich deutlich besser durch immer bessere, gesiindere
Zubereitung der Speisen, strikte Meidung diverser weniger gesunder Lebensmittel, verbesserte
Hygiene...

Das Misli mit dem gekeimten Urweizen und Hanfsamen, welches ich fast jeden Tag zum Friihstlick
geniele, hilft mir ganz besonders einmalig bei meinen gesundheitlichen Problemen — insbesondere
bezgl. Midigkeit, ~ Tragheit,  Abgeschlagenheit,  Verdauung, Nackenverspannungen,
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Kopfschmerzen... - dafur bin ich sehr, sehr dankbar. Friiher habe ich sehr viel rumprobiert bezgl.
dem Frihstuck, da es mir sehr selten nach einem Frihstuck wenigstens fiir ein paar Stunden wirklich
gut gegangen ist, ohne gleich etwas zu trinken oder essen zu benétigen.

Ganz wichtig ist es auch den Hanfsamen mit zu keimen, ohne welchen das Musli bei weitem nicht so
gut schmeckt.

Zu diesem Musli gebe ich immer auch eingeweichte, geschnittene Dorrfruchte oder frisches
séurearmes Obst, was einen sehr guten Geschmack gibt.

Bei diesem Musli ist es besonders wichtig gut zu kauen — wer keine so guten Zahne hat (Kleinkinder,
Senioren) kann es auch faschieren oder pirieren.

Wichtig ist es auch ein paar Nisse hinzugeben. Bei Verwendung von Steinobst verwende ich
Mandeln oder Aprikosenkerne — ansonsten Walnusskerne oder Haselnusse. Wichtig ist es diese
vorher Uber die Nacht einzuweichen (Ausnahme Haselnisse). Dadurch werden die Nisse viel
bekommlicher, geschmacklich besser, werden grofer... Insbesondere bei den Walniissen fillt auf,
dass sie nun ihre ursprungliche GréRe wieder bekommen, aber ohne Bitterstoffe — weicht man sie
aber bloR ca. 5 Stunden ein, sind sie bitter. Schon lange habe ich an mir beobachtet, dass ich
getrocknete Nisse und Mandeln immer eher schlecht vertragen habe, ich bekam dadurch kein
Wohlbefinden und sie schmeckten mir auch nicht — durch das Einweichen ist es nun ganz anders!

Ich habe friher zahlreiche Fertigmuslis mit den verschiedensten Pflanzenmilchsorten, tierischer
Milch und Joghurt gegessen, was mir aber kein wirkliches Wohlbefinden gegeben hat.

Ich habe auch Musli mit eingeweichten Getreideflocken ausprobiert, welches ich absolut gar nicht
vertragen habe. Ebenso habe ich frisch gemahlene Mehle von Getreide und Buchweizen mit anderen
Zutaten gegessen, was ich teilweise ein bisschen vertragen habe.

In meiner Rezeptsammlung befinden sich auch einige Frihstiicksvariationen mit gekochtem
Pseudogetreide, welche ich selten gegessen relativ gut vertrage. Ich merke aber dass sie mir teilweise
vermehrt mide machen.

Natirlich habe ich auch Brot und Geback in den verschiedensten Variationen ausprobiert, was mir
aber auch nie wirklich gut tat.

In meinen Rezepten fillt auf, dass ich Nisse, Olsaaten, Hiilsenfriichte und Getreide sehr oft
einweiche. In all diesen Lebensmitteln befinden sich viele Anti-Nahrstoffe, welche es abzubauen gilt.
Es sind Stoffe, die den Menschen nicht ndhren, sondern andere Nahrstoffe ganz oder teilweise
unbrauchbar machen. Zu diesen Substanzen gehéren Pflanzenstoffe wie Phytinsdure, Saponine,
Lektine oder auch Tannine. Eine erhdhte Aufnahme kann zu Vergiftungen oder eingeschréankter
Néhrstoffverfugbarkeit fuhren.

Hillsenfriichte, Getreide und Olsaaten brauchen diese Phytinsdure, da sie sonst nicht das fir ihr
Wachstum bendtigte Phosphat speichern konnten. Ohne Phosphat kdnnte dann der Keimling nicht
sprieflen und zu einer Pflanze heranwachsen. Im menschlichen Organismus bindet Phytinsaure die
lebenswichtigen Mineralien wie Magnesium, Calcium, Eisen und Zink unléslich. Das bedeutet, dass
die Mineralien nicht mehr vom Korper aufgenommen und verwertet kdnnen sondern ausgeschieden
werden. Mittel- und langfristig bedeutet das ein Mineralienmangel fur den Korper. Zudem blockiert
die Phytinsdure die Verdauungsenzyme, die wir zur Verdauung von Eiweil3 bendtigen. Die Phytin-
saure hat aber auch eine antioxidative Wirkung, was vor Krebs schiitzen kann. AuRerdem verzégert
sie die Verdauung von Stérke was eine regulierende Wirkung auf den Blutzuckerspiegel hat.

Die Phytinsdure kann durch folgende Faktoren abgebaut oder zerstért werden:
» durch das Enzym Phytase, das von einer gesunden Diinndarmflora gebildet wird,
» durch das Keimen
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» durch das Einweichen in Wasser
» durch Sauerteigfiihrung oder teilweise durch Hefeteigfiihrung

Durch Einweichen und anschlieendes Keimen des Kornes werden alle Inhaltsstoffe durch den
Enzymprozess gewandelt. Ein gekeimtes und gesprossenes Getreidekorn enthdlt dann auch kein
Gluten mehr. Vitamine und Hormone vermehren sich nicht nur, sie bilden sich auch neu. Komplexe
organische Verbindungen werden in eine leichte fiir den Menschen aufnehmbare Form umgewandelt.
Durch den Enzymprozess steigt z.B. der Vitamin C Gehalt beim Weizen um das 6-fache!

Lektine sind verhaltnismalig resistent gegen Verdauungsenzyme und gegen Hitze. Erst durch
Temperaturen oberhalb 75°C werden Lektine zumindest teilweise unschéadlich gemacht. Weitere
Techniken zum ,,Entschérfen” sind Fermentation und Einweichung. Wer also auf Brot aus Getreide
absolut nicht verzichten mag, sollte zu Sauerteigbrot greifen oder leicht ankeimen lassen. Lektine
sind Proteine, die in jeglicher Art von Samen, aber vor allem in Getreide, Hilsenfriichten, Erdnissen,
Soja und Reis zu finden sind. Sie sind ein wichtiger Teil des Samens, denn sie schiitzen den Samen
vor Fral3feinden. Denn auch die Pflanze hat auf dieser Welt nur das Ziel sich fortzupflanzen.

Hinweise zu den verwendeten Zutaten:

Ich verwende nattrlich generell nur biologische Lebensmittel, Obst und Gemiise vorwiegend aus
eigenem Anbau, da hier selbst die Bioware hinsichtlich der Qualitat und Frische oft nicht meinen
Anforderungen entspricht.

Beim Salz verwende ich nur Natursalz, welches unbehandelt und unjodiert ist. Dieses Salz besteht
aus denselben 84 Elementen, die auch in unserem Korper enthalten sind. Darunter sind Mineralstoffe
und Spurenelemente wie Kalzium, Kalium, Magnesium, Zink und Eisen.

Besonders gerne verwende ich das Steinkristallsalz aus Altaussee, welches keinem industriellen
Eingriff oder maschineller Behandlung unterliegt und ist somit ein naturliches Gemisch von
Mineralien und Spurenelementen. Im Steinkristallsalz hat sich die Energie im Laufe der Zeit in einer
ganz bestimmten kristallinen Struktur aufgebaut. Alle 84 Elemente sind darin kolloidal (d.h. sie sind
so Kklein, dass sie von der Zellmembrane aufgenommen werden kénnen).

Das Salz, das wir normalerweise in unserer Kiiche verwenden, ist in Wirklichkeit kein Salz, sondern
ein chemisches Produkt, bestehend aus nur zwei Elementen: Natrium und Chlorid. Das natlrliche
Salz wird nicht nur seiner fir uns so wichtigen Mineralien und Spurenelemente beraubt, sondern
auch mit Konservierungsstoffen und anderen chemischen Zusatzen behandelt, um es schén weil3 zu
machen und die Streu- und Rieselfahigkeit zu verbessern.

Auch die Zufuhr von Jod oder Fluorid ist - entgegen den Werbeaussagen der Salzindustrie - fur
unsere Gesundheit nicht forderlich, sondern sogar hochst bedenklich. Darliber hinaus wird durch
maschinellen Abbau und chemische Bearbeitung auch die kristalline Struktur und damit der
Informationsgehalt des Salzes unwiederbringlich zerstort.

Es ist bekannt, dass ein milder Jodmangel paradoxerweise nicht anndhernd so hdufig in einer
Schilddrisenunterfunktion mindet wie ein leichter Joduberschuss durch eine kiinstliche Jodgabe
(Jodsalz, Nahrungserganzungsmittel mit Jod). Ein Jodiberschuss ndmlich kann die Schilddrise
blockieren und erst recht zu einer Schilddrisenunterfunktion fiihren. Aber auch eine Uberfunktion ist
bei einem Joduberschuss denkbar.

Getreide unbedingt immer frisch mahlen, weil unmittelbar nach dem Mahlen die empfindlichen
Vitalstoffe unter dem Einfluss von Luftsauerstoff oxydieren.

Brennnessel ernte ich mit Einweghandschuhen - die oberen schénen, jungen 3-4 Blattpaare. Die
Mengenangabe bezieht sich immer auf die Brennnessel im gewaschenen Zustand. Brennnessel
strotzen nur so an Vitalstoffen — sie bieten z.B. 10-mal mehr Magnesium und Calcium als Kuhmilch!
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Musli aus gekeimtem Nackthafer und Frichte

Zutaten:

300 g Nackthafer

50 g Hanfsamen (ungeschélt)

Haselniisse nach Belieben

100 g Dorrfriichte (Rosinen, Birnen, Feigen, Cranberries...) oder frische Friichte mit wenig
Séure

2 Bananen

e Vanille, Baobabpulver

e Blatter von Balsamkraut, AztekensuBkraut, Salbei, Malvenbliiten, Veilchenbliiten, Wildes
Stiefmiitterchen, Stockrosenbliiten, Nachtkerzenbliiten, Konigskerzenbliiten. ..

Zubereitung:

Den Nackthafer und den abgespilten Hanfsamen in einer Schussel zugedeckt 6-8 h in Wasser
einweichen. Den Hafer nun grundlich in einem Sieb mit kalten Wasser abspiilen, gut abtropfen
lassen und zurtick in die Schussel geben. 3-mal taglich griindlich in einem Sieb abspilen und gut
abtropfen lassen. Uber Nacht kihler stellen. Nach 1 Tag haben die Keimlinge etwa KorngroRe
erreicht und kénnen nun verzehrt werden. Die Dorrfriichte mit etwas Wasser tiber Nacht oder mind.
1 Stunde einweichen. GroRe Dérrfrichte blattrig schneiden und zum Hafer geben.

Bananen mit Vanille, Kréutern, Malvenbliten und frischen Frichten pdrieren, unter das Musli
mischen, mit Bllten und frischen Beeren dekorieren und geniel3en.
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Musli aus Weizenkeimlingen und Steinobst

Zutaten:

e 300 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen, Sippachzeller Weizen oder anderer weitgehend
ungeziichteter Weizen vom Biobauern des Vertrauens)

e 60 g Hanfsamen, ungeschélt

600 - 800 g frische Zwetschgen, Marillen, Pfirsiche.... Nicht zu viele Obstarten und Sorten

mischen.

60 g Mandeln

Steviablattpulver, AztekensiiRkraut, Honig oder Ahornsirup nach Bedarf

1 gestr. TL Anis, gemahlen (optional)

Bluten von essbaren Wildblumen zur Deko (Malven, Wildes Stiefmutterchen, Rosen,

Veilchen, Nachtkerze, Konigskerze, Stockrose...... )

Zubereitung:

Den Weizen in einer Schissel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hanfsamen abspilen und
zeitlich so dazugeben, dass er etwa 4 — 7 Stunden eingeweicht ist. Den Weizen nun grundlich in
einem Sieb mit kalten Wasser absptilen, gut abtropfen lassen und zuriick in die Schissel geben. 3-
mal taglich grindlich in einem Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen. Uber Nacht kiihler stellen.
Nach 1 Tag haben die Keimlinge etwa KorngroRe erreicht und kénnen nun verzehrt werden. Die
Mandeln werden uber Nacht in kaltem Wasser eingeweicht.

Die eingeweichten Mandeln werden nun mit kaltem Wasser abgespilt und bei Bedarf die Haut
abgezogen — Schlechte aussortieren. Die Frichte waschen und in kleine Stiicke geschnitten
gemeinsam mit der gewinschten SiRe und den Mandeln unter die Keimlinge mischen. Nach
Belieben mit essbaren Bliten und ganzen Fruchthdlften servieren.

Tipp:

Von den meisten Marillensorten sind auch die Kerne genie3bar, welche es getrocknet auch zu kaufen
gibt. Frisch sind sie aber geschmacklich besser. In den bitteren Mandeln und Aprikosenkernen
befindet sich giftige Blausaure — ab und zu kénnen 3-4 davon gegessen werden. Auch von den
milden Aprikosenkernen empfehle ich nicht zu viele zu essen - niemals mehr als Aprikosen selber.
Ich knacke die Kerne einfach mit dem Nussknacker auf und esse sie zu den Marillen.
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Musli aus Weizenkeimlingen und Doérrobst

Zutaten:

300 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen oder Sippachzeller Weizen)

60 g Hanfsamen, ungeschélt

200 g geddrrte Pflaumen, Zwetschgen, Aprikosen (vorziglich wilde Aprikosen), Papaya...
100 g Mandeln und/oder 10 g Aprikosenkerne

5 Datteln (optional)

Steviablattpulver, AztekenstiRkraut oder Honig nach Bedarf

1 gestr. TL Anis, gemahlen (optional)

Bluten von essbaren Wildblumen (Malven, Wildes Stiefmdtterchen, Rosen, Veilchen,
Nachtkerze, Konigskerze...)

Zubereitung:

Den Weizen in einer Schissel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hanfsamen abspilen und
zeitlich so dazugeben, dass er 4 — 7 Stunden eingeweicht ist. Den Weizen nun grundlich in einem
Sieb mit kalten Wasser abspulen, gut abtropfen lassen und zuriick in die Schussel geben. 3-mal
taglich griindlich in einem Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen. Uber Nacht kiihler stellen. Nach 1
Tag haben die Keimlinge etwa Korngré3e erreicht und kénnen nun verzehrt werden. Die Mandeln
und Aprikosenkerne werden tber Nacht in kaltem Wasser eingeweicht. Die Dorrfrichte ebenfalls mit
etwas Wasser (iber Nacht oder wenige Stunden einweichen.

Die eingeweichten Mandeln und Aprikosenkerne werden nun griindlich mit kaltem Wasser abgesptilt
und bei Bedarf die Haut abgezogen — Schlechte aussortieren. Die Dorrfriichte werden klein
geschnitten und gemeinsam mit den Ubrigen Zutaten nach Geschmack zu einem reichhaltigen Musli
vermischt.




Musli aus Weizenkeimlingen und Birnen

Zutaten:

300 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen oder Sippachzeller Weizen)
50 g Hanfsamen, ungeschélt

120 g Walnusskerne oder Haselniisse

6 Birnen oder ca. 200 g Dorrbirnen

60 g gedorrte Papaya (optional)

Steviablattpulver, AztekensiiRkraut oder Honig nach Bedarf

1 gestr. TL Anis, gemahlen (optional)

Etwas Zimt oder Kardamom (optional)

Essbare Bluten zur Deko (optional)

Zubereitung:

Den Weizen in einer Schissel zugedeckt 24 h in Wasser einweichen. Den Hanfsamen abspiilen und
zeitlich so dazugeben, dass er 4 — 7 Stunden eingeweicht ist. Den Weizen nun grindlich in einem
Sieb mit kalten Wasser abspuilen, gut abtropfen lassen und zuriick in die Schissel geben. 3-mal
taglich grindlich in einem Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen. Uber Nacht kiihler stellen. Nach 1
Tag haben die Keimlinge etwa KorngroRRe erreicht und kénnen nun verzehrt werden. Dafur werden
die frisch geknackten Walnusskerne oder Mandeln (ber Nacht in kaltem Wasser eingeweicht. Die
Dorrfriichte vorzugsweise 1-2 Stunden einweichen.

Die eingeweichten Walnisse bzw. Mandeln werden nun grindlich mit kaltem Wasser abgespult.
Haselniisse braucht man nicht einzuweichen, sondern nur in der Mitte durchschneiden, um zu sehen,
ob die Nuss gut ist. Birnen waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden oder auch einen Teil
parieren. Die Dorrfriichte werden ebenso klein geschnitten und gemeinsam mit den tbrigen Zutaten
nach Geschmack zu einem reichhaltigen Musli vermischt.

Tipp:
Ich keime immer das Getreide fur 2 Tage und stelle es nach dem ersten Tag kuhler.

Bei diesem Musli lasse ich immer wieder auch sehr gerne den gekeimten Urweizen weg und esse nur
eingeweichte Walnisse gemeinsam mit Birnen — ein sehr einfaches, gesundes und nahrhaftes Msli —
eine ideale Kraftnahrung fiir das Gehirn!
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Gekeimtes Buchweizenmsli

Zutaten:
e 300 g Buchweizen
e 100 g Sesam
e 1TLAnIs
e 2 Bananen
e 150 g Rosinen, Dorrfeigen, Papaya...
e Frisches Beerenobst nach Saison
e Baobab, Carob, Kakao, Vanille (optional)
e Paar Blitter von Balsamstrauch, AztekensiiSkraut, Salbei...
e Bluten von essharen Wildblumen (Malven, Wildes Stiefmitterchen, Rosen, Veilchen,

Nachtkerze, Konigskerze, Stockrose...... )

Zubereitung:

Buchweizen ca. 1 Stunde in Wasser einweichen, abspulen und in einer Schissel zugedeckt ca. 24
Stunden keimen lassen. 3-mal téglich grindlich in einem Sieb abspulen und gut abtropfen lassen.
Uber Nacht kiihler stellen.

Mind. 1 Stunde vor dem Verzehr die Trockenfriichte in wenig Wasser einweichen. Die Keimlinge
nochmal grindlich in einem Sieb abspilen, in eine Schussel geben, Sesam beigeben, groRe
Dorrfrichte blattrig schneiden und zugeben. Banane mit Vanille, Krdutern, Malvenbliten und
frischen Frichten purieren, unter das Musli mischen, mit Bliten und frischen Beeren dekorieren und
genieRen.

Variante:

Anstatt dem Beerenobst Stein-oder Kernobst der Saison verwenden.
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Gekeimtes Quinoamusli

Zutaten:

300 g Quinoa

50 g Goldleinsamen

50 g Mandeln

1 Avocado (optional)

100 g Datteln (oder anders SuBungsmittel)

2 Mangos oder Marillen, Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Zwetschgen...
1 EL Chiasamen (optional)

Bluten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefmitterchen, Malven, Nachtkerze,
Konigskerze, Stockrose...)

e Paar Blitter von Balsamstrauch, Aztekensiilkraut, Salbei...

Zubereitung:

Quinoa etwa 4 Stunden in Wasser einweichen, Goldleinsamen etwa Y2 Stunde, abspiilen und in einer
Schussel zugedeckt ca. 12 Stunden keimen lassen. 3-mal taglich griindlich in einem Sieb abspulen
und gut abtropfen lassen. Uber Nacht kiihler stellen. Mandeln Gber Nacht in Wasser einweichen,
danach bei Bedarf Haut abziehen.

Ca. 1 Stunde vor dem Verzehr die Datteln in wenig Wasser einweichen. Die Keimlinge nochmal
grandlich in einem Sieb abspulen, in eine Schissel geben. Dorrfriichte mit Vanille, Kréutern,
Malvenbliten, Avocado und frischen Friichten pirieren, mit den Nissen und Chiasamen unter das
Mdsli mischen, mit Bllten und frischen Friichten dekorieren und genielRen.
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Braunhirsemusli

Fur 1-2 Personen

Zutaten:

8 EL Braunhirse

Ya - Y2 Zitrone

1 EL Honig

2-3 Orangen oder Bananen

Zubereitung:
Braunhirse fein mahlen, mit Zitronensaft und Honig gut vermengen.
Orangen bzw. Bananen schélen, in Stlicke schneiden und unter das Musli mischen.

Hafer-Sesam-M{sli

Zutaten:

300 g grob geschroteter Hafer oder frisch gequetschte Haferflocken
150g Sesamsamen

150 g Datteln oder ca. 4 EL Honig nach Geschmack

Essbare Bliten zur Deko

Zubereitung:

Datteln Klein schneiden und einige Stunden oder tiber Nacht in etwas Wasser einweichen. Den Hafer
gemeinsam mit dem Sesam auf ein Backblech geben und 15 min. bei 150°C im Backofen rosten —
auskuhlen lassen Alles zusammen gut vermischen und mit essbaren Bliten servieren. VVor dem Musli
kann man z.B. eine Orange verzehren.
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Erdbeereis -Dessert mit Hanfsamen

Zutaten:

e 800 g Erdbeeren (oder anderes Obst nach Saison)

e 100 g Honig oder andere Suf3e und etwas Steviablattpulver
e 125 g Hanfsamen

e Etwas echte Vanille (optional)

e Duftrosenbluten zum Garnieren

Zubereitung:

Den Hanfsamen abspiilen und 4 — 7 Stunden in einer Schissel zugedeckt in Wasser einweichen,
abspulen und nun 10 - 20 Stunden keimen lassen — alle 5-8 Stunden abspilen. Die gekeimten
Hanfsamen mit einer Mohnmiihle fein quetschen oder fein morsern (durch das purieren wird er leicht
bitter) und mit dem Honig oder anderer Sule verrihren, ebenso die Vanille. Die gewaschenen
Erdbeeren mit dem Kartoffelstampfer zu einem Brei stampfen und den Hanf gut unterriihren.

Das Ganze nun entweder in einer Eismaschine zu cremigen, lockerem Eis weiterverarbeiten, oder in
einem Behalter in den Gefrierschrank stellen und nach ca. 3 Stunden alle 30 min. umriihren. Sehr gut
schmeckt es auch gleich als Dessert zu genieRen, welches man mit frisch gepflickten historischen
Duftrosenblutenblatter garnieren kann.
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Brombeer-Chia-Dessert

Fir 2 Personen

Zutaten:

400 g Brombeeren

2-4 TL Honig (oder anderes StRungsmittel)

4 TL Chiasamen

Essbare helle Bliiten zur Deko (Nachtkerze, Konigskerze...)

Zubereitung:

Die Brombeeren mit einer Gabel oder Kartoffelstampfer fein zerdriicken und mit dem Honig und den
Chiasamen verriihren. Mit essbaren Bliten und ganzen Brombeeren dekoriert servieren und
genieRen.

Anmerkung:

Grundsatzlich esse ich nur sehr wenig Chiasamen und all die auslandischen sogenannten Superfoods
— besser auf die heimischen zuriickgreifen, wie ich es in meinen Rezepten zeige. Allein der hohe
Bedarf an Chiasamen verursacht vielerlei Probleme in den Anbauldndern.
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Dessert mit Malven

Fir 2 Personen

Zutaten:

e etwa 50-70 Malvenbliiten der wilden bzw. mauretanischen Malve
e 5 EL gekeimter Hanfsamen

e 5 EL Amaranthpoppies

e 2 EL Bienenhonig (vorziglich Waldhonig)

e 1 kleines Stiick Zartbitterschokolade (optional)

e Feigen (optional) je mehr, desto mehr kann vom Honig eingespart werden

Zubereitung:

Den frisch abgespilten und abgetropften Hanfsamen und die Amaranthpoppies mit dem Honig und
den geschnittenen Feigen verriihren. Die Schokolade mit einem Messer sehr fein dazuschneiden. Die
Malvenbliten kdnnen nun zum Teil geschnitten werden, oder als Ganze untergemischt werden. Mit
einigen Malvenbliiten und einer aufgeschnittenen Feige dekoriert servieren und genief3en.

Tipp:
Zum Keimen der Hanfsamen spule ich diese zuerst den Hanfsamen in einem Sieb ab und weiche ihn

4 — 7 Stunden in einer Schissel zugedeckt in Wasser ein. Nun absptilen, gut abtropfen lassen und 12
- 20 Stunden keimen lassen — alle 5-8 Stunden abspilen.
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Fruchtiger Hirsebrei

Zutaten:

400 g Goldhirse

11 Wasser

1 gestr. TL Salz

Etwas Zimtrinde

2 Quitten (optional) geschalt, Kerne entfernt und in Stuicke geschnitten

200 g Rosinen, Dorrzwetschken oder Aprikosen

1 kg Birnen (optional zum Dorrobst)

100 g Walnusse oder Mandeln (liber Nacht in Wasser eingeweicht)

Bliiten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefmiitterchen, Malven...)
Ahornsirup oder &hnliche SiiRe nach Geschmack

Zubereitung:

Die Goldhirse in einem Sieb griindlich mit heilem Wasser abspulen. Gemeinsam mit dem Wasser,
der Quitte und den Gewidrzen aufkochen und 10 min kocheln lassen. Nach der Hélfte der Kochzeit
kdnnen die in Spalten geschnittenen Birnen beigegeben werden. Nach dem Ende der Kochzeit die
heil gewaschene Rosinen, sowie die abgespilten und gehackten Walnisse unterrihren.
Vorzugsweise noch etwa 10 min ziehen lassen, nach Belieben nachsiien. Ein perfektes Frihstiick
oder als Nachtisch servieren.
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Amaranthdessert

Zutaten:

300 g Amaranth

1,2 | Wasser

1 gestr. TL Salz

1 kleines Stuck Zimtrinde

50 g Kokosflocken oder —raspeln oder Mandeln

150 g Ddrrobst (z.B. Aprikosen, Rosinen...) oder Zwetschkenrdster (bzw. eingekochte
Marillen, Pfirsiche etc.)

Bliiten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefmiitterchen, ...)
e Ahornsirup (optional)

Zubereitung:

Mandeln Uber Nacht in Wasser einweichen, danach Haut abziehen.

Wasser mit Zimtrinde aufkochen, Amaranth in das kochende Wasser einschiitten und ca. 30 min.
kocheln lassen. Dorrfriichte klein schneiden, mit den Kokosflocken und dem Salz unter den
Amaranth mischen und noch 10-15 min ziehen lassen. Mit Obstkompott, Kokosflocken und/oder
Mandeln verziert servieren. Ein perfektes Frihstlick oder als Nachtisch. Bei Bedarf mit Ahornsirup
nachsufien.
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Quinoadessert

Zutaten:

300 g Quinoa

800 ml Wasser

Y% TL Salz

Vanille, Zimtrinde

80 g Mandeln, Aprikosenkerne oder 120 g Walnusse

40 g Kokosflocken oder —raspeln (optional)

150 g Aprikosen (vorziglich wilde Aprikosen), Dorrpflaumen oder einige Birnen
Bluten essbarer Blumen zur Dekoration (Veilchen, Stiefmdtterchen, Malven...)
Ahornsirup

Zubereitung:
Nusse Uber Nacht in Wasser einweichen, danach bei Bedarf Haut abziehen.

Wasser mit den Gewilrzen aufkochen, Quinoa grindlich mit heifem Wasser waschen, in das
kochende Wasser geben und ca. 20 min. kocheln lassen — Birnenspalten etwa 5 min. mitkdcheln
lassen.. Restliche Zutaten beigeben und noch ca. 10min ziehen lassen. Alternativ konnen die
Mandeln gemeinsam mit dem eingeweichten Dorrobst und etwas Wasser puriert werden. Mit
Ahornsirup abschmecken und mit essbaren Bliten verziert servieren. Ein perfektes Frihstiick oder
als Nachtisch.
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Zutaten:

Lowenzahnsalat

1 kleine Zwiebel (optional)

400 g junger Lowenzahn (im gewaschenen
Zustand)

2 TL Honig

1 TL Senf (optional)

Saft einer halben Zitrone

Etwa 4 EL Wasser

Ca. % TL Salz

4 EL Olivenol (oder anderes Speisedl)

2 Eier (optional)

Zubereitung:

Honig mit Senf, Zitrone, Wasser und Salz verrithren, Ol beigeben, Zwiebel fein schneiden und
unterriihren. Den Léwenzahn waschen und sehr fein schneiden, mit der Marinade vermischen. Nach
Wunsch mit Léwenzahnbliuten, Ringelblumen und/oder hartgekochten Eiern servieren.
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Feldsalat mit Apfel und Rote Beete

Zutaten:

= 500 g Apfel (eher saure)

= 300 g rote Beete

= Saft einer halben Zitrone

= 2 Knoblauchzehen

= 5 EL Olivendl

= 50 g gekeimte Sonnenblumenkerne oder Zedernkerne

= Ein paar Héande voll (ca. 200 g) Feldsalat (evtl. auch Scharbockskraut, Winterpostelein,
Vogelmiere, Wiesenschaumkraut...)

= 1 gestr. TL Salz

= Etwas Thymian

Zubereitung:

Apfel und rote Beete grob raspeln - mit Zitronensaft, fein geschnittene Knoblauchzehen, Kernen,
Olivendl, Salz und den geschnittenen Kréautern vermengen und abschmecken. AnschlieBend den
Feldsalat und Postelein (evtl. leicht geschnitten) untermengen. Mit schonem Salat und Kernen
garniert servieren und genief3en.
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Gruner Fruhlingssalat

Zutaten:

500 g Winterpostelein, Vogelmiere und Pfliicksalat (einzeln oder gemischt)
Etwas Zitronenmelisse und ein paar junge Borretschblétter (optional)

1-2 EL Honig

Saft einer Zitrone

Etwas Saft von milchsauren Gurken (optional)

Etwa 5 EL Wasser

Ca. % TL Salz

5 EL Olivenol

Zubereitung:

Honig mit Zitronensaft, Wasser und Salz verriihren, Ol beigeben. Zitronenmelisse und Borretsch fein
schneiden und wiegen und in die Marinade geben. Die gewaschenen Salate nach Belieben schneiden
und mit der Marinade vermischen. Mit ganzen Tellerblattern vom Winterpostelein dekoriert
servieren und geniel3en.

A
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Karotten-Fenchelsalat

Zutaten:

300 g Karotten (oder ahnliches Wurzelgemiise)

300 g zarter Knollenfenchel (insbesondere die inneren Herzen)

Saft einer Zitrone

1-2 Orangen (optional)

2 TL Honig

4 EL Olivenol

1 gestr. TL Salz

50 — 100 g Sonnenblumenkerne (gekeimt oder ~5 h eingeweicht) oder eingeweichte
Walnsse (optional)

e Ringelblumenblitenblatter zur Deko

Zubereitung:

Karotten und Fenchelknolle s&ubern, Karotten raspeln oder grob reiben, Fenchelherzen in feine
Streifen schneiden. Geschélte Orangen in Spalten teilen und in mundgerechte Stiicke schneiden

Honig mit Zitronensaft verrihren, mit Olivendl, Salz, den abgespulten Sonnenblumenkernen bzw.
geschnittenen Walniissen und dem Gemuse vermischen. Mit Ringelblumen und fein gehacktem
Fenchelgriin garnieren und geniefen.

Tipp:

Wenn ich gerade sehr viel Fenchel zur Verfigung habe, verwende ich fiir den Karotten-Fenchelsalat
sehr gerne auch etwa 3/4 Fenchel und 1/4 Karotten - schmeckt genauso lecker Umgekehrt genauso
mdoglich — wenn ich keinen Fenchel mehr habe, dann wirze ich den Karottensalat einfach mit
Thymian, Basilikum und Knoblauch.
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Endiviensalat

Zutaten:

e 1 Haupel Endivie, gewaschen und geputzt (etwa 400 g)

e 200 g rote Johannisbeeren (tiefgefroren), Saft einer halben Zitrone oder Saft von milchsauren
Gurken

Einige Pellkartoffeln (optional)

2 TL Honig

Y% TL Salz

50 ml Wasser

6 EL Olivendl oder Leindl

Zedernkerne (optional)

Zubereitung:

Die gefrorenen Johannisbeeren zum Auftauen in einem Sieb mit warmem Wasser (berbrausen, in
eine Schissel geben und weiter auftauen lassen. Die Johannisbeeren werden nun mit einer Gabel
zerdrtickt und mit dem Wasser, Salz und Honig verrihrt.

Der Endiviensalat wird nun sehr fein geschnitten unter das Dressing gemischt und mit Zedernkernen
bestreut serviert.

Sehr gut harmoniert dieser Salat auch mit blattrig geschnittenen Pellkartoffeln.
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Feldsalat mit Orangen

Zutaten:

4 Orangen

Ein paar Hande voll Feldsalat

2 Knoblauchzehen (optional)

4 EL Olivenol

Y% TL Salz

30 g Zedern- oder Pinienkerne (optional)

Zubereitung:

Den Feldsalat, waschen und saubern. Den Knoblauch hauten und fein schneiden, mit Olivendl und
Salz vermischen. Orangen h&uten, in Spalten teilen und in Stiicke schneiden. Alles zusammen
vermischen und mit den Kernen bestreut servieren.
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Selleriesalat mit Orangen

Zutaten:

500 g Knollensellerie

3-4 Orangen

Saft einer halben Zitrone

1TL Salz

4 EL Olivendl

30 g Zedern- oder Pinienkerne (optional)

Zubereitung:

Sellerie waschen, nach Bedarf schélen, raspeln und sofort mit dem Zitronensaft, Salz, Olivenél und
etwas Wasser vermengen. Orangen hauten, in Stiicke schneiden und ebenfalls untermengen. Nach
Wunsch mit Zedern- oder Pinienkerne bestreut servieren.
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Waldorfsalat

Zutaten:

e 350 g Knollensellerie

e 700 g Apfel (suiRsduerlich - sauerlich)
e 80 g Walnusskerne  (optional,
vorziglich mind. 5 h in Wasser
eingeweicht)

Saft einer Zitrone

1 TL Honig

Y% TL Salz (optional)

50 g Rosinen (optional)

4 EL Sesamol

Zubereitung:

In einer Schiissel Zitronensaft mit Honig Salz und etwa 3 EL Wasser verrthren, Sesamol beigeben.
Sellerieknolle und Apfel waschen, nach Bedarf schilen, raspeln oder reiben und sofort mit der
Marinade verriihren, damit die geriebenen Apfel und Sellerie nicht oxidieren und nicht braun
werden. Walnusskerne hacken, Rosinen heif3 abspulen und ebenso untermengen.

Variation:

Man kann diesen Salat nattrlich auch mit anderen Wurzel- oder Knollengemdse bereiten, wie z.B.
Karotten, Rote Beete, Topinambur...
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Krautsalat

Zutaten:

Y kg WeiRkraut oder Rotkkraut

1 TL Kimmel

1TL Salz

4 EL Olivendl

Saft von etwa einer halben Zitrone oder 100 g rote Johannisbeeren
Ringelblumenblitenblatter (optional)

Zubereitung:

Fur den Krautsalat wird das Kraut fein gehobelt und gesalzen und mit sehr sauberen Handen
geknetet, Kimmel beigeben und bei Bedarf etwa 1 Stunde stehen lassen, damit er noch weicher wird
— insbesondere bei Rotkohl von Vorteil.

Nun mit Zitronensaft (oder zerstoRenen Johannisbeeren) und Olivendl abschmecken, mit
Ringelblumenbliten garnieren und gut kauend geniefen.
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Brennnesselsuppe

Zutaten:

= Ca. 500 g Brennnesselspitzen (im gewaschenen Zustand)

= 1% Wasser

= 1-2TL Salz

= 50 g Vollkornmehl (optional)

= Kirbiskerndl oder Butter

= 250 g getrocknete Wiirfel von Vollkornbrot oder Dinkelbétchen — oder Grienockerl

Zubereitung:

Die jungen Brennnesselspitzen am besten mit Gummihandschuhen abpfliicken oder abschneiden und
waschen.

Das Wasser mit dem Salz zum kochen bringen, Brennnessel hineingeben und 10- 15 Minuten
kdcheln lassen. Das Mehl mit etwas kalten Wasser verriihren und in die Suppe einriihren. Die Suppe
nun purieren und aufkochen lassen. Brotwirfel hinzugeben, etwas ziehen lassen und mit
Kirbiskernol oder Butter servieren.

Alternativ kbnnen auch angerostete, bzw. getoastete Brotwirfel verwendet werden.
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Wildkrautersuppe mit veganen Weizengriel3nockerl

Zutaten:
Fur die Suppe:

= Ca. 500 g Wildkrauter, Gartenkréuter, Blattgemise - vorwiegend Brennnesselspitzen, Spinat
und Luzerne... Etwas Barlauch, Schafgarbenblétter, Giersch, Wilde Malve, Sauerampfer,
Gundelrebe, Spitzwegerich, Winterheckenzwiebel, Petersilie, Majoran, Ringelblumenbliten

= 1% Wasser

= 1-2TL Salz

= Butter

Fir die Nockerl:

190 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen)
1 EL Maismehl

1 EL Pfeilwurzelmehl

% TL Salz

Muskat, Petersilie, Majoran

30 g Olivendl

200 g Wasser (kochend)

Zubereitung:

Fur die Nockerl das Getreide zu grobem Griel3 vermahlen, mit den restlichen Zutaten gut vermengen
und mind. 20 min ziehen lassen.

Das gewaschene Griin mit dem Wasser und Salz zum kochen bringen und 10 — 15 Minuten. kdcheln
lassen. Fur die Nockerl nach 5-10 min. die Halfte der Krauterbriihe in einen anderen Topf leeren,
zum Kochen bringen und mit einem L6ffel Nockerl einkochen. 10 min. leicht kocheln lassen und
noch etwas ziehen lassen.

Die Wildkrautersuppe nun purieren — die Brihe von den Nockerl dazugeben, mit einem kleinen
Stlick Butter verfeinern und mit den GrielBnocke rl servieren.
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Karotten-Mangoldsuppe mit veganen Weizengriel3nockerl

Zutaten:
Fur die Suppe:

150 g Mangold

150 g Karotten oder Klettenwurzel

1 junges Sellerieblatt, junge Zwiebel und Liebstockel
1% | Wasser

1-2 TL Salz

Fur die Nockerl:

190 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen)
1 EL Maismehl

1 EL Pfeilwurzelmehl

Y% TL Salz

Muskat, Petersilie, Majoran (optional)

30 g Olivendl

200 g Wasser (kochend)

Zubereitung:

Fur die Nockerl das Getreide zu grobem Griel3 vermahlen, mit den restlichen Zutaten gut vermengen
und mind. 20 min ziehen lassen.

Sellerieblatt, Liebstockel und Zwiebel mit dem Wasser und Salz zum kochen bringen, Mangoldstiele
und Karotten in kleine Stiicke schneiden und in die Suppe geben. Wenn die Suppe wieder gut kocht,
werden mit einem Loffel die Nockerl eingekocht. Die Suppe nun 10 min. leicht kécheln lassen und
noch etwas ziehen lassen.
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Amaranthsuppe mit Gemuse

Zutaten:

= 1 Zwiebel oder mehrere Luftzwiebel (optional)

= 4 EL Olivendl

= 2% | Wasser

= Ca. 2TL Salz

= Ca. 4 g Algen (optional)

= Liebstockel, Sellerieblatt, Lorbeerblatt, Majoran

= 300 g Amaranth

= Ca. 600 g verschiedene Gemuse wie z.B. Pastinaken, Schwarzwurzeln, Karotten,
Klettenwurzel. Haferwurzel, Knollenfenchel oder Sellerie, Mangold, Gelbe Beete, Kohlrabi,
Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini, Kirbis, Inkagurken, Paprika, Erbsen... (nicht zu viele
Gemdsearten verwenden, sondern nur 1-3)

= 200 ml Tomatensol3e oder frische Tomaten (optional)

= Gewdrfelter Kése (optional)

= Petersilie

Zubereitung:

Die Zwiebel pellen und fein wirfeln, in Ol-Wassergemisch glasig andiinsten. Wasser mit
Suppenkrduter zum Kochen bringen — Amaranthkdrner hinzugeben und % h leicht kécheln lassen.
Das Salz erst nach der Halfte der Kochdauer hinzufligen, sonst bleibt der Amaranth eher hart. Die
verschiedenen Gemiusesorten je nach Kochdauer nach und nach hinzugeben (klein gewirfelte
Karotten, Fenchel, Pastinaken... ca. 15 min. nach dem Amaranth - Erbsen und Brokkoli ca. 5 min
vor Ende...). Danach noch etwa 15 min quellen lassen. Mit den Gewirzen abschmecken und
TomatensoBe unterriihren. Mit fein gewiegter Petersilie, grundlich gewaschenen Algen und
gewdrfeltem Kase servieren.
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Amarantheintopf

Zutaten:

1 Zwiebel (optional)

5 EL Olivendl

2 | Wasser

300 g Amaranth

300 g Zuckermais

500 g Tomaten oder Tomatensolie

750 g verschiedene Gemise wie z.B. Pastinaken, Schwarzwurzeln, Klettenwurzeln,
Haferwurzeln, Sellerie, Karotten (gewaschen und geschélt), Inkagurken (nicht zu viele
Gemdsearten verwenden, sondern nur 1-3)

e 200 g frische Bohnen oder Erbsen bzw. 100 g getrocknete Bohnenkerne

e Ca.2TL Salz

e Majoran, Bohnenkraut

Zubereitung:

Bohnen mit warmen Wasser waschen, tiber Nacht in ausreichend Wasser einweichen. Am néchsten
Tag grindlich abspilen und in frischem Wasser weichkochen — Kochwasser abgieRen. Bei
Verwendung von Fisolen ebenso verfahren, ohne vorher einweichen. Wer selber Stangenbohnen
ausgesat hat, kann natdrlich auch die frischen Bohnenkerne verwenden, welche sehr schnell
weichgekocht sind.

Zwiebel pellen und in Olivendl mit etwas Wasser andunsten. Die Tomaten in Stucke schneiden und
kurz mitdunsten — mit dem Wasser aufgiefen. Den Amaranth in einem sehr feinmaschigen Sieb
grandlich mit heiBem Wasser abspilen und in den Topf geben. Vom geschélten Zuckermais mit
einem grofRen Messer die Kdrner rausschneiden, in den Kochtopf geben — etwa 30 min. mit dem
Amaranth kocheln lassen. Das Wurzelgemdise in kleine Wiirfel und Scheiben schneiden, Inkagurken
in Scheiben schneiden und gemeinsam mit dem Salz zur Halfte der Kochzeit in den Topf geben.

Nun die Bohnen/Fisolen, TomatensofRe und die geschnittenen/gewiegten/gerebelten Krauter
unterriihren. Etwa 10 min. ziehen lassen.
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Haferflockensuppe mit Gemtise

Zutaten:

e 500 g Gemiuse (Sellerie, Lauch, Karotten, Pastinake, Klettenwurzel, Haferwurzel, Zwiebel,
Erbsen, Brokkoli, Griinspargel...)

Ca. 50 g Wildkréuter (Giersch, Franzosenkraut...)

5 EL Olivenol

200 g frisch gequetschte Haferflocken

2 | Wasser

Ca. 2 TL Salz

Ca. 5 g Algen, eingeweicht (optional)

Majoran, Petersilie, Lorbeerblatt, Thymian, Liebstockel
Ringelblumenbliiten

1 EL Butter (optional)

Zubereitung:

Das Gemuse nach Bedarf schélen und grob raspeln, feinblattrig oder wirfelig schneiden, Lauch in
feine Ringe schneiden und alles zusammen etwa 10 Minuten im hei3en Olivendl mit etwas Wasser
andunsten. Mit Wasser aufgieBen, Wildkrauter, Lorbeerblatt und Liebstdckel zugeben, aufkochen
lassen. Haferflocken dazugeben, 3-5 min. leicht kocheln und 10 min. ausquellen lassen. Mit fein
geschnittenen Krautern, Ringelblumenblitenblatter und Butter verfeinern.
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Buchweizen-Gemusesuppe

Zutaten:

1 groRe Zwiebel

500 g Wurzelwerk wie Pastinaken, Karotten, Sellerie, Schwarzwurzeln
4 EL Olivenol

400 g Buchweizen

400 ml Zucchini-FruchtsoRRe (optional)

1% -2 | Wasser

1% TL Salz

Liebstockelkraut

Zubereitung:

Um einen Teil der Phytinséure im Buchweizen abzubauen, kann dieser fur 1-2 Stunden in Wasser
eingeweicht und anschliellend abgespult werden.

Anschliefend werden die Buchweizenkdrner mit frischem Wasser, Salz, Olivendl und Liebsttckel
zum Kochen gebracht.

Wahrenddessen die Zwiebel schélen, in Wirfel schneiden und zur Suppe geben.

Das gewaschene Wurzelgemise putzen, in Scheiben/Wiirfel schneiden und ebenfalls in der Suppe
mitkochen lassen.

Sobald die Buchweizenkdrner und das Gemdse nach etwa 15 Minuten Kochzeit weich sind, kann flr
einen fruchtigeren Geschmack eine Zucchini-FruchtsolRe vom Sommer untergemischt werden.
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Kurbiscremesuppe

Zutaten:

1 kg Kurbis, geschalt, faserige Teile und Kerne entfernt, in Stucke geschnitten

400 g Erdépfeln, geschalt und in Wirfel geschnitten

1 Quitte, geschélt, Kerne entfernt und in Stlicke geschnitten (optional)

4 EL Olivenol

1,2 | Wasser

2 TL Salz

1 TL Kimmel

2 Prisen Muskatkrautsamen

(optional)

e Etwas geriebener Kurkuma,
Ingwer... (optional)

e Majoran, Lorbeerblatt,
Liebstockel, Petersilie,
Sellerieblatt

o Gerostete Kurbiskerne,

Kirbiskerndl (optional)

Zubereitung:

Das Wasser mit Olivendl, Erdapfelwirfel, Kimmel und Salz zum Kochen bringen. Quitte und
Kirbis beigeben und bei schwacher Hitze 15 - 20 Min. kdcheln lassen. Lorbeerblatt und Liebstockel
flir etwa 5 min. beigeben — danach entfernen.

Die Suppe mit dem Kartoffelstampfer zerstampfen oder pirieren und mit den restlichen Gewiirzen
und Kréutern abschmecken. Auf Suppenteller servieren und nach Wunsch mit Ringelblumenbliten,
Quittenmus, Krauter, Kiirbiskernen, Kernoél... garnieren.
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Kartoffel-Gemtsesuppe

Zutaten:

6 EL Olivendl

1 Zwiebel (optional)

2 % | Wasser

150 g Nacktgerste oder Urweizen

1 kg Kartoffeln

1 kg Wurzelgemdse (Pastinaken, Karotten, Schwarzwurzeln, Klettenwurzeln...)
100 g Bohnen oder 200 g frische Bohnen
1 EL Salz

1 TL Kimmel

1 -2 Prisen Muskatkrautsamen

2 Lorbeerblatter, Selleriegrin
Bohnenkraut, Majoran

Leinol, Hanfol

Zubereitung:
Das Getreide (Nacktgerste, Weizen) 24 Stunden zugedeckt in Wasser einweichen.

Die etwa 24 Stunden eingeweichten Bohnen bzw. die frischen Bohnenkerne in ausreichend Wasser
in etwa 20 min. weich kochen — Kochwasser abgielen.

Zwiebel pellen und in Olivendl mit etwas Wasser anduinsten, mit Wasser aufgiel3en, das abgespulte
Getreide hinzugeben, aufkochen lassen und ca. %2 Stunde kdcheln lassen.

Wahrenddessen das Gemiise schélen, in Wurfel schneiden und zum Getreide geben, ebenso Salz,
Kimmel, Lorbeerblatt, Selleriegriin und die Muskatkrautsamen. Das Ganze in ca. 20 Minuten
weichkdcheln lassen — Hulsenfriichte; gerebeltes Bohnenkraut und Majoran hinzugeben und nach
Geschmack mit Leindl oder Hanfol servieren.
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Herbstlicher Erdapfeleintopf

Zutaten:

1 Zwiebel (optional)

6 EL Olivendl

2 | Wasser

1,4 kg Erdépfel

400 g Zuckermais oder beliebiges slRliches
Wurzelgemise

400 g Inkagurken (optional)

e 300 g frische Bohnenkerne oder Fisolen

e 100 g frische (Wild-) Krauter wie z.B. junge
Sellerieblatter, Luzerne, Rotklee,
Brennnesselsamen, Wiesenbirenklau. ..

2-3 TL Salz

Bohnenkraut, Rosmarin, Majoran

1 TL Kimmel

Y% TL Samen vom Muskatkraut/Wirzsilie (optional)

Zubereitung:

Die frischen Bohnenkerne bzw. Fisolen ca. 3 Stunden in Wasser einweichen, Wasser abgieflen. Diese
kdnnen nun entweder extra gekocht werden, oder gemeinsam mit dem anderen Gemise im Eintopf.

Das Wasser mit dem Olivendl und Salz in einem grofien Topf zum Kochen bringen. Wahrenddessen
die Zwiebel schélen, feinwirfelig schneiden und in den Kochtopf geben.

Vom geschélten Zuckermais mit einem Messer die Korner herausschneiden und zur Zwiebel in den
Topf geben. Die Bohnenkerne bzw. Fisolen mit dem Bohnenkraut beigeben, sofern sie nicht extra
gekocht werden.

Das gewaschene und geputzte Wurzelgemise in
Scheiben oder in Wirfel schneiden und einmengen.

Die Erdapfel schalen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und gemeinsam mit dem Kimmel,
Muskatkraut und Rosmarin ebenfalls beigeben.

Die Inkagurken in Scheiben schneiden und ebenfalls
mitkochen.

Zu guter Letzt noch die gewaschenen Krauter blattrig
schneiden und ebenso in den Topf geben.

Dieser bunte Eintopf wird nun in etwa 20 Minuten
bei geringer Hitze weichgekocht.

Mit gerebeltem Majoran/Oregano bestreut servieren
und genielen.

Vom Zuckermais verwende ich auch den Maisbart mit, welcher heilende Kréfte bei vielen
Erkrankungen haben kann, wie im VVormonat beschrieben. Diesen gebe ich feingeschnitten nach dem
Ende der Kochzeit hinzu und lasse ihn einige Minuten ziehen.
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Fisolen-Kartoffeleintopf

Zutaten:

1 groRe Zwiebel

6 EL Olivenol

1 | Wasser

1 kg Kartoffeln

500 g Fisolen

100 g Tomaten

2 TL Salz

Bohnenkraut, Rosmarin
1 TL Kimmel

Zubereitung:

Beim Pfliicken der Fisolen breche ich bereits das eine Ende, an dem sie gewachsen sind weg und
breche sie in der Mitte durch. Die Fisolen nun waschen und fur etwa 2 Stunden in Wasser legen.

Das Wasser mit dem Olivendl, der feingeschnittenen Zwiebel und den geschnittenen Tomaten in
einem Kochtopf zum Kochen bringen. Kartoffeln schélen, in mundgerechte Wirfel schneiden und
gemeinsam mit dem Kimmel ebenfalls in den Kochtopf geben.

Bei den Fisolen das Wasser abgieen und mit ein paar Bohnenkrauttriebe in den Eintopf geben. Der
gesamte Eintopf sollte nun fur etwa 15-20 min kochen — ca. in der Mitte der Kochzeit kommen das
Salz und die feingeschnittenen Rosmarintriebe hinzu. Vor dem Servieren dieses schmackhaften und
gesunden Eintopfs werden die Bohnenkrauttriebe nun wieder herausgefischt.
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Inkaeintopf

Zutaten:

300 g Quinoa

1 groRe Zwiebel

6 EL Olivendl

1,51 Wasser

250 g Zuckermais

900 g Tomaten

600 g Inkagurken

250 g frische Bohnenkerne
2-3 TL Salz

Bohnenkraut, Basilikum

Zubereitung:

Die frischen Bohnenkerne mit ein paar Bohnenkrautzweige in ausreichend Wasser in etwa 20 min.
weich kochen — Kochwasser abgielien.

Das Wasser mit dem Olivendl und Salz in einem groBen Kochtopf zum Kochen bringen.
Wahrenddessen die Zwiebel pellen, feinwirfelig schneiden und in den Kochtopf geben. Vom
geschalten Zuckermais mit einem grof3en Messer die Kérner rausschneiden und zur Zwiebel in den
Topf geben. Von den Tomaten den griinen Stielansatz wegschneiden, in Stlicke schneiden und mit
den in Scheiben geschnittenen Inkagurken in den Topf geben.

Quinoa in einem Sieb grundlich mit heiBem Wasser absplilen, in den Eintopf geben und gemeinsam
mit dem Gemdise noch etwa 15 Minuten kdcheln lassen.

Nun die gekochten Bohnen unterrithren und mit frischem Basilikum serviert geniel3en.
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Kurbiseintopf

Zutaten:

200 g Bohnen oder 300 g frische Bohnen/Fisolen
2 Zwiebeln (optional)

6 EL Olivendl

1,51 Wasser

150 g Urweizen (z.B. Goldblumenweizen)

1 kg Kartoffeln, gewaschen und geschalt

1 kg Kirbisfruchtfleisch

200 g Paprika (optional)

200 g Pilze (optional)

2-3 TL Salz

2 Lorbeerblatter, Rosmarin, Majoran, Bohnenkraut
1 TL Kimmel

Zubereitung:

Den Weizen 24 Stunden zugedeckt in Wasser einweichen. Die (ber Nacht eingeweichten
Hulsenfrichte warm abspilen und in Wasser weichkochen — Kochwasser abgieRen. Bei Verwendung
von Fisolen ebenso verfahren, ohne vorher einweichen.

Zwiebel pellen und in Olivendl mit etwas Wasser andunsten, mit Wasser aufgie3en, den abgespulten
Weizen hinzugeben, aufkochen lassen und ca. ¥ Stunde kdcheln lassen.

Wiéhrenddessen die Kartoffeln in Wurfel schneiden und zum Getreide geben, ebenso Salz, Kiimmel,
Lorbeerblatter und Rosmarin. Etwa 5 min. spater den gewdirfelten Kirbis hinzugeben und das Ganze
in ca. 10 min weichkdcheln lassen — Hilsenfriichte und Majoran hinzugeben und servieren.

Die gesauberten Pilze am besten extra in einer Pfanne sanft in Olivendl schmorren — getrocknete
Pilze ca. 15 min. in Wasser einweichen und mitkochen.
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Brennnessel- (Wildkrauter-) sol3e

Zutaten:

e 700 g Brennnesselspitzen oder Mischung aus Spinat und Luzerne - etwas Barlauch, Giersch,
Wilde Malve, Gundelrebe, Spitzwegerich...

300 ml Wasser

25 g Dinkelmehl, Maismehl, oder Hirsemehl (optional)

25 — 50 g eingeweichte Walnusse, Sonnenblumenkerne oder Zedernkerne (optional)

1TL Salz

Butter, Kurbiskerndl oder Olivendl

Sauerrahm (optional)

Muskatnuss (optional)

Majoran (optional)

Zubereitung:

Die jungen Brennnesselspitzen am besten mit Gummihandschuhen abpfliicken oder abschneiden und
waschen.

Die Halfte vom Wasser mit dem Salz zum kochen bringen, Brennnessel kurz blanchieren, wieder
herausnehmen, dabei den Saft etwas ausdriicken und in Streifen schneiden (andere Wildkréuter
konnen auch roh geschnitten werden, da sie nicht brennen). Die Brennnessel wieder zurtick in den
Topf geben und 10 - 15 min. kdcheln lassen. Das Mehl in einer Tasse mit dem restlichen Wasser
verriihren und unter Ruhren zu den Brennnessel geben — aufkochen lassen.

Nun mit Butter oder beliebigem Pflanzendl verfeinern, mit etwas geriebener Muskatnuss und
Majoran wirzen. Passend zu Kartoffel, Polenta, Quinoa, Nudeln, Spétzle, Hirse, Buchweizen...

Variationen :

Man kann daraus auch sehr gut eine sdmige SofRe bereiten, indem man vor dem purieren
eingeweichte Nusse beigibt. Dafiir braucht man die Brennnessel natiirlich nicht vorher schneiden.

Die SoRe harmoniert sehr gut mit Spargel, welcher in derselben Menge mit-gekocht wird. Gekochte
Kichererbsen oder Bohnen kénnen auch unter die SoRe gemischt werden.
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Brennnesselpizza mit Grinspargel

Zutaten:
Fur den Pizzateig

400 g Dinkel

Y4 Wirfel Biofrischgerm

1TL Salz

250 ml zimmerwarmes Wasser
30 g Olivendl

Fur den Belag:

e 400 g Brennnesselspitzen

1-2 Stangen Lauch, Zwiebel oder
Luftzwiebel

400 g Griinspargel

Einige Artischocken (optional)

4 EL Olivendl

Basilikum (optional)

1TL Salz

Kése (optional)

200 g rote Johannisbeeren (gefroren und aufgetaut) mit 1-2 TL Honig vermischt und
zerdriickt (oder etwas Chutney, TomatensoRe etc.)

Zubereitung:

Salz und Germ im Wasser auflosen und mit dem Ol unter das frisch gemahlene Dinkelmehl riihren.
Jetzt den Teig ca. 10 min. kneten und anschlieBend 1-2 Stunden zugedeckt bei Zimmertemperatur
gehen lassen. AnschlieRend den Teig nochmals ca. 4 min kneten.

Etwas Olivendl auf dem Backblech verteilen und mit 6ligen Handen den Teig am Blech
auseinanderdriicken. Vom Spargel das untere Ende in Stiicke schneiden, den Lauch ringeln, Zwiebel
wiirfelig schneiden, und alles mit dem Olivendl, Salz und 100 ml Wasser etwa 5 min. dinsten — die
Spargelspitzen und die geviertelten Artischockenherzen nur kurz darin blanchieren.

Die gewaschenen und gut abgetropften Brennnessel mit bedlten Handen oder Einweghandschuhen
blattrig schneiden, mit dem ubriggebliebenen Sud vom Gemise vermischen und auf dem Teig
verteilen, Lauch/Zwiebel und geschnittenes Basilikum untermischen, etwas andriicken, und mit dem
Spargel und den Artischockenherzen belegen. Nun im vorgeheizten Backofen bei 200°C 25 min.
backen. Jetzt erst bei Bedarf den Kése auf der Pizza verteilen und nochmal kurz ins Rohr geben oder
gleich mit der fruchtigen Johannisbeersol3e servieren.
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Mangoldpizza

Zutaten:
Flr den Pizzateig

e 400 g Dinkel

e Y, Wirfel Biofrischgerm

e 1TL Salz

e 250 ml zimmerwarmes Wasser
e 30 g Olivendl

Far den Belag:

e 400 g Mangold

e 200 g rote Johannisbeeren mit 1-2 TL Honig vermischt und zerdrlckt (die Halfte kann durch
Maulbeeren ersetzt werden, dann Honig weglassen)

150 g Shiitakepilze

Einige Géanseblimchenbliten; Ringelblumenblutenblatter

Basilikum

Zwiebel

Y% TL Salz

Kése (optional)

Olivenol

Zubereitung:

Salz, Zucker und Germ im Wasser auflésen und mit dem Ol unter das frisch gemahlene Dinkelmehl
rihren. Jetzt den Teig ca. 10 min. kneten und anschlieBend 1-2 Stunden zugedeckt bei
Zimmertemperatur gehen lassen. Anschlieend den Teig nochmals ca. 4 min kneten.

Etwas Olivendl auf dem Backblech verteilen und mit 6ligen H&nden den Teig am Blech
auseinanderdriicken. Etwas Basilikum und Zwiebel schneiden - auf dem Teig verteilen. Den
gewaschenen Mangold bléattrig schneiden und auf dem Teig verteilen. Die geputzten Shiitakepilze
blattrig schneiden, mit etwas Ol und Salz vermengen und auf der Pizza verteilen, das restliche Salz
Uber den Mangold streuen. Jetzt noch etwa 10 min. gehen lassen. Nun im vorgeheizten Backofen bei
200°C 25 min. backen. Derweil die abgerebelten Johannisbeeren (mit den Maulbeeren) zergquetschen
und mit dem Honig, Ol und Ringelblumen vermengen. Jetzt erst bei Bedarf den Kase und etwas Ol
auf der Pizza verteilen und nochmal kurz ins Rohr geben oder gleich mit der Johannisbeersolie
servieren. Die Johannisbeeren kénnen optional auch mitgebacken werden.
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Brennnesselpizza mit Zucchini und Artischocken

Zutaten:
Fur den Pizzateig

400 g Dinkel

Y4 Wirfel Biofrischgerm

1TL Salz

250 ml zimmerwarmes Wasser
30 g Olivendl

Fur den Belag:

Ca. 800 g Zucchini
Ca. 500 g Brennnesselspitzen (im gewaschenen Zustand gewogen)
Junge Artischocken

Zwiebel

Basilikum, Oregano

1% TL Salz

Kése, insbesondere Feta (optional)

Olivenol

200 g rote Johannisbeeren mit 1-2 TL Honig
und geschnittenem Basilikum vermischt und
zerdriickt

Zubereitung:

Salz und Germ im Wasser auflosen und mit dem Ol unter das frisch gemahlene Dinkelmehl riihren.
Jetzt den Teig ca. 10 min. kneten und anschlieRend 2-3 Stunden zugedeckt bei Zimmertemperatur
gehen lassen. VVor der Verwendung den Teig nochmals ca. 4 min kneten.

Etwas Olivendl auf dem Backblech verteilen und mit 6ligen Handen den Teig am Blech
auseinanderdriicken. Der Teig sollte auf dem Blech 10 - 20 min. Zeit zum aufgehen haben.

Von den gewaschenen Artischocken die &ufRere harte Schale mit einem scharfen Messer
wegschneiden, in kleine Sticke schneiden und gemeinsam mit der geschnittenen Zwiebel in
Olivendl, Oregano, Salz und ca, 50 ml Wasser ein paar Minuten andinsten und anschlie3end
rausnehmen und auf einem Teller beiseitelegen.

Zucchini schélen (insbesondere grofiere Exemplare), in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, ein paar
Minuten im Ol-Salz-Wassergemisch schwenken und wieder rausnehmen. Nun die Brennnessel
blattrig schneiden, im restlichem Gemdisesud verrihren und auf dem Pizzateig verteilen.
AnschlieBend werden die vorbereiteten Zucchinischeiben auf die Pizza gelegt und die Zwiebel-
Artischockenmischung darauf verteilt.

Nun im vorgeheizten Backofen bei 200°C 25 min. backen. Jetzt erst bei Bedarf den Kase auf der
Pizza verteilen und nochmal kurz ins Rohr geben oder gleich mit der fruchtigen Johannisbeersol3e
servieren.
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Zucchinipizza

Zutaten:
Fur den Pizzateig

400 g Dinkel

Y4 Wirfel Biofrischgerm

1TL Salz

250 ml zimmerwarmes Wasser
30 g Olivendl

Fur den Belag:
e (Ca. 800 g Zucchini

Ca. 400 g Tomaten

100 g Inkagurken (optional)

50 g Paprika

150 g Pilze (optional)

Basilikum, Oregano

Zwiebel (optional)

10 Oliven

1TL Salz

Kése, insbesondere Feta (optional)
Olivendl

Zubereitung:

Salz und Germ im Wasser auflésen und mit dem Ol unter das frisch gemahlene Dinkelmehl riihren.
Jetzt den Teig ca. 10 min. kneten und anschlieBend 1-2 Stunden zugedeckt bei Zimmertemperatur
gehen lassen. Anschliefend den Teig nochmals ca. 4 min kneten.

Etwas Olivendl auf dem Backblech verteilen und mit 6ligen Hénden den Teig am Blech
auseinanderdricken. Der Teig sollte auf dem Blech insgesamt etwa 20 min. Zeit zum aufgehen
haben.

Die geschnittenen Tomaten, Paprika, Zwiebel und Inkagurken 5-10 min weich dinsten, salzen.
Gewaschene/gesduberte Pilze in Scheiben schneiden und den Teig damit belegen und etwas salzen.

Nun die Tomaten auf dem Teig verteilen. Bei sehr saftreichen Tomaten empfiehlt es sich den
Tomatensaft fur einen anderen Zweck beiseite zu geben, damit die Pizza nicht ertrankt wird. Das
geschnittene Basilikum und Oregano nun auf den Tomaten verteilen.

Zucchini schélen (insbesondere grolRere Exemplare), in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, die Pizza
damit belegen. Oliven vom Kern befreien, in Stlicke schneiden und auf den Zucchinischeiben
verteilen oder diese salzen. Zur Deko kann man nun noch einige Cocktailtomatenhélften auf den
Zucchini verteilen.

Nun im vorgeheizten Backofen bei 200°C 25 min. backen. Jetzt erst bei Bedarf den Kase und bei
Bedarf etwas Ol auf der Pizza verteilen und nochmal kurz ins Rohr geben oder gleich servieren.
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Herbstliche Gemusepizza

Zutaten:
Fir den Pizzateig

400 g Dinkel

Y4 Wirfel Biofrischgerm

1TL Salz

250 ml zimmerwarmes Wasser
30 g Olivendl

Etwas Oregano

Fur den Belag:

3 EL Olivendl

Zwiebel (optional)

400 g Inkagurken

400 g Auberginen oder Kirbis
400 g Tomaten oder 300
TomatensoRe

150 g Paprikaschoten

300 g Pilze

Basilikum, Oregano,

10 Oliven (optional)

1TL Salz

Kése (optional)

Zubereitung:

Salz und Germ im Wasser auflésen und mit dem Ol und Oregano unter das frisch gemahlene
Dinkelmehl riihren. Jetzt den Teig ca. 10 min. kneten und anschlieBend 1-2 Stunden zugedeckt bei
Zimmertemperatur gehen lassen. Anschlie}end den Teig nochmals ca. 4 min kneten.

Etwas Olivendl auf dem Backblech verteilen und mit 6ligen Handen den Teig am Blech
auseinanderdricken. Der Teig sollte auf dem Blech insgesamt etwa 20 min. Zeit zum aufgehen
haben.

Die Zwiebel fein schneiden und in Olivendl mit etwas Wasser andunsten. Die Inkagurken,
Paprikaschoten, Tomaten in Scheiben schneiden und etwa 15 min mitdlnsten. Die geschélten
Auberginen in Scheiben schneiden und einige Minuten mitdiinsten. Oliven vom Kern befreien, in
Stlicke schneiden und zum Gemiise geben. Basilikum und Oregano fein schneiden oder wiegen und
mit dem Salz ebenfalls dazugeben.

Das vorgedlnstete etwas Uberkihlte Gemise vorsichtig auf dem Teig verteilen.
Gewaschene/geséduberte Pilze in Scheiben schneiden und den Teig damit belegen, etwas eindriicken
und salzen.Harte Pilze wie z.B. Austernseitlinge sollten vor dem Belegen fiir mindestens 10 min.
vorgedinstet werden.

Bei der Verwendung von Kirbis diesen in feine Scheiben schneiden, mit etwas Olivendl und Salz
vermengen und ganz oben auf die Pizza legen.

Nun im vorgeheizten Backofen bei 200°C 25 min. backen. Jetzt erst bei Bedarf den Kase auf der
Pizza verteilen und nochmal kurz ins Rohr geben oder gleich servieren.
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Inkagurkenpizza

Zutaten:
Fir den Pizzateig

400 g Dinkel

Y4 Wirfel Biofrischgerm

1TL Salz

250 ml zimmerwarmes Wasser
30 g Olivendl

Fur den Belag

4 EL Olivendl

Zwiebel (optional)

1 kg Inkagurken

400 g Tomaten

100 g Paprika- und Chilischoten
200 g Pilze (optional)
Basilikum, griechischer Oregano
1TL Salz

Kése (optional)

Zubereitung:

Salz und Germ im Wasser auflésen und mit dem Ol unter das frisch gemahlene Dinkelvollmehl
rihren. Jetzt den Teig ca. 10 min. kneten und dann 1-2 Stunden zugedeckt bei Zimmertemperatur
gehen lassen. Anschliefend den Teig nochmals ca. 4 min kneten.

Etwas Olivendl auf dem Backblech verteilen und mit 6ligen Handen den Teig am Blech
auseinanderdriicken und dabei einen hohen Rand formen. Der Teig sollte auf dem Blech insgesamt
etwa 20 min. Zeit zum aufgehen haben.

Die Zwiebel fein schneiden und in Olivendl mit etwas Wasser andunsten. Die Inkagurken,
Paprikaschoten, Tomaten in Scheiben schneiden und etwa 15 min mitdinsten. Basilikum und
Oregano fein schneiden oder wiegen und mit dem
Salz ebenfalls dazugeben.

Das vorgediinstete Gemdse vorsichtig auf dem Teig
verteilen. Gewaschene/gesauberte Pilze in Scheiben
schneiden und den Teig damit belegen, etwas
eindriicken und salzen. Harte Pilze wie z.B.
Austernseitlinge sollten vor dem Belegen fir
mindestens 10 min. vorgedunstet werden.

Nun im vorgeheizten Backofen bei 200°C 25 min.
backen. Jetzt erst bei Bedarf den Kéase auf der Pizza
verteilen und nochmal kurz ins Rohr geben oder
gleich servieren.
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Polentaschnitten — Brennnesselpizza

Zutaten:

e 330 g Polenta

e 1] Wasser

e Thymian, Curry, einige Brennnesselspitzen, Majoran, etwas geriebener Ingwer und
Kurkuma... nach Geschmack (optional)

e 2gestr. TL Salz

e 4 EL Olivendl

Zubereitung:

Fur die Polenta das Wasser mit den Gewdrzen in einem mittelgro3en Kochtopf zum Kochen bringen
lassen, Hitze reduzieren und die Polenta unter kraftigen Ruhren einrieseln lassen. Herdplatte
ausschalten und etwa funf Minuten unter Rihren die Polenta eindicken lassen. Anschliefend ca. 1
cm. dick in eine beélte flache Auflaufform streichen und im Backrohr bei mittlerer Hitze ca. 15 - 30
min backen.

Fur eine Polenta-Brennnesselpizza die Polenta gleichmaRig auf ein bedltes Backblech streichen. Die
weitere Vorgehensweise (ohne gehenlassen) siche Rezept ,,Brennnesselpizza“ mit Germteig.
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Polenta-Gemuse-Pizza

Zutaten:
Fir den Pizzaboden:

330 g Polenta

11 Wasser

Thymian, etwas geriebener Ingwer und Kurkuma... nach Geschmack (optional)
2 gestr. TL Salz

Fir den Belag:

e 300 g Tomaten

e (Ca, 800 g buntes Gemise wie
z.B. Zucchini oder Kiirbis,
Karotten, Paprika, Inkagurken,
Zwiebel...

150 g Pilze (optional)

Basilikum, Oregano

10 Oliven

1TL Salz

Kése (optional)

Olivendl

Zubereitung:

Fir die Polenta das Wasser mit den Gewdrzen in einem mittelgro3en Kochtopf zum Kochen bringen
lassen, Hitze reduzieren und die Polenta unter kraftigen Ruhren einrieseln lassen. Herdplatte
ausschalten und etwa 5 Minuten unter Ruhren die Polenta eindicken lassen. Weitere 5 Minuten
zugedeckt auskuhlen lassen. Auf einem bedlten Backblech wird die Polenta nun mit 6ligen Handen
verteilt. Nun ist es wichtig die Polenta auf dem Blech etwa 10 Minuten auskuhlen zu lassen, damit
der Teig nach dem Backen besser zusammenhalt.

Die geschnittenen Tomaten, Zwiebel, Paprika, Karotten und Inkagurken 5-10 min weich diinsten,
salzen. Das geschnittene Basilikum und Oregano beigeben.

Gewaschene/gesauberte Pilze in Scheiben schneiden und die Polenta damit belegen und etwas
salzen. Oliven vom Kern befreien, in Stiicke schneiden und ebenso belegen.

Nun das Tomatengemdise auf der Polenta verteilen. Bei sehr saftreichen Tomaten empfiehlt es sich
den Tomatensaft fur einen anderen Zweck beiseite zu geben,
damit die Pizza nicht ertrankt wird. Ich koche meist gleich
eine vielfache Menge an Tomaten und sonstigem Gemdse —
gebe die festeren Bestandteile auf die Pizza und den Rest
koche ich in Gléser ein.

Nun den Zucchini bzw. Kirbis schélen, in ca. 2 cm dicke
Scheiben schneiden, die Pizza damit belegen, etwas bedlen
und salzen. Zur Deko kann man nun noch einige
Cocktailtomatenhalften oder Tomatenscheiben auf den
Zucchini verteilen.

Nun im vorgeheizten Backofen bei 200°C 30 min. backen.
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Spargel-Polentaauflauf

Zutaten:

300 g Polenta

1,3 1 Wasser

450 g Grunspargel (oder anderes Gemise wie z.B. Artischocken und Tomaten)
2 TL Salz

4 EL Olivendl

Wilder Majoran

Zubereitung:

Das Wasser gemeinsam mit Salz und Ol in einem mittelgroRen Kochtopf zum Kochen bringen. Die
untere Halfte vom gewaschenen Grinspargel in etwa 2cm mundgerechte Stiicke schneiden. Die
untersten Stucke gleich zu Beginn ins Wasser geben, die anderen erst ins kochende Wasser geben.
Die Spargelspitzen nicht mitkochen, sondern damit teilweise den Boden einer gedlten Auflaufform
bedecken und fir das Topping beiseitelegen.

Wenn das Wasser kocht, Hitze stark reduzieren und die Polenta langsam unter kréftigen Rihren
einrieseln lassen und etwa funf Minuten unter Rihren die Polenta eindicken lassen.

Nun den feingeschnittenen, noch besser gewiegten Majoran unterriihren und in die Auflaufform
flllen. Auf die gekochte Polenta nu die Spargelspitzen verteilen und etwas eindriicken.

Die Auflaufform nun mit dem Deckel zudecken und 40 min bei 175°C backen.
Mit verschiedenen Wildkrautern oder Wildblumen garniert servieren.

Tipp:
Ich habe hierfur einen Rémertopf fir Desserts verwendet, welcher von der GrolRe genau passte. Es
kann natdrlich auch jede andere Auflaufform verwendet werden — wie z.B. ein Jenaer Glas.

Das Backen und Garen im R&mertopf ist eine besonders natirliche und schonende Art der
Zubereitung von allerlei Speisen.

Dieser sollte aber vor der Verwendung immer gewéssert werden und man darf ihn nie ins heil3e
Backrohr geben oder kalt abschrecken. In diesem Fall kann man das Backrohr allerdings bereits auf
etwa 100°C vorheizen.
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Kurbiscurry mit Polenta

Zutaten:
Far das Curry:

e 100 g Kichererbsen oder Bohnen (Uber Nacht
in Wasser eingeweicht)

Bohnenkraut

1 groRe Zwiebel

1 kg Kurbisfruchtfleisch vom Moschuskirbis

4 EL Olivendl

Ya | Wasser

1TL Salz

2 Lorbeerblatter

2 Prisen Muskatkrautsamen (Wurzsilie)
Thymian

daumengrof3es Stlick Ingwer

600 ml Zucchini-Fruchtsol3e oder etwas Frucht-
kompott aus Steinobst

Fir die Polenta:

350 g Polenta

1,3 1 Wasser
Majoran (optional)
2 TL Salz

Zubereitung:

Die Uber Nacht eingeweichten Kichererbsen/Bohnen abspilen und in Wasser mit Bohnenkraut
weichkochen — Kochwasser abgiel3en.

Die Zwiebel pellen, feinwiirfelig schneiden und im Ol-Wassergemisch, in einem Kochtopf ein paar
Minuten dinsten - Muskatkrautsamen und 2 Lorbeerblatter ebenso zugeben. Wéhrenddessen den
Kirbis schélen in zentimetergrofle Wirfel schneiden und gemeinsam mit der Zwiebel unter
gelegentlichem Rihren in etwa 10 Minuten weichdiinsten — aber nicht zu weich, dass er stark
zerfallt. Nun die Fruchtsof3e und die gekochten Hulsenfriichte untermengen — mit frisch geriebenen
Ingwer abschmecken.

Fur die Polenta das Wasser mit dem Salz in einem mittelgroRen Kochtopf zum Kochen bringen
lassen, Hitze reduzieren und die Polenta unter kraftigem Ruhren einrieseln lassen. Herdplatte
ausschalten und etwa funf Minuten unter Rihren die Polenta eindicken lassen und noch einige
Minuten auf der heilRen Herdplatte quellen lassen. Mit frisch gerebelten Majoran wiirzen.

Das Curry mit der Polenta am Teller anrichten und geniel3en.
Alternativ kann der Kirbis auch in Scheiben geschnitten im Rohr weichgebacken werden.
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Frihlingshafte Hirse

Zutaten:

= 1 Stange Lauch (optional)

= 300 g Goldhirse

= 800 ml Wasser

= 600 g Grinspargel (optional etwas
geschnittenes Wurzelgemiise)

Frische Pilze (optional)

4 EL Olivendl

1% TL Salz

Wilder Majoran oder Schafgarbenblatter
Brennnesselsofle, Tomatensol’e  oder
Zucchini-Fruchtsol3e als Beilage

Zubereitung:

Geringelten Lauch und in Stlicke geschnittene Pilze und Spargel (die weichen Spargelspitzen
aufbewahren) im Ol und etwas Wasser andiinsten. Mit Wasser aufgieBen, Salz hinzugeben, die
grandlich mit heillem Wasser abgespilte Hirse einschitten— aufkochen lassen, Spargelspitzen dazu
geben. Mit geschlossenem Deckel und geringer Energiezufuhr nun 5-10 min leicht kécheln lassen —
dann noch etwa 10 min ziehen lassen.
Nun die fein gewiegten Krauter unter die fertig gegarte Hirse mischen. Die Hirse portionsweise in
eine kleine mit kaltem Wasser ausgespilte Schissel fillen und diese auf einen Teller stiirzen, die
gewiinschte SoRe rundherum verteilen.
BT~ e RS K >\




Hirse mit Schafgarbe und Spargel

Zutaten:
= 300 g Goldhirse
= 800 ml Wasser
= 200 g Klettenwurzel (optional)
= 100 g Schafgarbenblatter
= 600 g Grunspargel

= 4 EL Olivendl

= 2TL Salz

= 250 g rote Johannisbeeren (tiefgefroren)
= 1 TL Honig

Zubereitung:

Die gereinigte und geputzte Klettenwurzel in Scheiben schneiden und mit dem Wasser, 1Tl Salz und
2 EL Olivenél zum Kochen bringen und etwa 5 min. kécheln lassen.

Nun die grindlich mit heilem Wasser abgespilte Hirse einschutten und fir weitere 10 min
zugedeckt kocheln lassen — bis das ganze Wasser verdampft und aufgesogen ist. Die
Schafgarbenblatter werden nun fein geschnitten und gewiegt und anschlieBend unter die fertig
gegarte Hirse gemischt.

Wéhrenddessen wird in einem eigenen Topf der Spargel mit etwa %2 | Salzwasser und Olivendl fur
etwa 8 Minuten gedinstet. Den unteren etwas harteren Teil vom Spargel schneide ich meist in kleine
Stlicke und gebe sie ein paar Minuten friher in den Topf.

Derweil die Johannisbeeren in einem Sieb kurz mit heiRem, dann mit kaltem Wasser abspuilen und in
einer Schussel weiter auftauen lassen, zerquetschen und mit dem Honig vermengen. D

Die Hirse portionsweise in eine kleine mit kaltem Wasser ausgespulten Schissel fiillen und diese auf
einen Teller stlrzen, JohannisbeersoRe und Spargel rundherum verteilen — mit
Léwenzahnblutenblattern verziert servieren.
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Friuhsommerliche Hirse

Zutaten:

Einige Luftzwiebel oder Frihlingszwiebel

400 g Goldhirse

11 Wasser

1-2 kg Gemuse (Zucchini, Knollenfenchel, Griinspargel, Karotte, Zuckererbsen ...)
100 g Luzerne (optional)

6 EL Olivendl

2-3TL Salz

Majoran, Thymian, Basilikum, 2 Lorbeerblatter

250 g rote Johannisbeeren

1-2 TL Honig

Zubereitung:

Das Wasser in einem Kochtopf gemeinsam mit dem Olivendl, Salz und den Lorbeerblatter zum
Kochen bringen, das in Stlicke geschnittene Gemdiise und Luzerne beigeben, die ausgepalten Erbsen
erst ca. 7 Minuten vor Kochende. Nach dem nochmaligem Aufkochen die grundlichst gewaschene
Goldhirse einschitten und bei geringer Energiezufuhr mit geschlossenem Deckel 10 min leicht
kocheln lassen, bis das Wasser verdunstet ist — dann noch etwa 5 -10 min ziehen lassen. Krauter fein
schneiden und unter die Hirse mischen. Derweil die abgerebelten Johannisbeeren zerquetschen und
mit dem Honig vermengen. Die Hirse portionsweise in eine kleine mit kaltem Wasser ausgespulten
Schussel fullen und diese auf einen Teller stirzen, Johannisbeersol’e rundherum verteilen — ist das
Hirsegemise etwas sdémiger, dann kann es in einem Suppenteller serviert werden.

Nach Wunsch mit Ringelblumenblitenblatter bestreut servieren.

Tipp:

Die Hirse spule ich immer direkt am Brunnen mit tiber 15 Liter Wasser griindlich ab und
anschlieBend noch grundlich mit heiBem Wasser — dadurch schaumt sie beim Kochen weniger und
wird besser vertragen. Ich koche sie zudem meist mit etwas mehr Wasser, wodurch die Hirse noch
besser bekdmmlich ist.
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Hirsotto

Zutaten:
= 1 mittelgroRe Zwiebel oder 1 Stange Lauch (optional)
= 800 g Gemise (Schwarzwurzeln, Karotten, Klettenwurzel. Sellerie, Pastinaken, Topinambur,
Spinat, Wildkréauter...)

= 5 EL Olivendl

= 400 g Goldhirse

= 11 Wasser

= 1 Lorbeerblatt, Thymian, Oregano
= 2TL Salz

= 500 ml Tomatensol3e, Tomaten-InkagurkensofRe oder 1 | BrennnesselsoRe
= Pilze, getrocknet (optional)

Zubereitung:

Getrocknete Pilze etwa 15 min in Wasser einweichen — Einweichwasser wegschutten.

In einem Kochtopf das Wasser gemeinsam mit dem Olivendl, Salz und Lorbeerblatt zum Kochen
bringen. Zwiebel in Wiirfel schneiden, Lauch ringeln; Wurzelgemuse waschen, schélen, in feine
Scheiben schneiden oder raspeln — alles nacheinander in den Kochtopf geben und ein paar Minuten
kocheln lassen. Nun die sehr grundlich mit heiRem Wasser gewaschene Hirse einschiitten und
aufkochen lassen. Mit geschlossenem Deckel bei geringer Energiezufuhr ca. 10 min leicht kdcheln
lassen, bis das Wasser verdunstet ist — dann noch etwa 10 min ziehen lassen. Das Hirsotto
portionsweise in eine kleine mit kaltem Wasser ausgespulte Schussel fiillen und diese auf einen
Teller sturzen, Tomatensol3e (oder Brennnesselsof3e) rundherum verteilen.
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Frihsommerliches Mangoldgemuse

Zutaten:

e Ein paar Jungzwiebeln oder
Luftzwiebeln (optional)

e 6 EL Olivendl

e 800 g Mangold

150 g Zuckererbsen, ausgepalt

(optional)

Ca. 300 g Pilze (optional)

1TL Salz

Etwas Basilikum und Majoran

200 g rote Johannisbeeren

1 TL Honig

Zubereitung:

Zwiebel pellen, fein schneiden und in einer grofRen Pfanne in Olivendl mit ein paar EL Wasser
andunsten. Pilze saubern, bl&ttrig schneiden und beigeben. Die Stiele vom gewaschenen Mangold
blattrig schneiden und mit andiinsten. 5-10 Minuten spater die geschnittenen Mangoldblatter und die
ausgepalten Zuckererbsen beigeben und salzen. Krauter fein wiegen und darunter mischen.

Derweil die abgerebelten Johannisbeeren zerquetschen und mit dem Honig vermengen.
Dazu passt z.B. gekochter Buchweizen, Goldhirse, Quinoa oder Polenta — jeweils etwa 300 g Korner.
Nach Wunsch mit Ringelblumenblitenblatter bestreut servieren.
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Spatsommerliches Mangoldgemtise

Zutaten:

6 EL Olivendl

400 g Mangold

400 g Inkagurken

100 g Luzerne (optional)

400 g Tomaten

200 g Klettenwurzeln, Schwarzwurzeln, Karotten oder Pastinaken
Ca. 200 g Pilze (optional)

1% TL Salz

Etwas Basilikum und Majoran

Zubereitung:

Pilze saubern, blattrig schneiden und in Olivendl mit ein paar EL Wasser andiinsten. Wurzelgemise
waschen, putzen und in kleine Stucke schneiden, die Stiele vom gewaschenen Mangold, Luzerne,
Tomaten und die Inkagurken blattrig schneiden, salzen und etwa 20 min dinsten. Die geschnittenen
Mangoldblé&tter etwa 5 min. mitdunsten. Kréuter fein wiegen und drunter mischen.

Dazu passt z.B. gekochter Buchweizen, Goldhirse, Quinoa oder Polenta — jeweils etwa 300 g Korner.
Nach Wunsch mit Ringelblumenblitenblatter und Kréutern bestreut servieren.
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Pilzsol3e mit Mangold und Buchweizen

Zutaten:

1 Zwiebel (optional)

8 EL Olivendl

800 g Mangold

400 g Buchweizen

400 g Pilze

400 g Luzerne (optional)

2 TL Salz

300 g rote Ribisel (optional Quittenmus)
2 TL Honig

Zubereitung:

Zwiebel pellen, fein schneiden und in einer groflen Pfanne in Olivendl mit ein paar EL Wasser
anduinsten. Pilze séubern, blattrig schneiden und beigeben. Die gewaschene Luzerne ebenfalls
blattrig schneiden und fur etwa 15 min. mitdiinsten — immer wieder Wasser nachgief3en.
Austernseitlinge sollten optimal fir etwa 30 min. unter etwaigen umrihren langsam
geschmorrt/gediinstet werden. Diese Pilzpfanne sollte erst fertig gegarrt gesalzen werden.

Die Stiele vom gewaschenen Mangold bléattrig schneiden und mit 800 ml Wasser, Salz und Olivenél
zum Kochen bringen. 5 Minuten spater kommen die geschnittenen Mangoldblatter und der
Buchweizen hinzu. Nun fir etwa 10 min. leise kocheln lassen — danach noch etwas quellen lassen.

Derweil die Ribisel zerquetschen und mit dem Honig vermengen.

Den Mangold-Buchweizentopf auf einen Teller anrichten — darliber die Pilze verteilen und mit der
RibiselsolRe oder Quittenmus dekoriert servieren.
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Inkagurkengemuise

Zutaten:

5 EL Olivendl

250 g Klettenwurzeln, Schwarzwurzeln, Karotten oder Pastinaken
250 g Pilze

500 g Inkagurken

750 g Tomaten oder 500 ml Tomatensol3e

2 TL Salz

Basilikum, Majoran

Zubereitung:

Pilze sdubern; Wurzelgemiise waschen und putzen - beides in Scheiben schneiden und in Olivendl
mit etwas Wasser andinsten. Die in Scheiben geschnittene Inkagurken hinzugeben, ebenso die
Tomaten und Salz. Alles zusammen in ca. 20 min. weichdinsten. Feingeschnittene Krauter
hinzugeben. Mit Goldhirse, Buchweizen oder Quinoa servieren.
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Tomatenbohnen auf Wurzelquinoa

Zutaten:

400 g Quinoa

11 Wasser

500 g Wurzelgemiise (Schwarzwurzeln, Pastinaken, Karotten...)
5 EL Olivendl

2 TL Salz

150 g Bohnen

500 ml TomatensofRe

Oregano, Bohnenkraut

Zubereitung:

Bohnen mit warmen Wasser waschen, tber Nacht in ausreichend Wasser einweichen. Am nédchsten
Tag grundlich abspiilen und in frischem Wasser weichkochen — Kochwasser abgiel3en.

Wurzelgemiise waschen, schilen und in feine Scheiben schneiden - im Ol und 2 EL Wasser
anduinsten, die grindlich heiR gewaschene Quinoa einschitten und kurz mitdinsten. Mit Wasser
aufgieflen und Salz hinzugeben — aufkochen lassen. Mit geschlossenem Deckel bei geringer
Energiezufuhr ca. 15 min leicht kdcheln lassen, bis das Wasser verdunstet ist — dann noch etwa 10
min ziehen lassen.

Die Tomatensofl3e gemeinsam mit den gekochten Bohnen erwarmen, Krauter beigeben und mit Salz
abschmecken.

Quinoa auf dem Teller anrichten, in der Mitte eine Mulde formen und die Tomatenbohnen
hineingeben — genielen!
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BrennnesselsoRe auf Spargelquinoa

Zutaten:

400 g Quinoa

11 Wasser

500 g Grinspargel

4 EL Olivendl

1% TL Salz

1 1 Brennnesselsol3e (alternativ auch andere beliebige Solie)

Zubereitung:

Die grundlich heifly gewaschene Quinoa mit Wasser und Salz und Olivendl zum kochen bringen. Den
Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden und mitkochen — die weichen etwa 5 cm langen
Spargelspitzen zur Seite legen und etwa 5 Minuten spéter hinzugeben. Mit geschlossenem Deckel bei
geringer Energiezufuhr ca. 15 min leicht kdcheln lassen, bis das Wasser verdunstet ist — dann noch
etwa 10 min ziehen lassen.

Quinoa auf dem Teller anrichten, in der Mitte eine Mulde formen und die BrennnesselsoRe
hineingeben — genielen!

Alternativ kann statt der Brennesselsoe z.B. auch Chutney und gebratene Pilze verwendet werden.
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Spargel und Tomatenbohnen auf Schafgarbenreis

Zutaten:

400 g Vollkornreis

600 g Grunspargel

5 EL Olivendl

2 TL Salz

150 g Bohnen

500 ml Tomatensof3e
Oregano, Bohnenkraut
70 g Schafgarbenbléatter

Zubereitung:

Bohnen mit warmen Wasser waschen, tiber Nacht in ausreichend Wasser einweichen. Am néachsten
Tag grindlich abspilen und in frischem Wasser weichkochen — Kochwasser abgief3en. Kurz vor dem
Servieren werden die Bohnen gesalzen und gemeinsam mit der Tomatensofle und den Kréutern
erwarmt.

Um den Arsengehalt im Reis moglichst tief zu senken, sollte dieser ein paar Stunden in ausreichend
Wasser eingeweicht werden, dann grindlich mit kaltem Wasser abspilen. Nun mit der 5-fachen
Menge Wasser — also 2 Liter - und 1 TL Salz zum Kochen bringen und fir etwa 30-40 min offen
kdcheln lassen — Schaum gegebenenfalls abschopfen. Wenn der Reis weich ist, das Kochwasser
abgielRen und den Reis in einem Sieb abtropfen lassen.

Die Schafgarbenblatter werden nun fein geschnitten und gewiegt und anschlieBend unter den fertig
gegarten Reis gemischt.

Wahrend der Reis kochelt wird in einem eigenen Topf der Spargel mit in etwa 300 ml Salzwasser
und Olivendl fur etwa 8 Minuten gedunstet.

Eine kleine Schussel mit kaltem Wasser ausspiilen, Schafgarbenreis hineingeben, auf Teller stiirzen
und mit dem Spargel wie auch den erwérmten Tomatenbohnen servieren.
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Fenchelgemise mit Reis

Zutaten:

400 g Vollkornreis

2 grole Fenchelknollen (ca. 600 g)
400 g Karotten

600 g Tomaten

2 TL Salz

5 EL Olivendl

100 g Erbsen (optional)
Basilikum

N\

Um den Arsengehalt im Reis moglichst tief zu senken, sollte dieser ein paar Stunden in ausreichend
Wasser eingeweicht werden, dann grindlich mit kaltem Wasser abspilen. Nun mit der 5-fachen
Menge Wasser — also 2 Liter - und 1 TL Salz zum Kochen bringen und fiir etwa 30-40 min offen
kdcheln lassen — Schaum gegebenenfalls abschopfen. Wenn der Reis weich ist, das Kochwasser
abgielRen und den Reis in einem Sieb abtropfen lassen.

Zubereitung:

Von der gewaschenen Fenchelknolle werden die &uBeren harten Stiele und evtl. die dufReren Bléatter
mit dem Messer abgeschnitten. Das Blattgriin von den innersten zwei Stielen wird zum Garnieren
aufgehoben. Das feine Fenchelherz und zarte Jungknollen, welche oft aus den Blattachseln wachsen,
lege ich meist flr einen Salat zum Rohverzehr beiseite.

Die restliche Fenchelknolle und die geschalten Karotten werden nun bléattrig geschnitten und in
einem Topf mit 5 EL Olivendl, etwas Wasser und 1 TL Salz unter Riihren zum Kochen gebracht. In
der Zwischenzeit die Tomaten in Stiicke schneiden, zum Gemiise geben und gemeinsam in etwa 20
Minuten weichkochen. Die Erbsen kdnnen etwa 6 Minuten vor Kochende beigegeben werden.

Eine kleine Schiissel mit kaltem Wasser ausspilen, Reis hineingeben, auf Teller stiirzen und mit dem
Fenchelgemise servieren. Nun mit dem feingeschnittenen Fenchelgrin, Basilikum und
Ringelblumenbliten garnieren.
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Kicherndes Pastinaken-Tomatensugo

Zutaten:

1 Zwiebel

4 EL Olivenol

600 g Pastinaken (evtl. zum Teil ersetzen durch Karotte, Schwarzwurzeln, Klettenwurzeln)
1 TL Salz

400 ml Tomatensolie

150 g Kichererbsen

100 g Zuckermais (optional)

Etwas Majoran

Zubereitung:

Die Uber Nacht eingeweichten Kichererbsen abspulen und in Wasser weichkochen — Kochwasser
abgieRen.

Zwiebeln pellen, in feine Waurfel schneiden und in Olivendl mit etwas Wasser andinsten,
Zuckermais und mehr Wasser zugeben, die gesduberten Pastinaken wiurfelig schneiden und
hinzugeben, ebenso das Salz. Alles zusammen in ca. 20 min. weichdinsten. Kichererbsen, Majoran
und Tomatensol3e beigeben und noch etwas ziehen lassen. Mit Polentaschnitten, Buchweizen oder
Hirse servieren — jeweils etwa 500 g Kdrner.
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Frahlingshafter Buchweizen-Gemusetopf

Zutaten:

1 mittelgroRe Zwiebel, Luftzwiebeln oder 1 Stange Lauch

600 g Gemuse (Schwarzwurzel, Pastinaken, Klettenwurzel, Karotten, Spargel...)
Ca. 300 g Pilze (optional)

6 EL Olivendl

400 g Buchweizen

Eine Hand voll (ca. 100 g) Gundelrebe, Giersch oder Luzerne

800 ml Wasser

2 TL Salz

400 ml TomatensoRe, Chutney oder 1 | Brennnesselsol3e

Majoran, Spitzwegerich

Zubereitung:

Wurzelgemise waschen, putzen, klein schneiden und gemeinsam mit den geséuberten, geschnittenen
Pilzen und Zwiebel in Olivendl mit etwas Wasser etwa 5 Minuten andiinsten. Mit dem Wasser
aufgieRen, salzen und aufkochen lassen — Buchweizen beigeben und etwa 10 min. leicht kdcheln
lassen — 5 min. quellen lassen. Geschnittener Spitzwegerich und Majoran zu Kochende beigeben.

Wiéhrend das Buchweizengemiise kochelt wird in einem eigenen Topf der Spargel mit den
geschnittenen Wildkrautern in etwas Salzwasser und Olivendl etwa 8 Minuten gediinstet.

Eine kleine Schiissel mit kaltem Wasser ausspulen, Buchweizengemise hineingeben, auf Teller
stirzen und mit dem Spargel und der erwdrmten TomatensoRRe, Chutney und/oder BrennnesselsoRRe
servieren.
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Frihsommerlicher Buchweizen-Gemusetopf

Zutaten:

e 1 mittelgrol’e Zwiebel oder Luftzwiebeln (optional)

e 500 - 800 g Gemuse (Zucchini, Mangold, Spargel, Knollenfenchel, Karotten, Klettenwurzel)
e 100 g Wildgemuse (WeiRer GénsefuR, Franzosenkraut, Luzerne)

e Ca. 200 g Pilze (optional)

e 6 EL Olivendl

e 400 g Buchweizen

e 800 ml Wasser

2 TL Salz

150 g Erbsen (optional)

Basilikum, Majoran, Rosmarin

200 g rote Johannisbeeren

1 TL Honig

2 EL Sesamol, Hanfol (oder anderes)
Ringelblumenblutenblatter zur Deko

Zubereitung:

Die gesauberten, geschnittenen Pilze mit der Zwiebel in Olivendl und etwas Wasser andunsten.
Gemuse waschen, putzen, klein schneiden und kurz weiterdiinsten. Mit dem Wasser aufgieRen,
salzen und aufkochen lassen — Erbsen, Spargelspitzen, Wildgemiise und Buchweizen hineingeben
und etwa 10 min. leicht kocheln lassen — 5 min. quellen lassen Fein geschnittenes Basilikum oder
Majoran zu Kochende beigeben. Eine kleine Schussel mit kaltem Wasser ausspulen, Buchweizen
hineingeben, auf Teller stlirzen und mit der Johannisbeersof’e servieren (alternativ kann auch
Tomatensole verwendet werden). Das Buchweizengemise kann auch einfach auf dem Teller verteilt
werden, in der Mitte eine Mulde geformt werden, welche man mit der Johannisbeersol3e fillt und mit
Ringelblumenbliuten dekoriert.
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Spatsommerlicher Buchweizen-Gemusetopf

Zutaten:

1 mittelgroRe Zwiebel, Luftzwiebeln oder 1 Stange Lauch

1% kg Zucchini oder Sommerkdrbis (optional teilweise durch Inkagurken ersetzen)
Ca. 200 g Pilze (optional)

6 EL Olivendl

400 g Buchweizen

400 g Tomaten

600 ml Wasser

2% TL Salz

150 g Kichererbsen (optional)

Basilikum, Majoran

Zubereitung:

Gemuse waschen, putzen, klein schneiden und gemeinsam mit den gesauberten, geschnittenen Pilzen
und Zwiebel in Olivendl mit etwas Wasser andinsten. Mit dem Wasser aufgielRen, salzen und
aufkochen lassen — Buchweizen hineingeben und etwa 10 min. leicht kbcheln lassen — 5 min. quellen
lassen. Gekochte und abgespilte Kichererbsen bei Bedarf untermischen. Fein geschnittenes
Basilikum oder Majoran zu Kochende beigeben. Mit Basilikumspitzen und Ringelblumenbliiten
garniert servieren.
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Herbstlicher Buchweizen-Gemiusetopf

Zutaten:

e 8 EL Olivendl

1 mittelgroRe Zwiebel oder 1 Stange
Lauch (optional)

400 g Wurzelgemise

600 g Pilze

600 g Inkagurken

400 g Buchweizen

400 g Tomaten

400 ml Wasser

2% TL Salz

Basilikum, Majoran, Rosmarin
Ringelblumenbliten

Zubereitung:

Wurzelgemise waschen, putzen, klein schneiden und gemeinsam mit den geséuberten, geschnittenen
Pilzen und Zwiebel in Olivendl mit etwas Wasser etwa 5 min. andiinsten. Tomaten in Scheiben
schneiden — in den Topf geben, 5 Minuten diinsten lassen - Inkagurken beigeben, aufkochen lassen.
Mit dem Wasser aufgieRen, salzen und aufkochen lassen — Buchweizen hineingeben und etwa 10
min. leicht kocheln lassen — 5 min. quellen lassen. Fein geschnittenes Basilikum oder Majoran zu
Kochende beigeben. Mit Krautern oder Ringelblumenbliiten servieren und geniel3en.

Wenn mehr Zeit ist, dann kdnnen die einzelnen Zutaten natlrlich auch separat gedunstet bzw.
gekocht werden.
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Winterlicher Buchweizen-Gemiusetopf

Zutaten:

1 mittelgroRe Zwiebel oder 1 Stange Lauch (optional)

Ca. 200 g frische Pilze oder 25 g getrocknete Pilze (optional)

Ca. 800 g Schwarzwurzeln oder Pastinaken, gewaschen und geschélt

4 EL Olivenol

400 g Buchweizen

500 ml TomatensoRe, Tomaten-Inkagurkensof3e oder Zucchini-FruchtsoRe
11 Wasser

2 TL Salz

100 g Kichererbsen (optional)

Rosmarin, franzosischer Majoran

Zubereitung:
Getrocknete Pilze etwa 15 min in Wasser einweichen — Einweichwasser wegschutten.

Das Wurzelgemuse in Scheiben/Wirfel schneiden und gemeinsam mit den gesauberten,
geschnittenen Pilzen, der Zwiebel/Lauch und dem geschnittenen Rosmarin in Olivendl und dem
Wasser etwa 5 min. kdcheln lassen. Buchweizen hineingeben und etwa 10 min. alles gemeinsam
fertigkdcheln lassen. Wenn die Flissigkeit aufgesogen ist, wird der feingeschnittene oder gerebelte
franz. Majoran untergemischt, welcher dieser Speise ein ganz besonderes Aroma verleiht. Optional
werden nun auch die gekochten und abgespulten Kichererbsen untergemischt

Eine Kkleine Schussel mit kaltem Wasser ausspulen, Buchweizenmasse hineingeben, auf Teller
stiirzen und mit heiBer Sol3e servieren.
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Inkagemiise

Zutaten:

1 Zwiebel (optional)

4 EL Olivenol

Y | Wasser

3 - 4 Zuckermaiskolben

400 g Tomaten

500 g Kirbis, Zucchini oder Inkagurken
150 g Paprika

200 g Bohnen oder 400 g Fisolen

2 TL Salz

Basilikum, Majoran, Bohnenkraut,

Zubereitung:

Bohnen mit warmen Wasser waschen, tiber Nacht in ausreichend Wasser einweichen. Am néchsten
Tag grindlich abspilen und in frischem Wasser weichkochen — Kochwasser abgieRen. Bei
Verwendung von Fisolen ebenso verfahren, ohne vorher einweichen. Wer selber Stangenbohnen
ausgesat hat, kann natdrlich auch die frischen Bohnenkerne verwenden, welche sehr schnell
weichgekocht sind.

Zwiebel pellen und in Olivendl mit etwas Wasser andiinsten. Die Tomaten in Stlicke schneiden und
kurz mitdiinsten — mit dem Wasser aufgief3en. Vom geschélten Zuckermais mit einem groRen Messer
die Korner rausschneiden, in den Kochtopf geben und ca. 20 min kochen. Den Kurbis/Zucchini
schélen, bei Bedarf entkernen, in kleine Wirfel schneiden, in den Topf geben und etwa 10 - 15 min.
weich kochen. Inkagurken in Scheiben schneiden und 15 min. weich kochen.

Nun die Bohnen/Fisolen, das Salz und die geschnittenen/gewiegten Krauter unterriihren. Etwas
ziehen lassen und gemeinsam mit Polenta, Quinoa, Buchweizen... servieren — jeweils etwa 500 g
Kaorner. Mit frischen Krdutern bestreut genielen.

Tipp:
Besonders interessant ist bei diesem Rezept das Aminoséaureprofil, welches durch die Bohnen und

Mais in Kombination vollwertig ist. Einzeln haben beide eine eher mindere Wertigkeit, was ich auch
gesundheitlich am Wohlbefinden sehr deutlich spire, wenn ich Mais ohne Bohnen esse.
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Shiitake-Gemusepfanne

Zutaten:
Fir die Gerste:

300 g Rollgerste, eingeweichte Nacktgerste oder Reis
600 ml Wasser

100 g Erbsen

1 EL Olivendl

Lorbeerblatt

Salz

FUr die Shiitake-Gemusepfanne:

2 EL Olivendl

300 g Shiitakepilze

Etwas geriebener Ingwer

200 g Karotten oder Pastinaken

600 g Mangold

100g Zuckerschoten (optional)

Rosmarin, Thymian, Majoran

Curry, Garam Masala, Krautersalz, Tamari
100 ml Kokosmilch (optional)

Zubereitung:

Gerste mit Wasser, Algen Salz und Lorbeerblatt zum Kochen bringen. So lange leicht kdcheln
lassen, bis das Wasser aufgesogen ist. Die Erbsen ca. 5 min. vor Ende dazugeben. Mit Olivendl
verfeinern.

Shiitakepilze putzen, blattrig schneiden und im heiBen Ol mit etwas Wasser in einer groRen Pfanne
anbraten, blattrig geschnittene Karotten dazugeben, Mangoldstiele in ca. 1 cm breite Sticke
schneiden und dazugeben. Immer wieder umruhren und ein paar EL Wasser angiel3en.
Mangoldblatter in Streifen schneiden und gemeinsam mit den Zuckerschoten dazugeben und
zusammenfallen lassen. Gewdrze und Kréuter dazugeben und mit wenig Wasser und der Kokosmilch
bei geschlossenem Deckel fertigdiinsten.

Gerstengraupen mit dem Pilzgemise auf Tellern servieren und genief3en.
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Topinamburgratin mit Apfel

Zutaten:

1,5 kg Topinambur

Y, kg Apfel, eher sauerliche

100 g Walnusskerne, iber Nacht in kalten Wasser eingeweicht
100 g Nacktgerste oder Urweizen

2 TL Salz

Etwas gerieben Muskatnuss

Hanfol oder Sesamdl

Zubereitung:

Die Topinamburknollen mit der Gemiisebiirste griindlich reinigen, Apfel waschen. Beide nach
Notwendigkeit ausschneiden und schélen, in wenige Millimeter dinne Scheiben schneiden
(Kichenmaschine verwenden) und in eine groRe Pfanne oder Auflaufform geben. Die frisch
geknackten und eingeweichten Walnusskerne mit Wasser absptilen und grob hacken. Das Getreide
fein mahlen und alle Zutaten bis auf das Ol miteinander vermengen und andriicken.

Nun mind.1 h bei 200° C (halb) zugedeckt backen. Am Teller mit Hanfol oder Sesamdl betraufeln
und genielen.
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Spaghettiktrbis mit Gemusesugo

Zutaten:

1 Spaghettikirbis (ca. 1,8 kg)

2-3 Knoblauchzehen (optional)

6 EL Olivendl

2 gestr. TL Salz

Rosmarin

500 ml TomatensoBe oder Tomaten-
Inkagurkensof3e

e 250 g Vollkornreis oder Hirse (optional)

Zubereitung:

Den Kirbis waschen und halbieren. Das Kerngehduse mit einem Loffel auskratzen.
Die Kirbishélften mit Olivendl bestreichen, salzen, den geschnittenen Rosmarin und Knoblauch in
die Mitte legen und noch etwas Olivendl drauf giel3en.

Mit den Schnittflachen nach oben in ein Jenaerglas oder in eine Bratpfanne legen und im Backofen
ca. 45 Minuten bei 175° garen. Die Garzeit richtet sich nach der GrolRe des Kirbis. Wenn das
Fruchtfleisch weich ist, kann man es sehr gut mit einer Gabel herausnehmen, wobei es zu
»Spaghetti“ zerféllt. Jenes Fruchtfleisch, das nahe an der Schale ist und nicht zu Spaghetti zerfallt
und geschmacklich nicht so gut ist, bekommen bei uns immer die Katzen mit Hefeflocken bestreut.

Alternativ kann man den Spaghettikirbis auch kochen: Dazu befreit man ihn vom Stielansatz und
sticht mit einem Schaschlikspie3, einem Messer oder Gabel rundum Ldcher in die Schale. Dann in
einen ausreichend groBen Topf mit Wasser geben — der Kurbis sollte sich beim Kochen drehen
konnen, damit er gleichmé&Rig gar wird — das dauert etwa 30 min. Ob der Spaghettikirbis gar ist,
verrat ein Fingerdruck auf die Schale: gibt sie nach, kénnen Sie den Kirbis herausheben und
abtropfen lassen. Dann halbieren, Kerne und harte Fasern aus der Mitte entfernen, das Fruchtfleisch
vorsichtig aus der Schale nehmen und in eine vorgewarmte Schale geben - es zerfallt dabei von allein
in feine ,,Spaghetti®.

Den Spaghettiklrbis mit der Sof3e, und dem gekochten Reis/Hirse servieren und geniel3en.

Die zweite Halfte vom Spaghetikiirbis kann natirlich auch sehr gut fir den ndchsten oder
Uberndchsten Tag aufbewahrt werden, indem man das Fruchtfleisch mit der Gabel herauslost und
zum restlichen Reis/Hirse in den Topf gibt und kalt stellt. Am ndchsten Tag kann man es dann
gemeinsam mit der SoRe und etwas Wasser als schnelles Mittagessen aufwérmen.
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Pellkartoffeln mit Frihlingsgemise

Zutaten:

e ca. 1% kg Kartoffeln

200 g Bohnen

600 g Griinspargel

600 g Spinat oder Brennnessel (im gewaschenen Zustand)
Salz

6 EL Olivendl

200 ml Wasser

Majoran, Bohnenkraut

Etwas Zitronensaft (optional)

2 TL Maismehl (optional)

e Etwas Bérlauch, Feldsalat (optional)

Zubereitung:

Bohnen warm waschen, lber Nacht in gentiigend Wasser einweichen. Am ndchsten Tag grundlich
abspulen und in frischem Wasser weichkochen — Kochwasser abgielen. Bohnen mit Bohnenkraut,
Majoran, Oliven-, Lein-, oder Hanfdl, Zitronensaft und Salz marinieren.

Die Kartoffeln waschen und mit einem Kartoffelddampfeinsatz in einem Kochtopf in etwa 40 min
weichdampfen — anschlielRend pellen.

Salzwasser mit etwas Olivendl aufkochen, Den Spargel reingeben — besonders lange Stangen in der
Mitte brechen. Gewaschenen Spinat blattrig schneiden und mit dem Spargel in etwa 5 min
weichdiinsten. Maismehl mit etwas Wasser verriihren — in den Topf einrthren, kurz aufkochen
lassen.

Alle Zutaten auf Teller anrichten und genieRRen.
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Ofengemuse

Zutaten:

e 1 kg mittelgroRe Erdapfel (vorwiegend
festkochend oder mehlige)

1 kg Pastinaken oder Zucchini/Kirbis
Maronen (optional)

Shiitakepilze (optional)

5 EL Olivendl

1% TL Salz

1 TL Kimmel, Rosmarin

2 Prisen Muskatkrautsamen (optional)
2-4 Knoblauchzehen

Wilder Oregano/Majoran

Zubereitung:

Erdapfel und Pastinaken waschen, schalen und vierteln (oder andere beliebige GroRie). Pilze putzen
und in Streifen schneiden. Alles auf ein Backblech geben, salzen, Kiimmel und etwas geschnittenen
Rosmarin streuen und mit Olivendl betraufeln. Nun alles mit den Handen gut vermischen.

Nun den Kirbis schdlen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden, salzen, bedlen, mit
Muskatkrautsamen bestreuen und in Scheiben geschnittener Knoblauch darauf verteilen.

Maronen mit einem Messer einschneiden und ebenso aufs Backblech legen.
Im Backofen bei 175°C ca. 1 Stunde schonend backen.

Alternativ konnen die Erdépfel auch mit Schale halbiert mitgebacken werden. In diesem Fall wird
nur die Schnittseite gewdirzt und gedlt und mit dieser nach unten, vorwiegend auf die hintere Halfte
des Backblechs gelegt. Werden diese gemeinsam mit Kirbis auf ein Blech gegeben, dann sollten sie
ca. %2 Stunde bei 190°C vorgebacken werden.

Nach Belieben mit Bohnen-Lauchgemise, Brennnesselspinat, Zichoriensalat, Ringelblumenpesto,
Bohnensalat, Senf, Meerrettich, gerebelten wilden Oregano... servieren.
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Zucchini mit Polenta-Krauterfullung

Zutaten:

1 (mittel) -grofRen Zucchini (ca.1,5 - 2 kg)
330 g Polenta

900 ml Wasser

3 TL Salz

Basilikum und Majoran

6 EL Olivendl

4 Birnen (optional)

100 g rote Johannisbeeren (zerdriickt mit 1
TL Honig und etwas Olivendl), 2 |
TomatensofRe oder BrennnesselsoRe

e Ringelblumenbliten zur Deko

Zubereitung:

Fur die Polenta das Wasser mit 2 TL Salz in einem mittelgrolen Kochtopf zum Kochen bringen
lassen, Hitze reduzieren und die Polenta unter kraftigen Rihren einrieseln lassen. Herdplatte
ausschalten und etwa flinf Minuten unter Rihren die Polenta eindicken lassen.

Nun die Zucchini mit einem Sparschaler schalen oder dran lassen. Das Kerngehause mit einem
Loffel heraus schaben, kleinschneiden und zur Polentamasse geben. Die Krduter schneiden und fein
wiegen — ebenso gemeinsam mit dem Olivendl zur Polentamasse geben und gut umrihren.

Die Zucchinihélften werden nun gesalzen, auf ein Backblech gesetzt und mit der Polentamasse
befullt. Auf das Backblech etwas Wasser geben.

Nun kommt das Ganze fir etwa 45 Minuten in das vorgeheizte Backrohr bei etwa 180°C.
Als Beigabe kdnnen z.B. auch Birnen in einem Jenaarglas mitgeschmorrt werden.

Man kann von den Zucchini nun auch etwa 2 cm breite Schiffchen runterschneiden und so auf den
Tellern mit Ringelblumenbliten dekoriert servieren.

Dazu reicht man entweder eine Sol3e aus roten Johannisbeeren oder herzhaft gewiirzte Tomatensolie.
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Zucchini- Kurbisschnitzel, natur

Zucchini- Kirbisschnitzel mache ich am liebsten ,,natur aus dem Backrohr bei mittlerer Hitze mit
wenig Ol — so sind sie auch fur ein sensibles Verdauungssystem leicht vertraglich.

Zutaten:

1 % kg Kdrbisfruchtfleisch (vorzugsweise
aus der Familie der Moschuskurbisse) oder
Zucchini

Maronen (optional)

Paprikaschoten (optional)

1TL Salz

Rosmarin

2 Prisen Muskatkrautsamen (optional)
Majoran oder Thymian

5 EL Olivendl

Zubereitung:

Kirbis schalen - Zucchini bei Bedarf schalen, in ca. 1- 2 cm dicke Scheiben oder Spalten schneiden,
salzen und bedlen, wie auch die Paprikaschoten - mit Muskatkrautsamen und geschnittenem
Rosmarin bestreuen. Nun %2 - % h bei 175°C backen, bis die Kirbis- Zucchinischnitzel weich sind.
Maronen mit einem Messer einschneiden und ebenso mitbacken.

Nach dem Backen bestreue ich den Kirbis mit gerebeltem Majoran oder Thymian.

Nach Belieben mit Quinoa, Polenta, Reis, Erddpfeln, Feldsalat, Ringelblumenpesto, Ribisel-
Honigsof3e, Bohnensalat... servieren.




Hahnchen mit Gemuse aus dem ROmertopf

Zutaten:

Etwa %2 Hahnchen, zerlegt

1 kg Pastinaken (gewaschen und geschaélt)
2 TL Salz

5 EL Olivendl

100 ml Wasser

1 gestr. TL Thymian und Rosmarin

1 Lorbeerblatt

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Den Romertopf fur mind. 15 Minuten wassern. Pastinaken je nach GroéRe der Lange nach halbieren
bis achteln und mit Olivendl und 1 TL Salz vermischen.

Das Hanchenfleisch mit 1 TL Salz, Thymian und geschnittenen Rosmarin und Knblauch einreiben.
Vorzuglich einige Stunden marinieren lassen, dann in den ROmertopf geben. Lorbeerblatt, etwas
Olivendl und Wasser beigeben. Nun die Pastinaken darauf schlichten — Deckel schlie3en.

In das kalte Backrohr geben und bei 150°C 2-3 h langsam garen.
Mit ausreichend Pellkartoffeln oder Naturreis servieren — ein Gedicht!

Tipp:

Die Pastinake ist ein dusserst kostliches und séttigendes Wurzelgemise. Das in ihr enthaltene Inulin
dient den gesundheitsfordernden Darmbakterien als Nahrung. Daher unterstiitzt der Verzehr von
Pastinaken eine gesunde Darmflora. Daruber hinaus liefern Pastinaken jede Menge Folséure,
Kalium, Magnesium und Zink.

Gegarte Pastinaken sind sehr bekémmlich und eignen sich auch gut als Beikost fiir Babys.

In der Volksmedizin gelten Pastinaken als potenzférdernd und appetitanregend.
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Bohnen mit Wildkrauter

Zutaten:

e 200 g Bohnen oder 400 g Fisolen

e 200 g Weiller GansefulR (Ackermelde), Franzosenkraut, Brennnessel, Spinat, Rotklee,
Luzerne oder Mangold

e Salz

e Einige junge Blatter Spitzwegerich

e Majoran, Bohnenkraut

e 8 EL Olivendl

e 200 ml Wasser

e Etwas Zitronensaft (optional)

e 2 TL Maismehl (optional)

e Ca. 200 g Pilze (optional)

Zubereitung:

Bohnen warm waschen, tGber Nacht in genligend Wasser einweichen. Am nachsten Tag grundlich
abspulen und in frischem Wasser weichkochen — Kochwasser abgiefen. Bei Verwendung von
Fisolen, diese in mundgerechte Stlicke brechen, in Wasser weichkochen — Kochwasser abgiel3en. Ich
verwende auch sehr gerne die frischen weichen Bohnenkerne, welche auch wie Fisolen gekocht
werden.

Pilze saubern, blattrig schneiden und ein paar Minuten in Wasser und etwas Olivendl weichdiinsten.
Wildkrauter waschen, blattrig schneiden und mit den Pilzen einige Minuten weiterdiinsten. Maismehl
mit etwas Wasser verrithren — in den Topf einriihren, kurz aufkochen lassen. Bohnen, geschnittenen
Spitzwegerich, Majoran, Bohnenkraut, restliches Ol, Zitronensaft und Salz zugeben — alles
miteinander vermischen. Passt sehr gut zu Bratkartoffel, Pellkartoffeln, Polentaschnitten...

Riesenschirmlinge (Parasole) werden meist paniert. Durch das dabei relativ hoch erhitze Fett ist er
dann aber leider sehr schwer verdaulich. Ich bereite ihn deshalb am liebsten fettfrei im Backrohr zu,
indem ich die halben leicht gesalzenen Pilzkdpfe z.B. in ein Jenaer Glas lege und (vorzugsweise
zugedeckt) bei 175° etwa 20 Minuten backe.
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Pellkartoffeln mit Maroni

Zutaten:

400 g Fisolen

Ca. 45 Stick Maroni

1 Y% kg Kartoffeln

Frische Petersilie
Getrocknetes Bohnenkraut
Leindl oder Olivendl

Salz

Zubereitung:

Die gewaschenen Kartoffeln in einen Topf mit Dampfeinsatz geben, die Maroni mit einem Messer
einschneiden und auf die Kartoffel legen. Die Kartoffel etwa eine halbe Stunde ddmpfen bis sie
weich sind — dabei darauf achten, dass immer Wasser unter dem Dampfeinsatz ist.

Die gewaschenen Fisolen in Stuicke brechen, etwa 2 Stunden in Wasser legen — Wasser abgieRen und
nun mit etwas Wasser und ein paar Bohnenkrauttriebe 15-20 min kochen. Das Kochwasser kann auf
diese Weise zubereitet mitverarbeitet oder getrunken werden. Nun etwas Ol beigeben und mit Salz
abschmecken.

Die Petersilie mit einem Wiegemesser fein wiegen und mit Leindl und etwas Salz vermischen.

Am Tisch die Kartoffeln pellen und mit der Petersilie, den Fisolen und den Maroni anrichten. Die
Maroni kdnnen entweder geschalt werden oder mit einem Teel6ffel ausgeloffelt werden.

Dazu harmoniert sehr gut Endiviensalat.
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Grinspargel mit Limonenseitlingen und Polenta

Zutaten:
Far den Spargel:

e 300 g Griinspargel

e Thymian, Liebstockel, Lorbeerblatt, Zitronenverbene
e 100 ml Wassser

e 1EL Olivendl

o Salz

e Etwas Zitronensaft und Schale

e 1 TL Pfeilwurzelmehl

Far die Pilze:

200 g Limonenausternseitlinge

Etwas geriebener Ingwer und Zitronenschale
Etwas Limonensaft

1 EL Olivendl

Thymian, Rosmarin

Krdutersalz

Tamari

Fur die Polenta: (siehe Grundrezept Polentaschnitten)

Zubereitung:

Die Limonenausternseitlinge putzen, gegebenenfalls waschen, blattrig schneiden und im heiRRen
Olivendl in einer beschichteten Pfanne ein paar Minuten anbraten, Gewirze und ein paar EL Wasser
zugeben und mit geschlossenem Deckel in 5-10 Minuten fertig diinsten.

Fur den Spargel in dem freigewordenen Topf das Wasser mit den Gewiirzen zum Kochen bringen,
Spargelstangen einlegen und etwa 5 Minuten diinsten.

Fertig gegarte Spargelstangen herausheben, auf die Polentaschnitten im Backrohr legen, warm
halten. Das Pfeilwurzelmehl mit etwas kaltem Wasser verriihren und in das Spargelkochwasser
einrtihren — aufkochen lassen.
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TomatensolRRe

Zutaten:

e 4 kg Tomaten

e 4TL Salz

e 4 Lorbeerblatter

e 12 Spitzen Rosmarin

e 100 - 200 g Basilikum (im gewaschenen Zustand)

Zubereitung:

Gewaschene Tomaten in Stiicke schneiden, Stielansatz wegschneiden und in einem Kochtopf unter
Ruhren zum Kochen bringen und etwa 20 min. unter etwaigen Rihren offen kocheln lassen. 5 min.
vor Kochende kommen die Lorbeerblétter hinzu, ebenso die geschnittenen Rosmarinnadeln, wie
auch das Salz. Das gewiegte Basilikum sollte nur etwa 1 Minute mitkochen. Lorbeerblatter
herausnehmen und mit einem Kartoffelstampfer das ganze zerstampfen, damit es etwas samiger
wird. Evtl. vorhandener Schaum sollte abgeschopft werden.

Die verwendeten grundlich gereinigten Schraubglaser + Deckeln sollten am besten 15 min. lang
vorher ausgekocht/sterilisiert werden, um alle Keime abzutdten. Anschliefend noch den Kalk
abwaschen.

Mithilfe eines Marmeladentrichters wird nun die kochende TomatensoRe in die Gléaser randvoll
gefillt, auf sauberen Rand achten und mit dem Schraubdeckel fest verschlielen. Die Glaser werden
fir 5 Minuten auf dem Kopf gestellt und dann wieder umgedreht und bis zum Abkihlen nicht mehr
bewegt.

© Andreas Konig 82



Tomaten-Inkagurken-Sof3e

Zutaten:

2 kg Tomaten

2 kg Inkagurken

200 g rote Paprika oder Pfefferoni (optional)
100 ml Olivendl

4 TL Salz

4 Lorbeerblétter,

4 Rosmarinzweige

Zubereitung:

Inkagurken waschen, in Scheiben schneiden und in einer Schussel beiseite stellen. GroRere Zucchini
schélen, in kleine Wiirfel schneiden und zu den Inkagurken geben. Paprika bzw. Pfefferoni entkernen
und in kleine Stuicke schneiden — ebenfalls dazugeben.

Gewaschene Tomaten in Stiicke schneiden, Stielansatz wegschneiden und in einem Kochtopf mit
100 ml Olivendl unter Ruhren andiinsten und offen kocheln lassen. Nach ein paar Minuten mit einem
Kartoffelstampfer das ganze zerstampfen oder mit dem Plrierstab pirieren, damit es etwas samiger
wird — diesen Schritt kann man auch auslassen und alles Gemuse zusammen aufkochen lassen.

Nun kommt das geschnittene Gemise hinzu, welches nun mit den Tomaten fur etwa 15-20 min
gekocht wird. Die Lorbeerblétter und Rosmarinzweige werden nun fiir etwa 5 min mitgekocht.

Die verwendeten grindlich gereinigten Schraubgléaser + Deckeln sollten 15 min. lang vorher
ausgekocht/sterilisiert werden, um alle Keime abzut6ten. AnschlieRend noch den Kalk abwaschen.

Mithilfe eines Marmeladentrichters wird nun die kochende GemisesoRe in die Glaser beinahe
randvoll gefullt (ca. %> cm frei lassen), auf sauberen Rand achten und mit dem Schraubdeckel fest
verschlieRen. Die Glaser sollten nun bis zum Abkihlen nicht mehr bewegt werden.

Schmeckt sehr lecker mit Goldhirse, Reis, Buchweizen, Polenta, Quinoa oder als Pizzabelag. Frisch
geschnittenes Basilikum mische ich dann meist unter die Beilage.

Dieses Sugo kann dann noch mit beliebigem Wurzelgemdise, etwa zu gleichen Teilen wie Inkagurken
verfeinert werden.

Je nach Verfugbarkeit kann das Verhaltnis zu den Tomaten nattrlich variieren — im Herbst verwende
ich meist 2/3 Inkagurken und 1/3 Tomaten mit etwas mehr Salz zur besseren Haltbarkeit — im August
vorwiegend Tomaten.
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Zucchini-Tomaten-Sol3e

Zutaten:

1 kg Tomaten

3 kg Zucchini

100 g rote Paprika oder Pfefferoni (optional)
100 ml Olivendl

4 TL Salz

4 Lorbeerblatter und Rosmarin (optional)

Zubereitung:

Gewaschene Tomaten in Stlicke schneiden, Stielansatz wegschneiden und in einem Kochtopf mit
100 ml Olivendél und mindestens ebensoviel Wasser unter Rilhren zum Kochen bringen.

Zucchini waschen, insbesondere groRere Exemplare sollten geschalt werden, in kleine Waurfel
schneiden und zu den Tomaten geben. Paprika bzw. Pfefferoni entkernen und in kleine Stiicke
schneiden — ebenfalls dazugeben.

Das Gemuse sollte nun fur etwa 15-20 min gekocht werden. Die Lorbeerblatter und Rosmarinzweige
werden nur fiir etwa 5-10 min mitgekocht.

Die verwendeten grindlich gereinigten Schraubgléaser + Deckeln sollten 15 min. lang vorher
ausgekocht/sterilisiert werden, um alle Keime abzut6ten. Anschlielend noch den Kalk abwaschen.

Mithilfe eines Marmeladentrichters wird nun die kochende ZucchinisoRe in die Glaser beinahe
randvoll gefullt (ca. %2 cm frei lassen), auf sauberen Rand achten und mit dem Schraubdeckel fest
verschlieRen. Die Glaser sollten nun bis zum Abkihlen nicht mehr bewegt werden.

Schmeckt sehr lecker mit Goldhirse, Reis, Buchweizen, Polenta, Quinoa oder als Pizzabelag. Das
frisch gewiegte Basilikum (oder andere Krduter) mische ich am liebsten unter die fertig gegarte
Beilage.

Je nach Verflgbarkeit kann fir dieses Sugo natirlich auch zur Hélfte mit Tomaten zubereitet
werden.
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Zucchini-Birnen-Sol3e

Zutaten:

Y kg Zwiebeln (optional)

2,5 kg Zucchini oder Sommerkdrbis
1,5 kg Birnen

150 ml Olivendl

2 EL Salz

Thymian, 100 g Basilikum

40 g Ingwerwurzel (optional)

Zubereitung:

Die Zwiebeln hauten, fein wirfelig schneiden und in einem groRen Topf im Olivendl mit ca. 100 ml
Wasser anschwitzen. Den Zucchini waschen, groRe Exemplare von 2-4 kg Gewicht sollten geschalt
werden. Dann in Scheiben schneiden und in ca. 1 cm kleine Wurfel schneiden, in den Topf geben,
salzen, umriihren und zugedeckt etwa 20 min. kdcheln lassen. Nach der Halfte der Kochzeit kommen
die ebenso gewurfelten Birnen hinzu, ebenso der fein geschnittene Thymian und die fein geriebene
Ingwerwurzel. Zum Ende der Kochzeit kommt das gewiegte Basilikum hinzu.

Die verwendeten Gléser sollten vorher gut sterilisiert werden — also ca. 15 Minuten auskochen und
danach nochmal waschen.

Mithilfe eines Marmeladentrichters wird nun die kochende SoRe in die Glaser randvoll gefullt, auf
sauberen Rand achten und mit dem Schraubdeckel fest verschlieBen. Die Glaser werden fir 5
Minuten auf dem Kopf gestellt und dann wieder umgedreht und bis zum Abkuhlen nicht mehr
bewegt.

Passt wunderbar als Beilage zu Quinoa, Buchweizen, Hirse...
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Zucchini-Frucht-SolRe

Im Sommer koche ich meine Zucchini am allerliebsten gemeinsam mit saisonalem Steinobst zu
einem sehr schmackhaften und gesunden ,,Chutney* in Gléser ein. Eigentlich ist es kein richtiges
Chutney, da ohne Zucker und Essig, aber sehr fruchtig. Fir mich ist es ein wundervolles, schnelles
Mittagessen gemeinsam mit gekochter Hirse, Reis, Buchweizen, Quinoa, Spétzle, Nudeln, Polenta. ..

Zutaten:

Y kg Zwiebeln (optional)

4 kg Zucchini

200 g rote Paprika oder Pfefferoni (optional)
1-2 kg Pflaumen, Marillen, Pfirsiche oder
Kriecherl/Kirschpflaumen

1 TL Steviablattpulver (optional)

200 ml Olivendl

4-5TL Salz

4 Rosmarinzweige

50 g Basilikum (vorziglich Zitronen- oder
wildes Basilikum)

Zubereitung:

Die Zwiebeln hauten, fein wirfelig schneiden und in einem grofRen Topf im Olivendl mit ca. 100 ml
Wasser anschwitzen. Paprika bzw. Pfefferoni entkernen und in kleine Stiicke schneiden, in den Topf
geben. Zucchini waschen, grolle Exemplare von 2-4 kg Gewicht sollten geschélt werden. Dann in
Scheiben schneiden und in ca. 1 cm kleine Wiirfel schneiden, in den Topf geben, salzen, umriihren
und zugedeckt etwa 20 min. kocheln lassen. Die Rosmarinzweige werden fir etwa 10 min.
mitgekocht. Zum Ende der Kochzeit kommt das gewiegte Basilikum hinzu.

Die gewaschenen Frichte entkernen und in einem eigenen Kochtopf ca. 10 Minuten kochen lassen,
dann purieren oder zerstampfen und mit dem Stevia unter den Zucchini riihren. Alternativ kénnen die
Friichte auch gewdrfelt oder in Spalten geschnitten mit den Zucchiniwdrfeln mitgekocht werden.

Bei Verwendung von Kirschpflaumen/Kriecherl ist es am einfachsten diese im Ganzen mit etwas
Wasser zu kochen, den Saft dann zum Teil abseihen und extra abfiillen — der Rest kommt durch die
Flotte Lotte und hernach zu den Zucchini.

Die verwendeten Glaser sollten vorher gut sterilisiert werden — also ca. 15 Minuten auskochen und
danach nochmal waschen.

Mithilfe eines Marmeladentrichters wird nun die kochende GemisesofRe in die Glaser beinahe
randvoll gefullt (ca. %2 cm frei lassen), auf sauberen Rand achten und mit dem Schraubdeckel fest
verschlieRen. Die Gléser sollten nun bis zum Abkiihlen nicht mehr bewegt werden.
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Gurken (u.a. Gemuse) milchsauer in Glaser eingelegt

Zutaten:

= 1,5 kg frische kleine Einlegegurken

Evtl. 1 Zwiebel oder einige kleine Perlzwiebel, Luftzwiebel. ..

4 TL Senfkorner

5 TL Salz (25 g je Liter Wasser)

frisches Dillkraut und -bluten, Ringelblumenbliiten, Basilikum, kleine Samenkapseln der
Kapuzinerkresse...

= 1 TL Zucker als Starter fur die Sduerung (optional)

Zubereitung:

Die Gewirze und Kréuter in 4 sterile Glaser a 700 ml (oder andere GroRen) verteilen. Die Gurken
(wenn schmutzig waschen) schon senkrecht sehr dicht in die Glaser stecken — wenn man die Glaser
umdreht sollten die Gurken nicht rausfallen, ansonsten beschweren oder mit Holzstabchen sichern.
Auf absolute Sauberkeit achten! Bis zum Glasrand missen mind. 2 cm frei bleiben. Mit
zimmerwarmen Salzwasser (wenn nicht einwandfrei, dann vorher abkochen) die Glaser max. 1,5 cm
bis zum Glasrand auffillen (Gurken missen mit Wasser bedeckt sein). Der restliche Platz wird flr
den aufsteigenden Saft benétigt (Folge der Garung). Starter fir die Sduerung beigeben und
verschlieBen. Es funktioniert zum Teil auch ohne Kultur, da Milchséurebakterien sich auf vielen
Lebensmitteln befinden. Luftblasen und leichte Trilbung zeigen meist schon am néchsten Tag die
beginnende Garung an. Es darf sich kein Film auf der Oberflache bilden!

Die Gurken nun ca. 4 Tage bei Zimmertemperatur (20-22°) stehen lassen. Nach 24 Stunden die
Glaser ganz vorsichtig luften: Den Deckel nur kurz 6ffnen, nicht abheben, so dass nur etwas Gas
entweichen kann, sofort wieder gut verschlieen. Durch den Gérprozess entstent Kohlendioxid
(Kohlensduregas); durch das kurze Luften kann die Restluft aus dem Géarraum entweichen, dadurch
werden die Bakterien, welche Luftsauerstoff bendtigen, ausgeschaltet. Das Kohlendioxid wirkt wie
ein Schutzgas.

Nach dieser Eroberungs-Phase sind kihlere 15-18 Grad die ideale Wohlfiihl-Temperatur um die
Milchsaurebakterien im Ferment in Ruhe arbeiten lassen zu konnen. Das Treppenhaus,
Vorratskammer oder der eher dunkle Keller sind dafur die idealen Reife-Kammern. Je ldnger das
Ferment hier vor sich hin reifen darf, umso mehr Milchsdure, Aromen und verschiedene Bakterien-
Stamme entstehen und umso wertvoller, ausgewogener und leckerer wird es!
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Vollkornsauerteigbrot
Zutaten:
FUr den Vorteig:

e 250 g Wildroggen
e 500 ml zimmerwarm-lauwarmes Wasser

FUr den Hauptteig:

e 1% kg Wildroggen

e 300 g Urweizen oder Dinkel

e 3 EL Fenchel

Y5 EL Kimmel

Y EL Koriander

1,2 | zimmerwarm-lauwarmes Wasser
2 EL Salz (40 g)

Zubereitung:

Fur den Vorteig in einer sehr sauberen Schussel (jedes 5. Mal 15 min. auskochen — ansonsten vorher
kochendes Wasser fur etwa 5 min. hineingeben) den frisch gemahlenen Wildroggen mit dem Wasser
verriihren. Mit einem Teller abgedeckt an einen gleichméaRig warmen Ort stellen (24-28°C). Je nach
Temperatur dauert es nun 20-40 Stunden, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat. Danach sollte er
innerhalb einiger Stunden fur den Hauptteig verwendet werden — wenn man zu lange oder zu kurz
wartet, dann geht das Brot nicht mehr so gut auf.

Fur den Hauptteig Wildroggen und Urweizen gemeinsam mit den Gewdrzen fein mahlen. Salz im
Wasser auflésen. Vorteig zum Mehl geben, Schissel mit Wasser ausspilen und alles in etwa 5
Minuten gut miteinander verkneten. Brotlaibe formen, gut bemehlen und in mit Geschirrtiichern
ausgelegte Brotkdrbe geben, mit einem Messer 1-2 Kreuze einschneiden, Tuchenden locker ber den
Teig klappen und an einem warmen Ort 4-10 Stunden gehen lassen — mal dauert es kirzer, mal
langer. Wichtig ist, dass das Brot gut aufgegangen ist, aber auch nicht ganz zu viel, sodass der Teig
wieder zusammenféllt.

Ich backe das Brot immer in einem mit Schamott ausgekleideten Brotbackofen — alternativ kann man
auch die Halfte der Mengenangaben verwenden und im gewohnlichen Backofen backen — dazu
Backofen auf 260°C vorheizen — Brot hineingeben. Nach 10 min auf 200°C zurtickschalten, nach 40
min auf 150°C zurlickschalten, nach 30 min ausschalten und noch 15 min im Rohr belassen.

Das besondere an meinem Sauerteigbrot ist, dass ich natirlich keinen gekauften Sauerteig verwende,
wobei man ja auch noch Hefe als Zusatz benétigt, damit der Teig Uberhaupt aufgeht.
Aber ich mache meinen Sauerteig auch nicht nach der traditionellen Sauerteigfiihrung, bei welchem
man tagelang den Sauerteig futtert und umrihrt und dann erst recht oft nicht gut aufgeht.
Ich wollte meine Art des Brotbackens vereinfachen und sicherstellen, dass es immer gelingt. So
erkannte ich mit der Zeit, dass die besten Ergebnisse dann zu erzielen sind, wenn man den frisch
angeruhrten Sauerteig bei etwa 28°C fermentiert und gleich nach 24 Stunden, wenn er bereits um das
Doppelte aufgegangen ist, zum Hauptteig gibt! Ich verwende fir den Sauerteig immer einen
Porzellantopf, welchen ich jedes Mal vorher auskoche, das kochende Wasser leere ich in eine zweite
Schussel, welche ich auch fir den Sauerteig verwende.

Ich backe das Brot meist wochentlich aus etwa 4,5 kg frisch gemahlenem Vollkornmehl. Auch nach
1 Woche schmeckt dieses Brot noch sehr gut.
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Zutaten:

Zubereitung:

Kamut-Brotchen

900 g Kamut

600 ml zimmerwarm-lauwarmes Wasser
2 leicht gehdufte TL Salz

% Wirfel Biofrischhefe

Sesam, Mohn oder Anis zum Bestreuen

+ Den Kamut fein mahlen und mit dem Salz vermengen.

+ In der Mitte eine Mulde machen, Germ hineinbréseln oder -schneiden und mit etwas Wasser
verriihren. Nach und nach Wasser zugeben und mit dem Kochloffel gut verrihren.

#+ Nun den Teig ca. 10 Minuten kneten, sodass es ein sehr schoner Teig wird.

+ Die Schissel gut abdecken und 1-2 Stunden bei Zimmertemperatur gehen lassen, so dass er
sich im VVolumen verdoppelt.

+ Nun den Teig nochmals 8 Minuten kneten.

#+ Auf das Backbrett Streumehl geben, den Teig zu einer Rolle formen und 12 Stiicke
abschneiden, zu Kugeln rollen, in Sesam wenden und etwas flachdriicken.

+ Auf das Backblech setzen und nach ca. 5 Minuten den Backofen einschalten. Die Temperatur
auf knapp 225°C O. u. U. einstellen.

#+ Kurz bevor man die Weckerl ins Rohr gibt, mit Wasser bepinseln und mit Sesam bestreuen.
Wenn der Backofen die Temperatur erreicht hat, Weckerl ins Rohr geben.

#+ Nach 15 Minuten Backzeit den Temperaturregler auf O stellen und die Weckerl noch 5
Minuten im Rohr lassen. Herausnehmen und auf einem Gitter auskihlen lassen.

Variante:

Anstatt dem Kamut kann auch Dinkel oder Weizen verwendet werden. Das Wasser dabei etwas
reduzieren und 2 EL Anissamen mitmahlen. Beim Dinkel ist es besonders wichtig, dass er frisch
gemahlen wird.
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Avocado-Hummus

Zutaten:

200 g Kichererbsen oder Erbsen

2 — 3 Avocados

Ca. 1 TL Salz, (etwas Schwarzsalz)

Saft einer Y2 Zitrone, rote Johannisbeeren oder 1-2 séuerliche Orangen
% TL Koriander, Bohnenkraut, Majoran, Curry (hach Geschmack)

30 — 60 ml Sesamél oder Olivendl

1 Knoblauchzehe oder ein kleines Stiick Ingwer (optional)

50 - 100 g Spitzwegerich oder Zitronenbasilikum (optional)
Gerosteter Sesam

Zubereitung:

Die Uber Nacht eingeweichten Kichererbsen abspilen und in Wasser weichkochen — Kochwasser
abgieRen.

Avocados schalen und das Fruchtfleisch mit allen anderen Zutaten bis auf das Ol, Ingwer,
Spitzwegerich/Basilikum und Zitronensaft purieren. Spitzwegerich bzw. Basilikum fein schneiden
und wiegen, Ingwer fein reiben und gemeinsam mit dem Ol untermischen. Der Zitronensaft/Orangen
sollte wegen geringer Haltbarkeit eher immer frisch beigegeben werden. Ein wunderbarer veganer
Brotaufstrich. Am Foto mit Spitzwegerichknospen und -blétter belegt (haben einen pilzartigen
Geschmack). Nach Geschmack mit gerdstetem Sesam bestreut genieRen.
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Spitzwegerich-Hummus

Zutaten:

150 g Kichererbsen

Y% TL Salz

Saft einer 2 Zitrone oder rote Ribisel

% TL Koriander, Thymian

100 ml Olivendl oder Sesamdl

150 g Spitzwegerich (im gewaschenen Zustand)
Gerosteter Sesam

Zubereitung:

Die (ber Nacht eingeweichten Kichererbsen abspiilen und in Wasser in etwa 30 Minuten
weichkochen — Kochwasser abgiel3en und pirieren.

Spitzwegerich und Thymian fein schneiden und wiegen, mit dem Ol und Salz in einer Schiissel
vermischen. Den Koriandersamen mahlen oder mdérsern und gemeinsam mit der abgekihlten
Kichererbsenmasse unterriihren.

Zitronensaft/zerstoRene Ribisel sollten wegen geringer Haltbarkeit eher immer frisch beigegeben
werden.

Ein wunderbarer veganer Brotaufstrich.

Nach Geschmack mit gergstetem Sesam bestreut genief3en.
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Walnuss- Krauteraufstrich

Zutaten:

125 g Walnusse (Ca. 12 Stunden in Wasser eingeweicht)

100 g junger Spitzwegerich (Blatter und Blutenknospen), Ringelblumenblitenblatter
Je 10 g Pimpinelle, Hirtentdschel, Giersch, Gundelrebe... (optional)

100 g Olivendl

1 gestr. TL Salz, (Schwarzsalz)

Zubereitung:

Die gewaschenen Wildkrauter schneiden und mit einem Wiegemesser fein wiegen, mit dem Ol und
Salz  vermengen. Die eingeweichten Walnisse grundlich abspilen und mit einem
Universalzerkleinerer fein hacken. Alles zusammen vermischen und auf einer Scheibe Vollkornbrot
- garniert mit Ringelblumenblitenblatter, Zedernkerne, Walniisse - genieRen. Ist im Kihlschrank ein
paar Tage haltbar.

Variation:

Alternativ zur Aufstrichform schmecken junge Spitzwegerichknospen oder Ringelblumenbliiten
gemeinsam mit Haselniissen, Walnissen oder Zedernkerne aufs Butterbrot sehr gut. Spitzwegerich
und Breitwegerich hat ein intensives Steinpilzaroma.
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Hanfsamen- Krauterpesto

Zutaten:

e 150 g Ringelblumenblutenblatter, Luzerne, Spitzwegerich, Taubnesselbliten und
Blattspitzen...

e 100 ml Olivendl

e 1TL Salz, (Schwarzsalz)

e 150 g Hanfsamen, gekeimt

Zubereitung:

Die Blutenblatter von den Ringelblumen abzupfen. Die gewaschenen Wildkrauter schneiden und mit
einem Wiegemesser fein wiegen, mit dem Ol und Salz vermengen. Den gekeimten Hanfsamen mit
einem Marser fein morsern (durch das purieren wird er leicht bitter). In Glaser abfillen, mit Olivendl
benetzen, verschlieBen und im Kuhlschrank aufbewahren. Kann als Brotaufstrich verwendet werden,
aber auch wunderbar zu Kartoffeln, Spitzle, Nudeln....

Variation:

Alternativ zur Aufstrichform schmecken junge Spitzwegerichknospen oder Ringelblumenbliiten
gemeinsam mit ganzen gekeimten Hanfsamen aufs Butterbrot sehr gut. Spitzwegerich hat ein
intensives Steinpilzaroma.
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Fruhlings-Krauterbutter

Zutaten:

e 100 g Wildkrauter nach Wahl - z.B. junge Schafgarbenblatter, Spitzwegerich, VVogelmiere,
Petersilie, Giersch, G&nseblumchen, Hirtentéschel... (im gewaschenen Zustand gewogen )

e 100 g Butter

e 50 g Olivendl, Sesamol, Walnussol oder Hanfol

e etwas Salz

Zubereitung:

Die in Scheiben geschnittene Butter in eine Schissel geben, salzen und in einigen Minuten bei
Zimmertemperatur ruhrfahig werden lassen — mit einem stabilen Loffel gut verriihren. Die
gewaschenen Wildkréuter auf einem Holzbrett fein schneiden und anschliefend fein wiegen und mit
dem Ol und Salz vermischen. Einen Essl6ffel von diesem Pesto nun mit der Butter gut verriihren —
nach und nach die restlichen Krauter beigeben und zu einer homogenen, streichfahigen Masse
verriihren.

Zwecks besserer Haltbarkeit verriihre ich die Krauter vorher mit Ol — noch besser wére es dieses
Krauterol/Pesto vorher im Kihlschrank iberkihlen zu lassen, da die Butter ansonsten relativ warm
wird. Naturlich kann es auch auf diese Art ohne Butter als Pesto genossen werden.

Im Kuhlschrank aufbewahrt halt dieser leckere Aufstrich 3-4 Tage.

Schmeckt wunderbar auf Vollkornsauerteigbrot — dazu passen wunderbar eingeweichte Walndisse,
angekeimte Hanfsamen, Radieschen und milchsauer eingelegte Gurken.




Basilikumbutter

Zutaten:

e 60 g Basilikum (ungewaschen
oder gewaschenen sehr gut
abgetropft gewogen)

e 60 g Butter

e etwas Salz

Zubereitung:

Die in Scheiben geschnittene Butter in
eine Schissel geben, salzen und in
einigen Minuten bei Zimmertemperatur rihrfahig werden lassen — mit einem stabilen Loffel gut
verrihren.

Das Basilikum auf einem Holzbrett fein schneiden und anschlieBend fein wiegen und mit der Butter
zu einer homogenen, streichféhigen Masse verrihren.

Ich bereite diese herrlich schmeckende Basilikumbutter meist jeden Tag frisch oder manchmal auch
flir den néchsten Tag.

Schmeckt wunderbar auf Vollkornsauerteigbrot oder Vollkornweckerl — dazu passen wunderbar
Gurken, Tomaten, Pfefferoni, Kapuzinerkresse, Ringelblumenbliten, Knoblauch und milchsauer
eingelegte Gurken.
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Avocado-Basilikumaufstrich

Zutaten:

1 Avocado

30 g Basilikum

30 g Olivendl

Etwas Salz, (etwas Schwarzsalz)

Abgeriebene Schale einer halben Zitrone (optional)
Etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Das Avocadofruchtfleisch gemeinsam mit dem Basilikum prieren. Alternativ die Avocado mit einer
Gabel oder Kartoffelstampfer zerdriicken und das Basilikum mit dem Wiegemesser wiegen. Mit den
restlichen Zutaten abschmecken und als besonders schmackhafter Brotaufstrich auf
Vollkornsauerteigbrot gemeinsam mit Tomaten geniel3en.
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Hokkaido-Kurbisaufstrich

Zutaten:

e 1 kg Hokkaidokirbis - Fruchtfleisch, geschalt und
entkernt

1 Zwiebel (optional)

1 Quitte (optional)

Etwas Zitronensaft, Mandarinen oder Orangen
100 ml Olivendl

200 ml Wasser

1 geh. TL Salz

% TL Thymian

100 g Spitzwegerich (optional)

Zedernkerne (optional)

Zubereitung:

Die Zwiebel schalen, fein wiirfeln und in einem Kochtopf in Ol-Wassergemisch glasig andiinsten.
Quitten schélen, in Wirfel schneiden und zur Zwiebel geben — dabei keinesfalls in die Kerne
schneiden (Blausdure!) Nun den Kirbis ebenso in Wirfel schneiden und gemeinsam mit dem Salz in
den Kochtopf geben - in etwa 15 min weichdinsten, dann Thymian beigeben. Das weichgediinstete
Gemdise nun mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Flr die bis zu 4-wdéchige Vorratshaltung
kann man nun einen Teil von diesem Aufstrich in sterile Glaser fiillen und sofort verschlieRen.

Der Zitronensaft (bzw. Orangen) sollte wegen geringer Haltbarkeit eher immer frisch beigegeben
werden. Optional kdnnen auch frische Krauter, wie z.B. fein geschnittener Spitzwegerich mit etwas
Olivendl untergemengt werden oder als griiner Tupfer die Brote damit verziert werden.

Mit Vollkornbrot genielen — nach Geschmack mit Kiirbiskerne oder Zedernkerne bestreut servieren.
Dazu passen auch sehr gut Yaconknollen, Topinamburknollen, milchsauer eingelegte Gurken,
Mandarinen. ..
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Basilikum- Pesto mit ,,Niisschen

Zutaten:

e 100 g Basilikum, Zitronenbasilikum oder
wildes Basilikum (im gewaschenen und
abgetropften Zustand gewogen)

e 60 ml Olivendl

e Salz

e Zedernkerne, Samen vom indischem
Springkraut, angekeimte Hanfsamen oder
eingeweichte Waln(sse

Zubereitung:

Basilikum fein wiegen, mit Salz und Olivendl in einer Schissel vermengen. Im Kihlschrank ist es 3-
4 Tage haltbar.

Besonders lecker schmeckt es als veganer Brotaufstrich mit Tomaten und diversen ,,Niisschen
bestreut.

Zedernkerne kdnnen natirlich auch gemdrsert untergemischt werden.
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Spitzwegerich-Zedernkern-Pesto

Zutaten:

e 150 g Zedernkerne (optional mehr
Walndisse)

e 60 - 120 g Spitzwegerich (im

gewaschenen und abgetropften

Zustand)

120 ml Olivendl oder Kiirbiskerndl

Y% TL Salz

Zitronensaft

Walnlsse (etwa 8h in Wasser

eingeweicht)

Zubereitung:
Spitzwegerich feinblattrig schneiden und anschlieBend fein wiegen, mit Salz und qualitativ
hochwertigem Ol in einer Schiissel vermengen. Die Zedernkerne in Portionen mit einem Morser
zerstoRen und mit dem Spitzwegerich vermischen. Zitronensaft nach Geschmack am besten immer
frisch beigeben.

Schmeckt sehr lecker auch als Brotaufstrich! Dazu passen sehr gut auch Walniisse drauf.
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Auberginen-Aufstrich

Zutaten:

750 g Auberginen

3 Knoblauchzehen (optional)
50 g Olivendl

250 ml Wasser

1TL Salz

50 g Basilikum

Etwas Zitronensaft (optional)

Zubereitung:

Die einfachste und schnellste Zubereitungsmethode fiir diesen leckeren veganen Brotaufstrich ist das
Dunsten: Auberginen schélen (kleine, junge Exemplare miissen nicht unbedingt geschalt werden), in
Warfel schneiden und gemeinsam mit dem Knoblauch im Olivendl, Salz und Wasser in etwa 15 min.
weichdunsten. Basilikum fein schneiden bzw. wiegen und zu den Auberginen geben.

Nun mit einem Kartoffelstampfer zu einer streichfdhigen Masse stampfen — ein Teil kann nun zur
Vorratshaltung heil3 in sterile Glaser abgefullt werden.

Zu diesem Aufstrich harmonieren sehr gut Tomaten, Gurken und Pfefferoni. Zitronensaft bei Bedarf
am besten immer frisch beigeben.

Variation:

Auberginenaufstrich kann fir den Winter auch in Form einer Sakuska eingekocht werden — daftr
dunste ich je ca. 200 g Paprika und Tomaten gemeinsam mit den Auberginen — so entsteht ein
wunderbar fruchtiges Aroma. Das weiche Gemdise wird dann mit dem Pirierstab oder dem
Kartoffelstampfer fein gemacht und heiB in sterile Glaser gefiillt und sofort fest verschlossen.

© Andreas Konig
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Kichernder Kurbisaufstrich

Zutaten:

150 g Kichererbsen

Bohnenkraut

1 Zwiebel (optional)

400 g Kairbisfruchtfleisch (moglichst
festfleischige Sorte)

~ 100 ml Wasser

50 g Olivendl

1 gestr. TL Salz

Einige Rosmarinspitzen, Lorbeerblatt
1 Prise Muskatkrautsamen (optional)
Ingwerwurzel

Zubereitung:

Die iber Nacht eingeweichten Kichererbsen abspulen und in Wasser mit Bohnenkraut weichkochen
— Kochwasser abgieflien und Kichererbsen abspulen.

Die Zwiebel pellen, fein wiirfeln und in einem Kochtopf im Ol-Wassergemisch glasig andiinsten.
Nun den Kiirbis schélen, in Wiirfel schneiden und gemeinsam mit dem Salz in den Kochtopf geben -
in etwa 15 min weichdunsten, Lorbeerblatt und Muskatkraut beigeben - geschnittener Rosmarin etwa
5 min mitdlnsten.

Die weichgekochten Kichererbsen nun zum Kuirbisgemiise geben und mit einem Pdirierstab purieren
— in Schraubgléser oder Schalen fiillen. Im Kuihlschrank ist dieser feine Aufstrich etwa 4 Tage
haltbar. Ich mache meist mehr als die doppelte Menge und fiille dann einen Teil vom kochendheifRen
Aufstrich in sterilisierte Glaser zur Vorrathaltung.

Besonders lecker schmeckt er mit Spitzwegerich- oder Basilikumpesto — naturell.

Auf Vollkornsauerteigbrot gemeinsam mit Tomaten, Pfefferoni, milchsauren Gurken oder
Radieschen ein Genuss!

Im Winter esse ich ihn am liebsten warm mit frisch geriebener Ingwerwurzel gewdrzt und evtl. mit
Zedernkernen bestreut.
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Winterlicher Aufstrich

Zutaten:

1 mittelgroRe Zwiebel

ca. 400 g Pastinaken, gewaschen und geschélt

50 g Olivendl

100 g Haferflocken — am besten frisch gequetscht
300 ml Wasser

1TL Salz

franzésischer Majoran, Thymian

Zubereitung:

Zwiebel in Wirfel schneiden und in einem Kochtopf mit dem Olivendl, Wasser und Salz ein paar
Minuten andinsten. In der Zwischenzeit die Pastinaken grob reiben und die Haferflocken quetschen
—gemeinsam in den Topf geben und unter gelegentlichem Umrihren im geschlossenen Topf ein paar
Minuten leicht kdcheln lassen. Gerebelter Thymian und Majoran unterrithren und noch ein paar
Minuten ausquellen lassen. Schmeckt sehr lecker insbesondere im warmen Zustand gemeinsam mit
milchsauer fermentierten Gurken auf VVollkornsauerteigbrot.
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Bohnensalat

Zutaten:

200 g Bohnen

Bohnenkraut

1 milde Zwiebel

Salz

Essig, Saft von milchsauren Gurken oder Ume-Su

Olivenol

Tomaten, Paprika, Gurken oder milchsaure Gurken je nach Saison
Basilikum (optional)

Zubereitung:

Bohnen etwa 20 Stunden in geniigend Wasser einweichen. Am néachsten Tag grindlich abspulen und
in frischem Wasser mit Bohnenkrautzweige weichkochen — Kochwasser abgief3en.

Die Zwiebel pellen, in feine Wirfel schneiden und mit dem Olivendl und Gewiirzen mit den Bohnen
vermischen. Das Gemdise in mundgerechte Stiicke schneiden und ebenfalls untermischen.

Besonders lecker schmeckt dieser Bohnensalat zu VVollkornsauerteigbrot.
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Buchweizenblinis

Y4 Wirfel Biofrischhefe
50 g Rosinen, gewaschen (optional)

R —
Zutaten: :0’0:"

e 500 g Buchweizen /

e 750 ml zimmerwarm-lauwarmes Wasser

e 2 Prisen Salz

e 2TL Anis

[ ]

[ ]

Zubereitung:

Buchweizen mit Anis fein mahlen und mit Salz vermischen. Hefe zerkleinern und im Wasser
auflosen, Rosinen beigeben und alles zu einem weichen Teig verrihren. 1-4 Stunden zugedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen. Den Teig nun mit einem Loffel etwas zusammenschlagen und in
einer heiken Pfanne ohne Ol/Fett Blinis (¥2 cm dick) formen (oder die gesamte Pfanne ausfiillen) und
bei geringer Hitze auf beiden Seiten ein paar Minuten hellbraun ausbacken.

Mit reichlich Honig oder Marmelade bestrichen genieen. Nach Wunsch mit Nissen bestreuen.

Tipp:

Fur diese Blinis verwende ich am .liebsten eine Pfanne mit einer neuartigen Titan-keramischen
Antihaftversiegelung, dank der in der Pfanne kaum noch etwas anklebt — auch ohne Fettzugabe! Der
einzigartige Lotuseffekt ermoglicht eine spielend leichte Reinigung.

Variation:

Diese Blinis gelingen und schmecken auch sehr gut ohne Hefe — dafr sollte moglichst kaltes Wasser
verwendet werden und den angerihrten Teig fur mind. 20 Minuten kalt stellen — dann Blinis in der
heilRen Pfanne formen.
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Frichtebrot

Zutaten:

e 600 g Kamut

e Y4-% Bio-Frischgerm

e 360 ml zimmerwarm-lauwarmes Wasser
2 Prisen Salz

1 TL Zimt oder 2 TL Lebkuchengewdirz
60 g Dorrfeigen

50 g Rosinen (heil3 gewaschen)

150 g Ddrrbirnen

200 g Dorrzwetschgen

70 g Walnusskerne

30 g Mandeln

Zubereitung:

Dorrzwetschgen, Rosinen und Aprikosen ber Nacht zugedeckt in einer Schissel in derselben
Gewichtsmenge Wasser einweichen. Walnusskerne und Mandeln separat in Wasser einweichen.

Dorrbirnen nur etwa 1-2 h einweichen, z.B. im restlichen Einweichwasser der anderen Dorrfriichte.
(Ausnahme: Kletzenbirnen Gber Nacht)

Den Kamut fein mahlen und mit dem Salz und Zimt vermischen. Zucker (Honig) und die Hefe im
Wasser (wenn vorhanden Einweichwasser der Dérrfriichte beigeben) auflésen und mit dem Ol unter
das Mehl einrtihren. Jetzt den Teig ca. 10 min. kneten und anschlieRend 1-2 Stunden zugedeckt bei
Zimmertemperatur gehen lassen, bis sich das Volumen etwa verdoppelt hat und sich Poren an der
Oberflache bilden.

Nun den Teig nochmals ca. 4 min kneten. Die blattrig geschnittenen Dorrfriichte und Walnusskerne
nun mit den Handen unterkneten. Streumehl auf ein Nudelbrett oder groBem Teller geben und 3-6
Brote formen, bemehlen und auf ein Backblech legen. Alternativ kann auch ein Zopf geformt
werden, 2 Osterlammformen oder eine Kastenform angefullt werden.

Jetzt nochmals 20 - 30 min. mit einem Geschirrtuch zugedeckt gehen lassen. Nun mit einer Gabel die
Brote oftmals einstechen und bei Bedarf mit Wasser bepinseln.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C 25 Minuten backen, bei 175°C weitere 20 Minuten. Kleinere
Brote sind nun fertig gebacken — Brote in Formen sollten noch etwa 15 Minuten bei 150°C
fertiggebacken werden.
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Polenta- Apfelauflauf

Zutaten:

300 g Polenta

11 Wasser

1 gestr. TL Salz

150 g Hanfsamen (gekeimt oder
zumindest eingeweicht)

50 g Rosinen (hei8 gewaschen)

Y TL Steviablattpulver

% TL Zimt

Mind. 1 kg blattrig geschnittene Apfel
Olivendl fur die Form

Ahornsirup

Zubereitung:

Hanfsamen mit etwas Wasser purieren, mit dem restlichen Wasser, Salz, Stevia und Rosinen in
einem mittelgroflen Kochtopf zum Kochen bringen lassen, Hitze reduzieren und die Polenta unter
kraftigem Rihren einrieseln lassen. Herdplatte ausschalten und unter gelegentlichem Umrihren
etwas ausquellen lassen.

Zimt mit den geschnittenen Apfeln vermischen und die Halfte unter die Polentamasse heben. Nun in
eine bedlte Auflaufform geben, mit 6ligen Handen die Oberflache glatten und mit den restlichen
Apfeln belegen. AnschlieBend etwa 40 min bei 200° C backen und 10 min. im ausgeschalteten
Backofen belassen. Mit Ahornsirup betraufelt servieren.
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Obstkuchen

Zutaten:

e 500 g Kamut oder Dinkel

e Y4-% Bio-Frischgerm
300 ml zimmerwarm-lauwarmes Wasser (bei
Dinkel etwas weniger)

e 2 EL Vollrohrzucker oder Honig
e 30 g Olivendl
e 2 Prisen Salz
e Abgeriebene Schale einer halben Orange oder
Zitrone (optional) .
e 1kg Apfel (in Spalten geschnitten) oder Zwetschgen
e Zimt
e 100 g Walnusskerne (tiber Nacht in Wasser eingeweicht)
e 100 g Rosinen (ein paar Stunden in wenig Wasser eingeweicht oder kurz aufgekocht)

Zubereitung:

Das Getreide fein mahlen und mit dem Salz vermischen. Zucker (Honig) und die Hefe im Wasser
auflosen und mit dem Ol und der Zitronenschale unter das Mehl einriihren. Jetzt den Teig ca. 10 min.
kneten und anschlieRfend 1-2 Stunden zugedeckt bei Zimmertemperatur gehen lassen, bis sich das
Volumen etwa verdoppelt hat und sich Poren an der Oberflache bilden. Anschlieend den Teig
nochmals ca. 5 min kneten.

Etwas Olivendl auf dem Backblech verteilen und mit 6ligen Hénden den Teig am Blech
auseinanderdriicken. Nun sollte er etwa 20 min. gehen. In dieser Zeit kommen die eingeweichten
Rosinen auf den Kuchen, wie auch die gehackten Walndisse.

Nun mit dem Obst belegen (Apfel vorher mit Zimt vermischen).
Fur einen Zwetschgenkuchen gebe ich diese nur solo auf den Teig — ohne Rosinen, Walniisse etc.

Im vorgeheizten Backofen bei 190°C etwa 25 Minuten backen, bei 150°C weitere 15 min.
AnschlieBend noch etwa 10 min. im ausgeschalteten Rohr nachbacken lassen.

Nach Geschmack mit Ahornsirup garniert genief3en.
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Nusstaschen

Zutaten:
Fur den Teig:

500 g Kamut

1 TL Anis

Y4 - Y2 Bio-Frischgerm

320 ml zimmerwarm-lauwarmes \Wasser
75 g eingeweichte Sonnenblumenkerne
2 EL Vollrohrzucker

30 g Olivendl

2 Prisen Salz

1 Prise Vanille

Fur die Fullung:

200 g Walnusskerne (tiber Nacht in ausreichend Wasser eingeweicht)
1/8 | Wasser

3 EL Honig

% TL Zimt oder 1 TL Lebkuchengewiirz

75 g Rosinen

100 g Apfel, geraspelt

1 TL abgeriebene Zitronenschale

3 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Getreide zusammen mit dem Anis fein mahlen. Sonnenblumenkerne im Wasser fein pirieren - Germ,
Salz und Zucker dazugeben und auflésen. Alle Teigzutaten 5-10 min kréftig durchkneten. Zugedeckt
gehen lassen, bis sich das Volumen etwa verdoppelt hat und sich Poren an der Oberflache bilden —
nochmals durchkneten.

Fur die Fullung die Walnisse in der Fllssigkeit mit einem Stabmixer fein pirieren. AnschlieRend die
restlichen Zutaten gut unterriihren.

Den aufgegangenen Teig in 12 Stiicke aufteilen. Die Teiglinge mit bemehlten Handen zu Kugeln
formen, flachdricken und ca. 1 geh. EL der Nussmasse draufgeben. Die Nusstaschen
zusammenschlagen, Rander gut zusammendriicken und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen. Noch einmal zugedeckt 20-30 aufgehen lassen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C auf der mittleren Schiene etwa 17 Minuten backen.
AnschlieRend noch etwa 10 min. im ausgeschalteten Rohr nachbacken lassen.

Impressum
Alle Rechte an diesem Werk liegen beim Autor hdchstpersonlich:
Andreas Konig, 4521 Schiedlberg, Osterreich
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