Das Wachenheimer
Krduterhexen-Buch



Ein Krauter-Kochbuch

von

Marlies Zahler-Knerr

Fiir meine liche Grofmutter Katharina
und meine Eltern Erna und Rudj,
die mir noch echte Werte vermittelt haben.

Gottes Zeit ist unendlich...
Deine Zeit ist das, womit Du sie anfillst



Vorwort

Liebe Krauterhexenfreunde,

nachdem unsere Krautermarkte in Wachenheim zu einem richti-
gen Renner geworden sind und ich von immer mehr Menschen
um Rezepte und Tipps gebeten wurde, sei es auf dem Krauter-
markt selbst, auf Gastmarkten oder Krauterseminaren, habe ich
beschlossen, Tipps, Rezepte und etwas Pflanzenkunde in einem
Buch zusammenzufassen und auch alte, schon langst in Verges-
senheit geratene ,GrolBmutterrezepte” festzuhalten. Teilweise
stammen diese Rezepte noch von meiner Groldmutter, die diese
noch von ihrer Mutter Uberliefert bekam.

Die Zeit bringt es leider auch mit sich, dass bei vielen Menschen
wirklich leckere Dinge, die in der Natur zu finden sind, in Verges-
senheit gerieten. Dies will ich Thnen wieder néher bringen und
den alten ,Jager- und Sammlertrieb”, der uns eigentlich in die
Wiege gelegt wurde, wieder aktivieren.

Bei meinen Krauterkundestunden in der Schule, merke ich im-
mer wieder, wie begeistert und wissbegierig und auch manchmal
erstaunt die Schiler sind. Erst wird zdgerlich begutachtet, was
denn da in der Natur wachst und gedeiht, dann allerdings mit
Begeisterung probiert und anschlieend auch zu vielen Lecke-
reien wie z.B. Geback, Sirup, Tee und vieles mehr verarbeitet
und absolut genossen!

Was ich auch mit diesem Buch vermitteln mdchte, ist das Wis-
sen, dass es mehr gibt als Blchsen, Tuten und Fertiggerichte
aus dem Supermarkt, dass Feld, Wald, Flur und der eigene Gar-
ten so viel mehr bieten kénnen.

Was ich in diesem Buch nicht weitergebe sind Rezepte, Tinktu-
ren, Salben, Tee, usw. ,die in den heilkundigen Bereich gehen.
Ich habe zwar lange Jahre in der Krankenpflege gearbeitet, bin
jedoch nicht befugt, Erkenntnisse, die in die Heilkunde hineinrei-
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chen, weiter zu geben, dazu gibt es gute Arzte, Heilpraktiker und
Apotheker, die Ihnen mit Rat und Tat behilflich sein kénnen.
Nun winsche ich Ihnen viel Freude am Lesen und Ausprobie-
ren.

lhre Wachenheimer Krauterhexe

(lirties bt o




Wie die Wachenheimer Krauterhexe und der
Krautermarkt geboren wurden

Wachenheim ist eine wunderschone kleine Stadt an der Deutschen
Weinstral3e direkt unterhalb des Haardtgebirges mit der Wachten-
burg als Aushangeschild, einer Stadtmauer mit Diebsturm und
vielen schonen alten historischen Gebauden. Im Jahr 2003 in
der Hexennacht trat erstmals die ,Krauterhexe” in Erscheinung.
Dies wurde sehr gut aufgenommen. Ein Jahr spater 2004 wurde
der erste Wachenheimer Krautermarkt ins Leben gerufen unter
der Regie der ,Lokalen Agenda“. Der Heimatverein wurde um
seine Mitwirkung angefragt und unser Vorsitzender Hermann
Beimborn fragte bei mir an, ob ich bereit ware als ,Krauterhexe*
zu agieren, da ich mich mit der Materie Krauter gut auskenne.

So wurde ein einzigartig schoner Stand in der Ludwigskapelle
aufgebaut, der bei der Bevolkerung und auch bei der Presse
sehr groRen Anklang fand. Damals hatten wir nur ganz wenige
Bestucker, die sich bereit erklarten mitzuwirken. Es wurde aller-
dings sofort ein Erfolg. Ein Jahr spater tibernahm dann der Hei-
matverein Wachenheim e.V. den Krautermarkt.

Inzwischen hat sich auch die Hexe etabliert. Es wurden Produkte
aus eigener Erzeugung, die nur auf dem Krautermarkt verkauft
werden und absolute Unikate sind, nach alten tberlieferten Re-
zepten hergestellt. Daraufhin wurde die Krauterhexe angefragt,
ob Krauterseminare auch aul3erhalb von Wachenheim maoglich
waren.

Die ersten Seminare wurden dann in Baumholder im ,Dicken
Turm® abgehalten. Diese Seminare waren ein Riesenerfolg. In-
zwischen werden Krauterseminare auch an zahlreichen anderen
Orten abgehalten.

Naturlich muss auch Nachwuchs herangezogen werden. Vor
zwei Jahren kam Ann-Kathrin Kramer, eine sehr gelehrige Kréu-
terschalerin, mit hinzu.



Durch zahlreiche Pressemeldungen, weitere Krautermarkte und
Reprasentationen in Rundfunk und Fernsehen sind die Krauter-
hexe und die Mini-Hexe inzwischen sehr bekannt. Ebenso der
Krautermarkt, der inzwischen von einem Komitee von 5 Frauen
aus dem Heimatverein organisiert wird und mit tber 40 Anbieter
und zahlreichen Besuchern fir den Heimatverein und die Wein-
und Ferienregion Wachenheim wirbt.

Das besondere an unserem Markt ist die Zusammenstellung
und das Engagement auch von Seiten der Bestlcker, denen hier
herzlich gedankt sei.



Ein paar Zeilen zur Geschichte der Stadt
Wachenheim an der Weinstralie

Wachenheim, gelegen an der Deutschen Weinstral3e, wird erst-
mals 766 urkundlich erwéhnt.

Das an der Mittelhaardt gelegene Stadtchen (seit 1341) mit sei-
ner Burgruine, der Wachtenburg, ist von der Ebene aus gese-
hen weit hin sichtbar. Von der Burg, einem ,Balkon der Pfalz"
sind die Dome von Worms und Speyer und der Koénigsstuhl von
Heidelberg zu erkennen. Die beiden im Westen tief in den Wald
einschneidenden Téler, das Burg- und das Poppental, laden ein
zu kleinen und grof3en Wanderungen auf gut markierten Wan-
derwegen. Wo sich heute gegen die Ebene des Rheingrabens
hin ein wahres Meer von Weinreben erstreckt, waren zuvor land-
wirtschaftlich bearbeitete Felder mit Getreide- und Hackfriichten
sowie Obst- und Gemuseanbau. Der Weinbau befand sich im
Wesentlichen auf Hlgeln und Hanglagen gegen Sidosten hin
orientiert. Durch eine rdmische Ausgrabung im Osten der Stadt
ist der Weinbau seit dem 2. Jh. belegt. Wachenheim war auch
der Hoflieferant von Pfalzgrafen und Kurftrsten.

Von Kelten, Romern, Franken

Die Geschichte der Menschheit beginnt in Wachenheim in der
jungeren Steinzeit. Aus dieser Zeit (5.000 - 2.000 v. Chr.) stam-
men die altesten Funde (Steinbeilklingen u. Steinkeile).

Weitere Funde sind aus der Eisenzeit (550 - Christi Geburt) be-
kannt.

Die Kelten - Erfinder des Rades - haben sich auch hier niederge-
lassen was durch Asche - und Knochen-Urnen, mit Plattengra-
bern und einem sog. Keltischen Firstengrab belegt ist. Auf den
Bergen waren Fliehburgen angelegt und der grofl3e Felsblock mit
einer kunstlichen Vertiefung, die sog. ,Kelter” im Poppental lasst
auf eine Keltische Opferstatte schliel3en.



Die Romer haben in Wachenheim nicht nur den Weinbau hin-
terlassen, sondern auch die Reste eines rOmischen Landgutes,
eine ,Villa rustica“ aus dem 1-5. Jh. Anlasslich der Rebflurberei-
nigung 1980 wurden Baureste festgestellt. Die Gutsflache von
15.000 m?2 liegt im Osten der Stadt auf leichtem Sudhang.

Mit dieser Ausgrabung ist erstmals in der Pfalz ein fast vollstan-
diges romisches Landgut mit Herrenhaus und mehreren Wirt-
schaftsgebauden als Kulturdenkmal erhalten und zugéanglich. Die
Anfange des rom. Hofes liegen, aufgrund gefundener Holz- und
Brandspuren um 20 n. Chr. Die jetzige gemauerte Form hatte bis
ins 5. Jh. Bestand.

Ein ausgedehntes Graberfeld wurde 1997 entdeckt. Es liegt 500
m sudlich vom Gut und ist durch einen Bachlauf vom Landgut
getrennt. Bagger stiel3en bei StralRenbauarbeiten auf die ersten
beiden Sarkophage.

Alle zu dieser Zeit bekannten réomischen Bestattungsarten der
Korper- und Brandbestattung sind bei den tber 60 Grabern
mehrfach vertreten. Gefundene Grabbeigaben reichen von ein-
fachen Tongeféal3en, Girtelbeschlagen, Waffen bis hin zu feinen
Glaswaren. Darunter befindet sich auch ein Glaspokal, ein nicht
nur fur die ganze Region einmaliges Exemplar.

Nach den Gastspielen der Alemannen und Hunnen z. Zt. der Vol-
kerwanderung, kamen die Franken im 5. Jh. in unserem Raum.
Die frihe Niederlassung frankischer Siedler ist belegt durch auf-
gefundene merowingische Korpergraber um und im ehem. fran-
kischen Osthof. Weitere Funde wie Lanzenspitzen, ein Kurz- und
ein Langschwert wurden in der Gemarkung gefunden. Mit den
Franken kam auch um 600 das Christentum in unsere Region.

Von Karolingern, Pfalzgrafen und Kurfirsten

Im ,Lorscher Codex*, der Klosterhandschrift des karolingischen
Reichsklosters Lorsch an der Bergstrasse, ist die erste Erwah-
nung Wachenheims durch die Schenkung eines Wingerts in der
Wachenheimer Gemarkung an das Kloster 766 beurkundet. Wei-
tere Schenkungen erfolgten, auch an das Kloster Weil3enburg/
Elsass.



Mitte des 12. Jh. kommt Wachenheim unter Konrad der Staufer
zur Pfalzgrafschatft.

Im 11./12. Jh. kdnnte die Burg entstanden sein, vielleicht aber
auch unter Friedrich ., genannt Barbarossa oder gar schon unter
dem Salier Konrad II. Im 13. Jh. wurden Ort und Burg Wachen-
heim mehrfach vererbt, belehnt und verpfandet.

Unter dem Wittelsbacher Kaiser Ludwig der Bayer erhielt Wa-
chenheim am 24. Juni 1341 die Stadtrechte mit ,Stock und Gal-
gen“ und wurde mit Mauern, Tirmen und Graben befestigt. Nun
gehorte Wachenheim zur Kurpfalz. Aber bereits Anfang des 15.
Jh., bei der Teilung der Kurpfélzischen Lander, kommt Wachen-
heim Uber 50 Jahre zum Herzogtum Pfalz-Zweibriicken. 1436
wird sogar eine Miunzpragestelle eingerichtet.

1471 belagert Kurfirst Friedrich I. mit einem beachtlichen Heer
neun Tage lang die Stadt um sie dann ,uff St. Bonifacius-Tag” (5.
Juni) zu stirmen. Nach der Zerstorung des Durkheimer Klosters
Limburg richtete der Abt mit seinen Mdnchen als Ersatz in Wa-
chenheim in der ,Alten Minze" wieder eine Abtei ein.

Vom 30jéhrigen Krieg bis zur ,Liselotte von der Pfalz*

Im 17. Jh. wurde Wachenheim gleich von mehreren Kriegen
heimgesucht. Zuerst waren es die Spanier, die 1620 aus den
Niederlanden vertrieben, sich hier festsetzten. Und dann war da
ein Kommen und Gehen von Franzosen, Schweden, Schotten,
Danen, Kroaten, PreuRRen, Bayern und Osterreichern. Eine Ein-
guartierung nach der anderen; die Stadt sah wiist aus, die Vorra-
te geplindert. 1632 begann das grof3e Sterben und 1635 folgte
dann das groRe Hungerjahr - ,.....von 100 Personen nur noch 2
vorhanden sind....".

Hinzu kam auch noch 1666 die Pest.

Ab 1640 setzte Kurfurst Karl Ludwig die Verteidigungsanlagen
wieder instant - aber Frieden scheint es im 17. Jh. in der Kurpfalz
nicht zu geben. Durch die Heirat der Tochter des Kurfursten Karl-
Ludwig, Elisabeth-Charlotte - besser bekannt als die ,Liselotte
von der Pfalz“ - mit dem Herzog Philipp von Orleans - Bruder
Ludwig XIV. - war der nachste Krieg durch Besitzanspriiche der
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Franzosen vorprogrammiert. So brennt der franz. Feldmarschall
Turenne 1674 Kirche, Rathaus und Adelsh&user nieder um Geld
und Furage zu erpressen. Die totale Vernichtung der Stadt mit
seiner Burg erfolgte 1689 durch General Melac im Pfalzischen
Erbfolgekrieg. Der Wiederaufbau Wachenheims dauerte Jahr-
zehnte.

Von der Franzdsischen Revolution zum Land Rheinland-Pfalz

Am Neujahrstag 1794 sind die Franzosen in Wachenheim einge-
fallen und haben ,alle und jeden unserer Mitburger aufs erbarm-
lichste misshandelt und geplindert®. Die Glocken wurden konfis-
ziert, die Burger erpresst. Eine Seuche bricht aus, es witet die
Ruhr. Franzosen und Preuf3en wechseln sich als Besatzer ab.
Viele Burger fliehen Gber den Rhein. 1797 wurden Frankreich die
linken Rheinlande zugesprochen.

Wachenheim gehdrt von nun an zum Kanton Durkheim, Arron-
dissement Speyer, Departement Mont Tonnere (Donnersberg).
Wachenheim war bis 1814 eine franzésische Stadt im napoleo-
nischen Kaiserreich.

Nach den Befreiungskriegen kam Wachenheim durch einen Er-
lass des Konigs Maximilian I. am 30. April 1816 zu Bayern, wozu
es bis 1946 gehdrte. Im 19. Jh. setzte eine aktive Bautatigkeit ein.
Eisenbahn, Stral3en, Stadthaus, Wachhaisel und das Forsthaus
Rotsteig wurden z.T. mit Reparationen aus Frankreich bezahilt.
Auch die Kirchen wurden wieder aufgebaut. Am Deutsch-franzo-
sischen Krieg von 1870/71 nahmen auch Wachenheimer Birger
teil, sie kehrten alle zuriick.

Dies war nicht so im I. Weltkrieg. Von 1919 bis zur Raumung
der Rheinlande 1930 war die Stadt wiederum von Franzosen be-
setzt.

Ab 1938 war die Pfalz und so auch Wachenheim das Aufmarsch-
gebiet fir den Westfeldzug im 2. Weltkrieg. Seit Dezember 1944
lag der Fuhrungsstab der Heeresgruppe ,G" in Wachenheim
und war im Suden der Stadt untergebracht. Auf Palmsonntag,
18.Mérz 1945, dem Tag der Konfirmationen, wurde Wachenheim



von einem Bombergeschwader angegriffen und zu 20% zerstort.
48 Tote sind zu beklagen. Wenige Tage spater gab es das ,,Grol3-
deutsche Reich” nicht mehr. Wachenheim stand wiederum unter
franz6sischer Besatzungsmacht bis am 30. August 1946 das de-
mokratische Land ,Rheinland-Pfalz“ nach vielen Geburtswehen
gegrundet wurde.

In der 2. Halfte des 20. Jh. ist Wachenheim aufgebliht; die Inf-
rastruktur erheblich verbessert. So verfligt heute die Stadt - seit
1972 Sitz der Verbandsgemeinde Wachenheim - Gber eine Kin-
dertagesstatte und Hort, eine Grund- und Integrierte Gesamt-
schule, Freizeit- und Sportstatten, ein beheiztes Freibad, das
Burgerspital fir Senioren und Kulturstatten wie Kulturey, Bade-
haisel, Ludwigskapelle, Lutherische Kirche, Sektkellerei Schloss
Wachenheim und die Kulturscheune des Weingutes Burklin-Wolf
fur Konzerte, Lesungen und Ausstellungen. Zu Wachenheim ge-
horen aulRer dem Krautermarkt auch Burg- und Weinfeste. Seit
1945 hat sich die Burgerschaft, dank der um den Altstadtkern
erschlossenen neuen Wohngebiete, fast verdoppelt.

(Quelle: Hermann Beimborn und Geschichte der Stadt Wachenheim)




Das Sammeln von Krautern und Frichten

Das Sammeln von Krauter und Friichten ist je nach Sorte Jah-
reszeitlich bedingt.

Sammeln Sie nur reife Friichte, da diese das beste Aroma haben.
Nehmen sie keine Krauter und Frichte wegen der Umweltgifte
vom Stral3enrand oder von einem gespritzten Feld.

Ich selbst sammle sehr behutsam mit einem Weidenkorb damit
die gesammelten Frichte oder Krauter nicht gedrtickt werden
oder schwitzen. Auf keinen Fall Plastiktiten benutzen.

Ich ernte gerne am spaten Nachmittag, da sich das Sammelgut
dann noch gut mit Sonne aufgetankt hat und meiner Meinung
nach vom Aroma her besser ist.

Falls Sie nicht im eigenen Garten ernten, erkundigen Sie sich bei
nichtoffentlichen Flachen nach den Besitztumsrechten und fra-
gen Sie ob Sie abernten dirfen, damit Sie beim Sammeln keine
Uberraschung erleben.

Keine Angst vor dem Sammeln in der Natur!

Des Ofteren werde ich von Seminarteilnehmer/innen tber den
Fuchsbandwurm gefragt, dies hat mich dazu bewogen folgenden
Artikel von den ,Landesforsten Rheinland-Pfalz* in dieses Buch
einzubringen.
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Der Fuchsbandwurm

Der Fuchsbandwurm lebt im Darm des Fuchses. Er schadet
den Flchsen nicht, scheidet aber massiv Eier aus, die mit dem
Fuchskot auf den Boden und an Bodenpflanzen gelangen.

Der nur 2 bis 3 Zentimeter lange Fuchsbandwurm lebt im Dunn-
darm des Fuchses. Mit dem Kot des Fuchses gelangen die Eier
des Bandwurmes in die Umwelt. Sie liegen auf Gréasern, Beeren,
Pilzen und allem, was sich in der Nahe des Waldbodens befin-
det.

Die Ansteckungsrate mit dem Fuchsbandwurm ist sehr ge-
ring. Zahlenangaben aus Frankreich, Suddeutschland und der
Schweiz schwanken zwischen 0,2 und 14 Infektionen pro 1 Million
Einwohner. Aber Infektion bedeutet noch lange nicht Erkrankung.
Selbstheilung ist offenbar moglich. Das Verhaltnis von Infizierung
und tatsachlicher Erkrankung wird mit 9 zu 1 angegeben. Die
Zahl der durch Fuchsbandwurm erkrankten Menschen liegt zum
Beispiel in der Schweiz, wo die Krankheit meldepflichtig ist, le-
diglich bei zwei Fallen pro Million Einwohner(innen) und Jahr.
Andere Untersuchungen ergaben 10 bis 20 Neuerkrankungen
pro Jahr in Stddeutschland. Die Ansteckungsgefahr ist, insbe-
sondere wenn Sie unsere Hinweise beachten, sehr gering. Sie
kénnen sich also getrost im Wald aufhalten und die Natur genie-
Ren

Wie kann ich mich davor schiutzen?

Fassen sie keine toten Tiere an und falls doch, dann nur mit
Plastikhandschuhen und eventuell einem Mundschutz. Fiichse
sollten sie vor dem Abbalgen einnassen. Sie konnen Waldfriich-
te, Pilze und andere am Boden wachsende oder liegende Friich-
te weiterhin geniel3en. Abwaschen alleine bringt allerdings keine
hundertprozentige Sicherheit. Um ganz sicher zu gehen, kochen
Sie die Friuchte vor dem Verzehr. Ab 60 Grad Celsius werden die
Eier in wenigen Minuten abgetotet. Anders ist es beim Einfrieren,
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die Eier Uberstehen alle Temperaturen, auf die selbst die leis-
tungsfahigste Kihltruhe herunter frieren kann. Erst bei minus 80
Grad Celsius werden die Eier nach 2 Tagen abgetttet. Waschen
sie lhre Hande grundlich, wenn sie Wald-, Feld- und Gartenarbeit
erledigt haben, denn Fiichse dringen auch in menschliche Sied-
lungen ein. Speziell wenn Sie Fuchslosung im Garten finden, ist
besondere Vorsicht angebracht. Diesen Kot kbnnen Sie aber kal-
ken. Als Desinfektionsmittel wirkt am besten Natriumhypochlo-
rit-Losung (mindestens zehnprozentig). Gegen handelstbliche
Desinfektionsmittel sind die Eier weitgehend resistent.

Quelle: www.wald-rlp.de
Copyright: Landesforsten Rheinland-Pfalz mit herzlichem Dank fur die Genehmigung der Veroffentlichung!

Das Trocknen von Krautern

Das élteste Verfahren der Krauterkonservierung ist das Trock-
nen. Es darf nicht in der Sonne geschehen, abgesehen von den
Krautern, deren Samen geerntet werden sollen.

Zum Trocknen konnen die Krauter zu lockeren Strauf3en zusam-
mengebunden und an Leinen oder trockenen Wanden aufgehangt
werden. Samenernte umwickele ich zusatzlich mit luftdurchlassi-
gen Tachern, um ausfallende Samenkdrner zu sammeln.

Anis, Dill, Fenchel, Koriander und Kiimmel, schitteln, kraftig ab-
klopfen und nach dem Trocknen in Schraubglasern bis zum Ver-
brauch aufbewahren.

Ich bevorzuge bei vielen Krautern die Trocknung in Gemusekis-
ten, die ich mit Kiichenkrepp auslege. Diese Kisten erhalten Sie
meist kostenlos in Super- oder Grol3markten.

Die Krauter werden sorgféltig geschnitten, bei Pflanzen mit Stiel
und grofReren Blattern, werden diese abgezupft und locker in
die Gemusekiste eingestreut. Anschlie3end stelle ich diese auf
Waschestéander in einen trockenen, lichten Raum. Die Trocken-
zeit richtet sich nach Menge und Beschaffenheit der einzelnen
Pflanzen und kann 1-3 Wochen betragen. Schichten Sie das Tro-
ckengut taglich um. Ist alles schén durchgetrocknet, kdnnen die
Krauter weiterverarbeitet oder in Blechkisten und verschlie3ba-
ren Schraubglasern aufbewahrt werden.
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Moglich ist auch das Trocknen von ganzen Strauf3en. Diese bitte
nicht zu dick binden und nicht in der Sonne trocknen. Hangen
Sie die KrauterstrauRe am besten in einem lichten Zimmer un-
ter die Decke. Ich habe mir zu diesem Zweck Haken eingedreht
und holzerne Besenstiele, die es in jedem Baumarkt gibt, einge-
hangt. An diese hange ich mit Haken die Strul3e. Es sieht sehr
dekorativ aus und duftet durch das ganze Haus. Sind die Krau-
terstraulRe getrocknet, kdnnen Sie diese abrebeln und wie schon
oben erwahnt aufbewahren und weiterverarbeiten oder einfach
als Zierstrau3e dekorativ hangen lassen!

Der Trocknungsvorgang ist abgeschlossen, wenn die Blatter
beim Anfassen rascheln und die Stangel leicht brechen. Zum
Zerkleinern reiben wir die Blatter durch ein Grobsieb und fullen
sie wie getrocknete Bliten in Weil3blechdosen oder in dunkel
eingefarbte Schraubglaser.

Die Wirksamkeit der getrockneten Tee- und Wurzkrauter vermin-
dert sich selbst bei sorgféltiger Lagerung. Deshalb sollten nach
einem Jahr die getrockneten Krauter und Bliten verbraucht und
durch neue Ernten ersetzt werden.

Arten der Konservierung

Einlegen in Essig

Neben Gurken konnen Sie auch Paprika, Blumenkohl, Kirbis,
Birnen, Quitten, Pflaumen gemischte Gemisesalate und vieles
mehr mit Essig konservieren.

Wie legeich ein?

Gemiuse oder Obst waschen und zerkleinern. Mit Essig (ich neh-
me gerne Apfel- oder Weinessig), Wasser und Krautern wird ein
Essigsud zubereitet. In einem Edelstahltopf (Vorsicht der Essig

greift andere Materialien an) wird das Gemuse oder Obst im Es-
sigsud gekocht, bis es die im Rezept verlangte Konsistenz hat.
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Anschliel3end das Gemise oder Obst in die vorher gereinigten
Glaser fullen. Den Essigsud noch einmal aufkochen und in die
Glaser gielRen, bis das Gemiuse komplett bedeckt ist. Glaser luft-
dicht verschlieRen und erkalten lassen. Um eine sii3saure Note
zu erhalten, sollten Sie den Essigsud zuséatzlich mit Zucker auf-
kochen.

SUR saures scharfes Gemiise nach Hexenart

Zutaten und Zubereitung:

Je 1 kg Paprika in rot, gelb und griin, 1 kg Zwiebeln, 5 Knoblauch-
zehen, 2 kg Zucchini, 1 kleine Chilischote, Salz und Essig (Schar-
fe und Saure nach Geschmack). 1 Essloffel Senfkérner, Piment
und Lorbeer, (ganze Blatter) Salz und Rohrohrzucker.

Alle Zutaten in gré3ere Wirfel schneiden und in einen entspre-
chend grol3en Topf geben, Mit Essigwasser aufgiel3en, bis knapp
Uber das Gemuse. Die Gewdrze in ein Mullsdckchen fullen und
beigeben. Das Gemuse aufkochen lassen bis die Zutaten noch
leicht bissfest sind. Dann heifl3 in Glaser fullen und sofort den De-
ckel aufdrehen. 3 Wochen stehen lassen. Das Gemiuse hélt sich
1 Jahr und eignet sich hervorragend zu Grillfleisch, gekochtem
Rindfleisch, Bratkartoffeln, Silze und Raclette.
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Krauteressig - aromatisch und dekorativ

Essig wurde schon immer als Speisewtrze geschatzt. Ich benut-
ze gerne Weinessig, der aus Wein durch Garung mit Hilfe von
Essigbakterien entsteht. Mit Krautern aus dem eigenen Garten
aromatisierter Essig, kann Salaten und Sof3en einen vorzugli-
chen Geschmack verleihen. In einem dekorativen Glasgefald
angesetzt, dient er nicht nur zur eigenen Dekoration, sondern
ist auch ein ausgefallenes Geschenk tber das sich so mancher
freut.

Fur Krauteressig eignen sich folgende Wirzkrauter:

e Basilikum e Pimpinelle

e Barlauch » Salbei

« Dill e Schnittlauch

« Estragon * Thymian

* Knoblauch e Zitronenmelisse
* Lorbeerblatter e Zwiebel

e Minzearten

Zubereitung:
Die frisch gepflickten Krauter waschen, grindlich abtrocknen,
in das Glasgefal3 geben und mit Apfel- oder Weinessig auffil-

len. Durch leichtes Schutteln I6sen sich die Luftblaschen von den
Krautern. Das GefalR anschlieRend dicht verschliefRen.

Duftrosenessig

Zutaten und Zubereitung

2 Handvoll Duftrosenbliiten (am besten Rot oder Rosa, da be-
kommt der Essig eine schéne Farbe) und 1 Liter Weil3weines-

sig.
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Die Rosenbliten in ein groRes Schraubglas geben und mit dem
Essig UbergieRen. 2 Wochen im Hellen stehen lassen. Der Essig
hat ein feines Rosenaroma.

Einlegen in Ol

Diese Einmachart eignet sich vor allem fir Gemuse, Pilze oder
Krauter.

Das Einmachgut wird gekocht oder gebraten, bis es bissfest ist.
Danach mit Krautern ohne Vorbehandlung einlegen. Verwenden
Sie dazu hochwertiges, Traubenkernol, Raps- oder kaltgepress-
tes Olivenol. Um es luftdicht zu verschliel3en, muss das Gemisch
gut mit Ol bedeckt werden.

Karotten, Zucchini, Paprika, Lauch oder Perlzwiebeln lassen
sich mit diversen Kasesorten (z.B. Schafskéase) geschmackvoll
einlegen.

Krauter in Ol

Zutaten und Zubereitung:

2 Zweige Thymian oder Rosmarin oder beides
1 Lorbeerblatt

1 Chilischote

1 TL Bunter Pfeffer

1 TL Pimentkorner

% | Olivenol oder Traubenkerndl
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Alle Krauter und Gewiirze in ein GefaR legen und mit dem Ol be-
gieRen. Die Krauter mussen vollstandig bedeckt sein. Das Ol 2-4
Wochen kihl und dunkel lagern. Danach durch ein Sieb giel3en.
Das fertige Krauterdl in verschlossenen Flaschen kihl (aber nicht
im Kuhlschrank) und dunkel aufbewahren.

Einlegen in Alkohol

Alkohol hat eine konservierende Wirkung. Friichte, wie zum Bei-
spiel Himbeeren, Mirabellen, Kirschen oder Birnen, entweder roh
oder gekocht, mit Zucker in Glaser abfiillen und mit hochprozen-
tigem Alkohol (Weinbrand, Gin, Wodka oder Doppelkorn) einige
Monate durchziehen lassen.

Hier ein Beispiel der LikOrbereitung

Viele Hausfrauen liebten es friher, ihren Likdr selbst anzuset-
zen. An dieser Stelle einige sehr schmackhafte Likérrezepte von
LAnno dazumal®:

Johannisbeerlikdr von Schwarzen Johannisbeeren
(Rezepte von 1927 aus dem Fundus meiner Gro3mutter)

Auf 1 Kilo schwarze Johannisbeeren gibt man 500g Zucker und
2 Liter Korn oder Branntwein. Die Beeren gibt man in leere Fla-
schen und fullt sie etwa bis zur Halfte, gibt die entsprechende
Menge Zucker und den Alkohol darauf, gibt ein Stiick Zimt dazu,
stellt die Flaschen in die Sonne oder an einen warmen Ort und
l&sst sie dort 3-4 Wochen stehen, filtert den Likar, fallt ihn wieder
in saubere Flaschen und verkorkt diese.
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Kirschlikor

Kirschlikdr setzt man zusammen aus 1 Liter Korn oder Brannt-
wein, 250 g Zucker, 1 Pfund sauren Kirschen, 1 Pfund sufen
Kirschen, 1 Stlick Zimt, 1 Tasse schwarze Johannisbeeren. Der
Branntwein wird zu den Zutaten gemischt, in Flaschen gefillt
und wie Johannisbeerlikor in die Sonne oder an einen warmen
Ort gestellt.

Kirschlikér kann man auch folgendermal3en zusammensetzen: 1
Liter Branntwein oder Korn, 2%z Pfund saure Kirschen, 250 g Zu-
cker, 1 Stuck Zimt weinige Nelken. Die Behandlung ist dieselbe
wie vorstehend oder wie bei Johannisbeerlikor.

Hagebuttenlikor
Hagebuttenlikér wird zusammengesetzt aus 1 Liter Branntwein

oder Korn, 1 Pfund Hagebutten und 1 Pfund Zucker. Behandlung
ebenfalls wie Johannisbeerlikor.

Krautergeister
Selbsthergestellter Krautergeist und Krauterlikor

Meine GroBmutter Katharina war eine wahre Kénnerin gewesen.
Nach einer reichlichen Mahlzeit, bei Magenverstimmung oder
vielen anderen Anlassen zeigt der Krautergeist seine verlassliche
Wirkung. Die Herstellung ist im Grunde recht einfach. Man gibt
die - in der Regel getrockneten - Krauter (eine kréaftige Handvoll
je 1 Liter) in die Likor- oder Weinbrandflaschen mit weiter Hals-
offnung hinein und fullt mit klarem Branntwein oder Kornbrand
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(mindestens 30%ig) auf. Zugekorkt die Flaschen zwei bis drei
Wochen an einen sonnigen Platz zum Durchziehen stellen. Ofter
schuitteln. Spater Abseihen und Abflllen in trockene Flaschen.
Krautergeist lasst sich sufd oder ungesiufdt herstellen. Fir sifRe
Krauterlikdre, wird Zucker, in Wasser aufgekocht, hinzugefugt.
Fur Krauterschnapse werden folgende Krauter in Mischungen -
je nach personlichem Geschmack - verwendet:

e Arnika e Rosmarin

e Johanniskraut e Tannenspitzen

e Lowenzahn e Thymian

* Minzearten e Zitronenmelisse

e Schlehenfriichte

Einsalzen

Zum Einsalzen Kréauter fein schneiden, lagenweise mit Salz in
Glaser oder Topfe einzuschichten. Die Gefal3e werden jewells
zugebunden und kihl aufbewabhrt.

Auch als Mischung kénnen Krauter eingesalzen werden, mit je
200 g Salz auf 1 kg Krauter. Werden Salzkrauter verwendet dir-
fen die Speisen vorher nicht gesalzen werden.

Allerdings verlieren die Krauter beim Konservieren mit Salz an
Aromakraft. Bleiben allerdings recht lange haltbar.

Krautersalz

Zutaten und Zubereitung:

250 g feines Meersalz, je 1 Essloffel getrockneter Schnittlauch,
Petersilie, und Estragon, 1 Teeltffel Liebstockel. Das ganze mit
dem Morser zerreiben. In ein trockenes Glas fullen. Sie kdnnen
die Krauter auch je nach Geschmack variieren.
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Einmachen von Gemiusen in Steintépfen

Fraher lagerten bei uns im Keller kleine und grol3e Steinguttdpfe
mit eingelegtem Gemduse, wie Saure Bohnen, Salzgurken, Rot-
und Sauerkraut, Saure Gelbe Riuben und auch gemischtes Ge-
mise in Form von Mixed-Pickles. In den Steinfassern wurden
alle die genannten Gemuse milchsauer vergoren. Alle mussten
friher angreifen, Kraut zu hobeln, Bohnen schnippeln, Gurken
waschen und bursten. Die Arbeit hat sich allerdings immer ge-
lohnt. Ich selbst stampfe heute noch Rot- und Sauerkraut nach
GroBmutterart ein. Es schmeckt einfach besser als aus dem Su-
permarkt.

In diesem Zusammenhang hier einige Rezepte, die jedoch von
der Menge her fur den heutigen Haushalt etwas zu grol3 geraten
sind. Tut man sich allerdings mit ein paar Leuten zusammen,
rentiert es sich ,Ein Fass einzulegen und aufzumachen*!

Oder reduzieren Sie einfach die Menge!

Rohe eingesauerte Bohnen
Zutaten:

1 Zentner Bohnen
8-10 Pfund grobes Salz

Zubereitung:

Die frisch gepflickten Bohnen werden abgezogen, geschnippelt
und roh mit dazwischen gestreutem Salz fest eingestampft. Man
bedeckt sie zuletzt mit einem sauberen Tuch und einem runden,
ausgekochten Brett oder einem Schieferstiick und beschwert mit
einem schweren Stein oder einem Gewichtstiick. Sollten die Boh-
nen nicht mit Wasser bedeckt sein, so schittet man Salzwasser
darauf. Topf und Bohnen muissen sauber gehalten werden. Das
Wasser nicht abgiel3en!
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Sauerkraut
Zutaten:

1 Zentner Weil3- oder Spitzkraut
2 Pfund grobes Salz
Lorbeerblatter und Wachholderbeeren zum einstreuen

Zubereitung:

Die frischen, festen Weil3kohlkdpfe werden von den &aul3eren
Blattern befreit, durchgeschnitten und der Strunk wird entfernt.
Auf einem Krauthobel fein hobeln. Das Weil3kraut recht fest mit
dazwischen gestreutem Salz in einen sauberen Steintopf schich-
ten. Immer wieder ein paar Lorbeerblatter und Wachholderbee-
ren einstreuen. Jede Lage stampfen (mit einem Holzstampfer
oder der bloRen Faust) bis krauteigener Saft entsteht. Je fester
das Kraut eingeftillt wird desto weil3er bleibt es. Ist das Steinfass
bis 3 Finger breit unter den Rand gefillt und steht geniigend Saft
daruber, eine ausgekochte Mullwindel obenauf legen, darauf ei-
nen passenden Porzellanteller oder ein rundes Holzbrett. Dies
mit einem recht dicken Stein beschweren. Ich lege einen alten
passenden Glasdeckel obenauf umwickele diesen mit Frisch-
haltefolie bis tber den Rand. Den Griff auf dem Deckel als Luf-
tung abschrauben.

Alle paar Tage das Steinfass 6ffnen, Mullwindel, Teller und Stein
reinigen.

Es gibt allerdings auch Steintopfe die einen Rand haben den Sie
mit Wasser befillen kdnnen. Diese werden erst gedffnet, wenn
das Kraut gut ist.

Durch den Glasdeckel sehen Sie, wie das Kraut gart. Nach ca.
3-4 Wochen ist es genussfertig.

Ich selbst gefriere es dann in Tuten Portionsweise ein. Es kann
allerdings auch in Glaser eingekocht werden.
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Rotkohl im Steintopf
Zutaten:

25 kg Rotkonhl
1 Pfund grobes Salz
Pfefferkorner, Lorbeerblatter, Dill, Meerrettich und Ingwer

Zubereitung:

Der Rotkohl wird von seinen &ul3eren Blattern befreit, dann fein
geschnitten und mit dazwischen gestreutem Salz fest in einen
Steintopf gedriuckt. AuRer dem Salz streut man noch Pfefferkor-
ner, Lorbeerblatter, Dill, Meerrettich und Ingwer dazwischen, legt
obenauf einen sauberen weil3en Beutel, der mit Senfkérner ge-
fullt wird, ein sauberes rundes Holzbrett oder ein Schieferstick,
darauf einen schweren Stein. Man kocht dann eine Mischung
aus Weinessig und Wasser, gibt diese heil3 Uber den Rotkohl
(wie viel hangt von der Fillung des Fasses ab und wie fest das
Rotkraut eingelegt ist (bei einem 25 | Steinfass etwa 3 Liter). Der
Topf wird mit einem Glasdeckel abgedeckt, der mit Frischhalte-
folie umwickelt wird. Etwa 3 Wochen ziehen lassen. Dieser Kohl
eignet sich sehr gut zur Salatbereitung. Man drickt ihn aus, ver-
mischt ihn mit Ol und schmeckt ihn mit Gewiirzen ab.

In Glaser abgefullt und eingekocht auch eine Delikatesse!

Einkochen

Konservierung von Lebensmitteln durch Hitzeeinwirkung
Je nach Art und Masse des Einkochgutes unterscheidet man
die Verfahren Sterilisieren und Pasteurisieren. Beim Sterilisieren
wird das Einkochgut auf mindestens 100°C erhitzt. Beim Pas-

teurisieren liegt die Erhitzungstemperatur unter 100°C, meist um
80°C. Fur den Hausgebrauch ist dies ausreichend. Man benétigt
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Einmachglaser mit Schraubverschluss oder Kappen mit Gummi-
ringen und einen Einkochtopf oder Einkochautomat.

Wichtig beim Einkochen ist absolute Sauberkeit. Alles verwen-
dete Geschirr und Arbeitsgerate missen daher gereinigt sein.
Verschlisse, wie Gummiringe, Kappen und Schraubverschlis-
se, werden abgekocht und bleiben bis zum Gebrauch in klarem
Wasser liegen. Die Einkochglaser missen vollig unbeschéadigt
sein.

Nach dem Befilllen der Glaser mit dem Einkochgut, sind die Glas-
rander mit einem reinen Tuch zu saubern, denn bereits kleinste
Zuckerkodrnchen kénnen einen festen Verschluss verhindern und
zu einem vorzeitigen Verderb des Einkochgutes fuhren.

Mein Tipp: Beim Einkochen von Obst den Zucker nicht direkt auf
die Frichte streuen. Kochen Sie den Zucker zunachst in Wasser
auf bis er gelost ist und geben die abgekuhlte Losung Uber das
Obst. Auch gebe ich pro Glas immer 1 Messerspitze Vit. C zu.
Das erhalt die Farbe des Einkochgutes.

Nun werden die Glaser in den Einkochtopf bzw. Einkochautomat
gestellt, so dass sie sich nicht berihren. Dann wird der Behalter
soweit mit Wasser gefillt, dass beim Kochen der Inhalt aller Gla-
ser im Wasser steht.

Das Wasser soll beim Einfullen die gleiche Temperatur wie der
Glaserinhalt haben. Die Einkochzeit beginnt, wenn der notwen-
dige Hitzegrad z.B. 80 °C erreicht wurde. Das Erhitzen hat lang-
sam zu geschehen und man achte darauf, dass das Wasser nicht
sprudelnd kocht, damit der Glaserinhalt nicht aufsteigt und zer-
drickt wird. Die Einkochzeit ist abh&ngig von der Art und Menge
des Einkochgutes. So hat beispielsweise weiches Obst eine kiir-
zere Einkochzeit als hartes Gemiuse.

Einkochtabellen sind meist bei entsprechendem Gerat mit dabei
oder werden im Rezept angegeben.
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Nach dem Einkochen sollen die Glaser noch etwa 10 Minuten im
Topf verbleiben. AnschlieRend lasse man sie an einem zugfreien
Ort, mit Tuch bedeckt abkuhlen. Erst nach dem vdlligen Erkal-
ten ist ein Vakuum im Glas entstanden und der Verschluss sitzt
fest.

Glaser konnen auch im Backofen oder gro3en Topfen erhitzt
werden. Der Nachteil ist, dass man hier die Temperatur nicht so
gut kontrollieren kann wie bei speziellen Einkochgeraten.

Beim Einkochen im Backofen verwende man Einkochglaser mit
gleichem Fassungsvermdogen, die auch ohne Wasserbad hitze-
bestéandig sind. Diese werden auf den Rost gestellt. Darunter
wird ein Backblech geschoben, das etwa 2 cm hoch mit Wasser
gefullt ist. Bei etwa 130 °C wird solange erhitzt, bis das Wasser
kocht. Anschlieend die Glaser noch etwa eine halbe Stunde im
Ofen abkuhlen lassen.

Sie kdnnen auch heif3es Einmachgut in die Glaser einflllen. Sie
benutzen hierfir am besten Schraubglaser. Die Friichte werden
in einer Zuckerlosung gekocht und noch heif3 in die Glaser ge-
fullt. Die Glaser zunachst bis zur Halfte fullen und kurz warten,
damit sie die Temperatur annehmen kénnen. Dann fillt man sie
bis etwa 2 cm unter den Rand auf. Die Glaser werden umgehend
mit den, in Alkohol sterilisierten, Schraubverschliissen verschlos-
sen und etwa 5 Minuten auf den Kopf gestellt.

Nach dem Einkochen Glaser mit Einkochjahr und Inhalt beschrif-
ten.

Aufbewahrung: an einem trockenen und kihlen Ort, gut durch-
luftet und dunkel.
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Dampfentsaften

Diese Methode ist fur die Verarbeitung mittelgro3er Obstmengen
(jewells einige Kilogramm) sehr gut geeignet. Dabei ist das Gerat
vergleichsweise preiswert. Der Topf besteht aus mehreren, kor-
rekt zusammenzusetzenden Teilen und wird entweder auf einem
Herd betrieben oder verfugt tber ein eigenes Stromelement.
Durch das Entsaften von Fruchten wie Himbeeren, Brombeeren,
Erdbeeren usw. wird die Grundlage flr die Sirupherstellung ge-
schaffen.

Wie wird entsaftet?

Wasser in den unteren, flachen Topf fillen. Dartber befinden
sich der Auffangbehalter und der Fruchtkorb der mittels eines
Deckels verschlossen wird. Die zu entsaftenden Frichte in den
Fruchtkorb geben. Wasserdampf steigt durch den Trichter und
das sich hierin befindliche Loch nach oben in den Fruchtkorb.
Durch die Hitze des Dampfes wird die Zellstruktur der Frichte
zerstort und der Saft fliel3t durch die Locher des Fruchtkorbes in
den Auffangbehalter.

Durch einen Schlauch, der am Auffangbehélter angebracht ist,
flieRt der klare Saft dann in Topf oder Flaschen. Vorsicht, der Saft
ist sehr heil3.

Den Dampfentsafter kann fur viele (aber nicht alle!) Obstarten
eingesetzt werden. Apfel und Birnen zerkleinern. Beeren ganz
einfullen. Gerade bei diesen bietet sich diese Entsaftungstechnik
oft an. Der Saft eignet sich auch gut fur die Herstellung von Ge-
lees (z. B. Quitten) etc.

Die Saftausbeute ist allerdings von Obstart zu Obstart sehr un-
terschiedlich.

Man erzielt eine hohe Saftausbeute und es ist keine Ubermalige
Vorbereitung der Friichte notwendig. Diese konnen oder mus-
sen sogar mit Kernen, Stielen und Schalen verarbeitet werden.
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Der entstehende Saft ist absolut homogen. Die Entsaftung ist
aulRerdem sehr vitaminschonend und der gewonnene Saft lange
haltbar: Vitamin C ist unter Ausschluss von Luft hitzebestandig.
Dies ist im Dampfentsafter gegeben, weil die Frichte in einer
kompletten Wasserdampfatmosphére erhitzt werden. Im Saftbe-
halter wird der Saft durch den Dampf knapp unter Siedetempe-
ratur gehalten. Dadurch werden Keime abget6tet. Fullt man den
Saft nun direkt in sterilisierte Flaschen und schraubt sie sofort
zu, kann keine zusatzliche Luft in die Flasche gelangen. So wird
der Saft keimfrei und vitaminschonend abgefullt. In den Flaschen
entsteht durch das Erkalten, zwischen Saft und Verschluss, ein
leichtes Vakuum.

Krautergelee und Marmeladen

Man erinnert sich heute wieder an Krautergelees und Krauter-
marmeladen aus Gro3mutters Zeiten.

Durch verschiedene frische Kréauterblatter, z.B. von Rosmarin
oder Thymian, erhalten Marmeladen und Gelees ein besonderes
Aroma.

Bevor die Grundmasse richtig kocht, werden die Krauter zuge-
geben; nach dem Kochen wird das Ganze durchgeseiht und in
Glaser geftillt.

Eine andere Methode ist, mit Pfefferminze, Petersilie oder Basili-
kum einen Tee herzustellen, den man anstelle des empfohlenen
Wasserantelils zusetzt.

Krautergelees werden im allgemeinen mit Apfeln als Grundmas-
se zubereitet. Aromatisiert mit Waldmeister, sollen sie gut zu Wild
schmecken.

Estragongelee passt zu Fisch und Huhn, rubinrotes Rosmarin-
gelee zu Truthahn und grines Basilikumgelee zu Hacksteaks.
Besonders attraktiv sind Eingelegte Krauter. In Geleeglaser se-
hen sie besonders Attraktiv aus. Fur Apfelgelee z.B eignet sich
eine Vielzahl von Krautern, z.B. Salbei, die nach eigener Ge-
schmacksnote und je nach Verwendungszweck variiert werden
kbnnen.
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Zu Trauben- und Holundergelee gibt man Thymian. Dost, Ros-
marin und Majoran passen zu Zitrusfriichten wie, Zitronen, Oran-
gen Grapefruits. Minzen passen zu Stachelbeeren.

Beim Herstellen des Krautergelees legen wir einige Blatter oder
Stangel der Krauter in das Glas und giel3en heile Masse dart-
ber. Die Krauter geben Duft und Geschmack an die Geleemasse
ab und sind dekorativ sichtbar.

Einfrieren

Petersilie, Basilikum, Dill, Estragon, Melisse und Thymian, eig-
nen sich sehr gut zum Frosten. Die Kréauter missen nach dem
Waschen sorgfaltig, z.B. zwischen zwei Tuchern, abgetrocknet
werden, bevor man sie weiterverarbeitet. Die Krauter in kleinen
Portionen einfrieren, damit nur die jeweils bendtigte Menge ent-
nommen und aufgetaut werden kann.

Zum Einfrieren gibt es verschiedene bewahrte Methoden:

Man kann die Krauter zerkleinern und in Eiswurfelbehélter als
Krauterwurfel eingefrieren. Die gefrorenen Wirfel lassen sich
dann in Gefrierdosen praktisch aufbewahren.

Petersilie in Beutel einfrieren, und erst vor Gebrauch in gefrore-
nem Zustand in der Folie zerdrtucken.

Nach dem Auftauen die Krauter rasch verwerten, da sie schnell
weich und wassrig werden und die Wurzkraft leidet.

Pflanzen, Krauter, Frichte und Rezepte

In diesem Teil meines Buches stelle ich einige Pflanzen, Krauter
und Fruchte vor und auch die dazugehdrigen Rezepte. Leider
kann ich nicht alle Krauter und Pflanzen auffihren, dazu musste
ich mehrere Blcher schreiben. Ich habe in diesem Buch interes-
sante Rezepte zusammengestellt und wiinsche lhnen viel Spaf3
beim ausprobieren und geniel3en!
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Amaranth

Amarant ist eine alte Kulturpflanze. Amarant zahlt zu den altes-
ten Nutzpflanzen der Menschheit. Genutzt werden vor allem die
Samen der an Hirse erinnernden Korner.

Amarant hat einen weit hoheren Eiweil3- und Mineralstoffgehalt
als die weltweit traditionell angebauten Getreidesorten. Der Cal-
cium-, Magnesium-, Eisen- und Zinkgehalt ist sehr hoch. Koh-
lenhydrate und Ballaststoffe sind in gleich groRen Mengen vor-
handen. Bei dem enthaltenen Fett handelt es sich zu ca. 70 %
um ungesaéttigte Fettsduren. Die Inhaltsstoffe sind nicht nur in
grol3en Mengen enthalten, sondern in einem fir die menschliche
Erndhrung sehr giinstigen Verhaltnis kombiniert. Amaranth ist
eine sehr attraktive Zierpflanze mit langen dunkelroten Schwéan-
zen, die ahnlich aussehen wie Hirse. Ich habe im Naturkostla-
den verschiedene Produkte, die aus Amaranth hergestellt wer-
den, entdeckt, gekauft und probiert. Ob gepoppter Amaranth in
Schokolade, Amaranth als Beigabe zu Musli oder als Mehl. Es
schmeckt sehr gut.

Amaranth-Pfannkuchen mit Quark-Krauterftllung (2 Pers.)

Zutaten fur den Pfannkuchen:

200 g Amaranth-Mehl

100 g Mehl (Vollkorn-Weizenmehl)
% | Mineralwasser

2 EL Ol

1 TL Meersalz

Fur die Fullung:

250 g Sahnequark

etwas Milch

viele frische Krauter z.B. Schnittlauch, Kerbel, Petersilie, Dill,
Kresse auch Fenchelkraut schmeckt sehr gut.
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Zubereitung:

Mehl, Mineralwasser, Salz und Ol zu einen Pfannkuchenteig
verarbeiten.

Den Sahnequark mit etwas Milch verriihren und die frischen
Kréuter untermischen.

Die Pfannkuchen backen, wenn moglich sehr diinn. Diese dann
mit der Quarkmischung bestreichen und zusammenrollen. Ein
graner Salat schmeckt hervorragend hierzu.

Amaranth-Gemuse mit Krauter (4 Pers.)

250 g Amaranth

800 ml Gemusebrihe
2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
450 g Zucchini

150 g Karotte

300 g Tomate(n)

Salz und Pfeffer

Y, TL Cayennepfeffer
Thymian

Olivendl

50 g Kase (Gratinkase)

Zubereitung:

Amaranth in der Gemusebriuhe zum Kochen bringen, auf niedri-
ge Hitze zuriickschalten und ca. 25 Minuten kocheln lassen, bis
die Korner weich sind.

Zwiebel, Knoblauch und Karotte fein wirfeln, Zucchini in etwas
groRere Wurfel schneiden. Tomaten Uberbrihen, hauten, entker-
nen und klein schneiden.

Die Zucchini in einer Pfanne in Olivendl anbraten, mit Salz, Pfef-
fer und reichlich Paprika wirzen und fertig garen. Herausneh-
men und beiseite stellen.
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Nun Zwiebel und Knoblauch in Ol anbraten, die Karottenwiirfel
dazugeben, mit Salz, Cayennepfeffer und 1 TL Paprikapulver
wirzen und 5 Minuten bei mittlerer Hitze sachte braten. Tomaten
dazugeben, mit Thymian wirzen und weitere 10 Minuten schmo-
ren.

Die Zucchiniwirfel untermengen und die Gemusemischung in
eine Auflaufform fullen. Den Amaranth auf die Gemiseschicht
streichen, mit Kase bestreuen und bei 200°C etwa 20-25 Minu-
ten Uberbacken, bis der Kése verlaufen ist.
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Brennnessel

Wegen ihres Vitamingehalts und ihres feinsauerlichen Ge-
schmacks werden junge Brennnesseltriebe als Salat und Gemu-
se geschatzt. Meine Gro3mutter sammelte immer die Blattspitzen
der Brennnessel und die vier darunter liegenden Blatter. Im Friih-
jahr die jungen, ganzen etwa 15-20 cm langen Pflanzen, die zu
diesem Zeitpunkt den besten Geschmack haben. Zu damaliger
Notzeit fanden Brennnessel- Gerichte besondere Verbreitung, da
Brennnesseln auf Brachflachen und in lichten Waldern reichlich
gesammelt werden konnten.

Der unangenehmen Wirkung der Nesselhaare kann man entge-
genwirken, indem man die Triebe in ein Tuch wickelt und stark
wringt, sie kurz blanchiert oder ihnen eine kraftige Dusche verab-
reicht. Ist die Pflanze getrocknet, verliert sie ebenfalls ihre reizende
Wirkung.

Zubereitungsarten:

Als Salat in rohem Zustand (wobei die Nesselhaare durch das Vermi-
schen mit der Sauce zerstort werden) oder blanchiert und wie Spinat
verwendet als ,Brennnesselspinat oder ,Brennnesselsuppe”.
Brennnessel-Knodel

Zutaten fur 4 Personen:

300 g junge Brennnesselblatter

800 g mehlige in der Schale gekochte und abgekuihlte Kartoffel
(Sorte Quarta)

2 Eier Grol3e M

200 g Bergkase gerieben (alt fast Parmesanartig)

100 g Dinkelmehl

150 g Dinkelgriel3

4 Knoblauchzehen

Pfeffer, Krautersalz und Muskat

100 g Butter
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Zubereitung:

Die Brennnesselblatter waschen und abtropfen lassen in ko-
chendem Wasser kurz aufkochen und im Sieb abtropfen lassen,
ausdrucken und fein hacken.

Die Kartoffeln pellen und mit dem Kartoffelstampfer zerdriicken.
Eier, Bergk&se, Mehl, Griel3 und Brennnesseln unter die Kartof-
felmasse mischen, Knoblauchzehen nach dem schélen zerdru-
cken und zugeben. Den Knddelteig mit den Gewirzen abschme-
cken und gut verkneten (am besten in der Kiichenmaschine mit
Knethaken). Kleine Knodel formen, in kochendes Salzwasser
geben, kurz aufkochen und etwa 20 Minuten ziehen lassen. Die
Knddel mit dem Schaumloffel aus dem Topf nehmen, geschmol-
zene Butter dartber giel3en und mit etwas Bergké&se bestreuen.

Brennnessel-Pfannkuchen

Zutaten fur 4 Personen:

400 g Mehl

4 Eigelb

¥, | Milch

Salz

4 Eiweil3

8 EL Brennnesselspitzen, gewaschen, trocken getupft und klein
geschnitten

Ol zum Backen

Zubereitung:

Mehl, Eigelb, Milch und Salz zu einem glatten Teig verrihren,
Diesen etwa 20 Minuten stehen lassen. Brennnesselspitzen un-
terrihren. Eiweil3 zu Schnee schlagen, diesen unter die Masse
unterziehen. In der Pfanne in Ol diinne Pfannkuchen backen.
Dazu passt ein griiner oder gemischter Salat.
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Brombeeren
Angesetzter Brombeerlikor
Zutaten:

1 Tasse Brombeeren (am aromatischsten schmecken
Waldbrombeeren)

% Tasse weil3er Kandiszucker

¥ | Korn

1 Flasche (etwa 1 | Inhalt)

Zubereitung:

Zuerst die Brombeeren in die Flasche einfullen. Kandiszucker
obenauf geben und dem Korn auffullen.

4 Wochen im Fenster in der Sonne stehen lassen. Mit den Friich-
ten genielRen.

Brombeersirup

Zutaten und Zubereitung:

3 kg Brombeeren in den Dampfentsafter geben und entsaften.
Den gewonnenen Saft abmessen und 1:1 mit Zucker vermi-
schen.

Heil3 in saubere Schraub- oder Bugelflaschen abfillen. Mit Was-
ser verdunnt als Getrank geniel3en, in Sekt oder als Dessertsol3e
Uber Eis.
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Bucheckern

Bucheckern sind die Niisse der Rotbuche

Die dreikantigen, braunglanzenden Bucheckern sitzen zu zweit
in einem vierlappigen Fruchtbecher. Reichen Fruchtbehang gibt
es bei der Buche alle 5-8 Jahre. Bucheckern enthalten im Durch-
schnitt 15-20% O, das nach entsprechender Behandlung Spei-
sedl abgibt.

Eine Buche produziert erst Bucheckern, wenn sie zwischen 40
und 80 Jahren alt ist. Ist das Jahr trocken und heif3 fallt die Buch-
eckerernte besonders reichlich aus. Allerdings folgt einemreichen
Bucheckerjahr in jedem Fall eine geringe Bucheckernernte, auch
wenn die klimatischen Voraussetzungen gut sind. In der Notzeit
nach dem Il. Weltkrieg wurde aus den Niissen Ol gepresst, das
sowohl beim Kochen als auch als Lampendl Verwendung fand.
Der Ubermé&Rige Genuss roher Bucheckern kann durch den
Wirkstoff Fagin zu Vergiftungserscheinungen fuhren.

Die Rotbuche ist ein grof3er Baum mit einer hellgrauen und glat-
ten Rinde. Aus den Asten entfalten sich hellgriine, ovale Blatter,
die mit feinen Harchen bewimpert sind, die besonders gut auf
den jungen Blattern (April bis Mai) erkennbar sind. Die Erntezeit
ist im September/Oktober. Die Rotbuche liebt feuchte Béden und
ein kihles Klima.
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Die jungen Blatter sind - solange sie noch durchscheinend sind -
sehr zart und schmecken angenehm séuerlich. Sie ergeben eine
ausgezeichnete Grundlage fur Salate, und man kann sie in gro-
Ben Mengen sammeln, allerdings nur wahrend kurzer Zeit, denn
sie werden sehr schnell hart.

Die Bucheckern schmecken leicht gertstet ausgezeichnet. Sie
haben einen leichten Anklang an Mandeln und lassen sich auch
wie diese oder wie Pinienkerne verwenden. Man kann sie ganz,
mit gedampftem Gemuse oder gehackt zu Salaten servieren. Ge-
rostet und gesalzen kann man Eckern gut zum Aperitif reichen,
aber auch delikate Karamellbonbons lassen sich aus ihnen her-
stellen, indem man sie in Zucker karamellisiert.

Das Bucheckerndl ist mehrere Jahre haltbar, es wird sogar mit
zunehmendem Alter besser und nicht ranzig. Das Ol war friiher
wegen seines feinen Geschmacks sehr beliebt. Es ist sehr nahr-
stoffreich.

Die dunne Haut, die sie umgibt, enthalt die Substanz Fagin, die
bei Ubermafiigem Genuss von rohen Eckern Kopfschmerzen und
andere Beschwerden hervorrufen kann. Man braucht die Eckern
aber nur zu rosten, um sie von diesem Stoff zu befreien.

Etwa 3-4 kg Buchecker ergeben 1 Liter Ol.

Buchecker gerdstet

Zutaten und Zubereitung:

1 Tasse Bucheckernkerne
Salz

Die auRRere Schale der Friichte entfernen, die braune Haut ab-

ziehen in eine Pfanne geben und rosten und ein paar Mal wen-
den. Am Schluss salzen. Schmeckt prima!
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Bucheckern Karamellen
Zutaten:

125 g Butter
250 g Zucker
300 g Bucheckern

Zubereitung:

Die Bucheckern résten und schalen. Butter und Zucker unter
Ruhren in einer Pfanne zergehen lassen und braun karamelli-
sieren.

Die geschalten Bucheckern zum Karamell geben und noch 1-2
Minuten unterrihren und mitkaramellisieren. Die Bucheckern auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben.

Wahrend des Abkihlens in kleine Stiickchen schneiden.

Bucheckern-Kekse (herzhaft-scharf)
Zutaten:

50 g gehackte Bucheckern
70 g Butter

100 g Weizenmehl

100 g geriebenem Gouda

1 EL WeilRwein (oder Wasser)
1Ei

1/2 TL Salz

1/4 TL (Cayenne-)Pfeffer

Zubereitung:

Gehackte Bucheckern kurz in einer Pfanne ohne Fett rosten. But-
ter zerlassen und mit Weizenmehl, geriebenem Gouda, Weil3-
wein (oder Wasser), Ei, Salz und (Cayenne-)Pfeffer mischen. Die
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Masse auf ein Backblech streichen, mit einem Messer die Keks-
grolRe einkerben.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 15 bis 20 Minuten backen,
nach dem Erkalten die Kekse brechen.

Bucheckernbrot
Zutaten:

500 g Bucheckern, fein gemahlen
250 g Brauner Zucker

500 g Weizenvollkornmehl

2 TL Backpulver

300 ml Milch

200 ml Sahne

6 EL Semmelbrosel

1 EL Butter

Zubereitung:

Eine grol3e, rechteckige Form grindlich einfetten und mit den
Broseln ausstreuen.

Bucheckern, Zucker, Mehl und Backpulver griindlich mischen.
Milch und Sahne miteinander verrihren und zu den trockenen
Zutaten geben.

Sofort das ganze zu einem kompakten Teig verkneten und in die
vorbereitete Form fullen.

Sollte der Teig zu fest werden, nachtraglich noch etwas Milch
oder Sahne unterarbeiten.

Bei 190°C 45 - 55 Minuten backen.

€
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Bucheckern-Muffins
Zutaten:

240 g Mehl

2 TL Backpulver

% TL Salz

80 g Zucker

3ELOI

1 Ei

200 ml Milch, fettarm

2 Apfel geschalt und gewurfelt
1 TL Zimt

50 g Bucheckern, geschalt, ohne Ol gerostet, grob gehackt
1P. Vanille-Zucker

Zubereitung:

Das Mehl mit dem Backpulver und dem Salz vermischen, eine
Mulde in der Mitte formen. Den Zucker zur Milch geben, ebenso
das Ei, das Ol und Vanillearoma. Mit einem Schneebesen durch-
schlagen und in die Mehimulde giel3en. Alles zu einem glatten
Teig vermengen, der zahflissig vom Loffel reil3t. Anschliel3end
die Apfelstickchen, den Zimt und die grob gehackten Buch-
eckern unterheben.

Den Teig auf 12 Muffinférmchen verteilen.

Bei 180°C im vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten auf der mitt-
leren Schiene backen.
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Dost (wilder Oregano)

Dost ist den meisten von uns unter dem Namen Oregano vor
allem als Gewurz auf der Pizza bekannt und unentbehrlich.
Kaum jemand weil3, dass die Pflanze auch in unseren Breiten
sehr oft wild in der Natur vorkommt und dass sie aul3er Gewirz
auch eine Heilpflanze ist. Der frei in der Natur wachsende Dost
hat meiner Meinung nach ein viel kraftigeres Aroma als der im
Garten kultivierte Oregano. Getrocknet schmeckt er sehr gut in
Tomatensol3e, auf Pizza, gegrilltem Schafskase und eigentlich
allen mediterranen Gerichten.

Dost Krauterol
Zutaten:

750 ml Olivenol
1 gute handvoll Dostblatter und auch Bliten

Zubereitung:

Die Blatter und Bluten des gesammelten Dost waschen, behut-
sam trocken tupfen und voéllig trocken in ein Schraubdeckelglas
oder in eine Flasche geben. UbergieRen Sie das ganze mit dem
Ol. GefaR verschlieBen und an ein sonniges Fenster stellen.
Schiitteln Sie es taglich. Nach 3 Wochen abfiltern. Schmeckt le-
cker zu Tomatensalat oder Uberbackenem Schafskéase!
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Eberesche oder Vogelbeere

Die Frichte der Eberesche oder Vogelbeere sind nicht giftig. Al-
lerdings enthalten die Beeren Parasorbinsdure, die zu Magen-
problemen fuhren kann. Durch Kochen wird diese zu Sorbinsau-
re abgebaut, die gut vertraglich ist. Gekochte Beeren kdnnen
daher auch in grof3eren Mengen gegessen werden. Tatsachlich
sind Vogelbeeren aufgrund ihres hohen Vitamin-C-Gehalts (bis
zu 100 mg pro 100 g Beeren, das allerdings beim Kochen weit-
gehend zerstort wird) sehr gesund, sie enthalten aul3erdem Pro-
vitamin A und Sorbit, einen Zuckeraustauschstoff.

Ebereschen oder Vogelbeerkonfitire
Zutaten:

1 kg Vogelbeeren (nach dem ersten Frost gesammelt)
1/4 | Wasser
2 TL Agar-Agar (aus Apotheke, Reformhaus oder Bio-Laden)

Zubereitung:

Vogelbeeren waschen, entstielen und im Mixer purieren. Anschlie-
Rend in Wasser 10 Minuten kochen. Agar-Agar mit einem Teil des
heillen Beerenmus mischen, in das restliche Mus einruhren. In
sterile Schraubglaser fullen, zudrehen, in absoluter Ruhe gelieren
lassen. Schmeckt gut wenn nach dem Offnen etwas Honig, Ca-
yennepfeffer, oder Ingwer vor dem Verzehr eingerthrt wird.

Ebereschenlikor
Zutaten:

500 g Vogelbeeren

500 g kleingeschnittene Apfel (entkernt, entsteint)
100 g weilRer Kandiszucker

11 Korn oder Wodka

41



Zubereitung:

Vogelbeeren und Apfel schichtweise in ein hohes Glas einfillen.
Mit dem Alkohol begiel3en bis die Friichte bedeckt sind.
Verschlossen etwa 8 Wochen an der Sonne stehen lassen (Sud-
fenster).

Wichtig! Bitte darauf achten das wahrend der Ziehphase die
Frichte mit dem Alkohol bedeckt sind, falls nicht bitte nachgie-
3en!

Nach der Ziehphase die Fruchte abseihen und den fertigen Likor
in dekorative Flaschen geben.

Eichelkaffee
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Fraher wurde der Eichelkaffee in Notzeiten getrunken, wenn es
keinen echten Kaffee gab.

Meine GroBmutter hat mich friher, wenn die Eicheln reif waren
zum Sammeln mitgenommen und nach der Verarbeitung der Ei-
cheln immer einen ,Eichelkaffee* gebraut.

Es gibt jede Menge gesundheitliche Grinde um Eichelkaffee zu
trinken.

Er wirkt heilsam auf gereizte Verdauungsorgane und senkt den
Blutzucker, was ihn vor allem fur Diabetiker sehr geeignet macht.
Zusammen mit etwas Zimt, der den Eichelkaffee noch wohl-
schmeckender macht, wirkt er enorm blutzuckersenkend.

Die Herstellung von Eichelkaffee macht allerdings viel Arbeit,
wenn man ihn selbst aus Eicheln zubereiten will. Man kann aber
auch fertigen Eichelkaffee kaufen.
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Es ist speziell fir Kinder ein Erlebnis aus Eicheln, die sie selbst
aufsammeln, ein wohlschmeckendes Kaffeegetrank herzustel-
len. Kinder mogen dieses Getrank sehr gerne.

Lassen Sie sich also nicht abschrecken, probieren Sie einmal!

Zutaten:

Eicheln

Wasser

Milch (auf Wunsch)
evtl. Zimt

Zubereitung:

Zuerst mussten die Eicheln mit einem Nussknacker von ihren
harten Schalen befreit werden.

Nach dem Schéalen hangt noch eine dinne, braune Pelle an den
nussartigen Eichelhalften.

Diese Pelle sollte auch mit einem Messer abgekratzt werden.
Nach dem Pellen sind die Eicheln zunéachst gleichmafiig hell,
dunkeln aber an den abgekratzten Stellen schnell nach.
Alternativmethode zur Entfernung der Pelle ist das UbergieRen
mit kochendem Wasser, wie bei Mandelkernen. Einige geschélte
Eicheln in ein Schalchen legen mit kochendem Wasser bergie-
Ben und kurz ziehen lassen. Wasser abgiel3en. Die Pellen kon-
nen nun leicht entfernt werden. Der Nachteil ist, dass die Eicheln
durch das Erhitzen im Wasser verandert werden und bald weiter
verarbeitet werden sollten.

Die geschalten und gepellten Eicheln werden klein geschnitten,
dann bei schwacher Hitze vorsichtig in der Pfanne gergstet. Die
Eichelstiicke sollten immer wieder umgerihrt werden, damit sie
braun und nicht schwarz werden.

Der Roéstvorgang kann eine Viertelstunde bis eine halbe Stun-
de dauern, wenn man eine schonende Temperatur einhalt. Wie
braun man sie werden lasst, hangt vom eigenen Geschmack ab.
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Nach dem Rdsten muss der Eichelkaffee gemahlen werden.
Das kann man entweder in der Kaffeemuhle oder mit dem Mor-
ser machen. Die gerdsteten Eichelstlicke sind ziemlich hart, da-
her muss man kraftig stampfen und rihren, bis aus den Stlcken
ein gemahlenes Pulver geworden ist. Es fuhlt sich weich und
fast cremig an. Das fertige Eichelkaffee-Pulver wird in einen Topf
gegeben.

Fur eine Tasse Eichelkaffee braucht man einen gehauften Tee-
|6ffel bis einen Essloffel, je nachdem wie stark man den Kaffee
haben will. Auf das Eichelkaffee-Pulver giel3t man etwa andert-
halb Tassen Wasser, um eine Tasse Kaffee zu erhalten. Das zu-
satzliche Wasser ist notwendig, weil sich ein Teil des Wassers
mit dem Pulver verbindet und nicht mehr zum Trinken nutzbar
ist. Das Wasser muss kurz aufkochen mit dem Eichelmehl. Wenn
man will, kann man etwas Zimt in Form einer zerbrochenen vier-
tel Stange Zimt hinzufigen. Fertigen Kaffee durch ein Teesieb
geben.

Pur oder als Milchkaffee mit und ohne Zucker ein Genuss!




Erdbeerbaum

Der Westliche Erdbeerbaum ist ein immergriner Strauch oder
Baum. Die Blutezeit fallt in die Monate Oktober bis Dezember.
Die Bliten sind weil3 bis hellrosa und gléckchenférmig. Die
Frichte des Winterblthers reifen so langsam, dass rote Friichte
und Blaten gleichzeitig am Baum hangen. Die Frichte werden
bis zu 2,5 cm grof3, sind anfangs griin und farben sich mit zuneh-
mender Reife orange bis rot und erinnern an die Erdbeer-Frucht,
daher rihrt auch der deutsche Name der Pflanze. Im Innern sind
die Frichte gelborange mit vielen kleinen Kernchen. Die Friichte
sind geniel3bar, schmecken eigen. Die Frichte werden zu Mar-
meladen und in der Algarve in den fir die Region typischen kla-
ren Schnaps namens Medronho verarbeitet. In Sardinien werden
die Bliten zur Gewinnung des sehr intensiven und leicht bitte-
ren Honigs Amaro di Corbezzolo genutzt. Ich selbst esse diese
Frichte in kleinen Mengen auch sehr gerne direkt vom Busch.
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Erdbeerbaum-Orangen Konfitlre

Zutaten:

1 kg Erdbeerbaumfriichte
0,75 L 100%iger Orangensaft
etwas Bourbon Vanille

500 g Gelierzucker (2:1)

Zubereitung:

Die Erdbeerbaumfriichte mit dem Orangensaft aufkochen. Bour-
bon Vanille einriihren. Die Masse durch ein Passiersieb geben
und mit dem Gelierzucker vermischen. 3 Min. sprudelnd kochen
lassen, dann heil3 in Glaser abfullen.

Erdbeerbaum-Stracciatella Geback (Mirbegeback)
Zutaten:

250 g Mehl

65 g Zucker

125 g Butter

1 Ei

1 Packchen Vanillezucker

etwas Butteraroma

50 g Schokostreusel
Erdbeerbaum-Orangenkonfitire zum Fullen

Zubereitung:

Die oben genannten Zutaten zu einem Teig verkneten und zum
Schluss vorsichtig die Schokostreusel unterkneten. Teig bis er
eine festere Konsistenz hat ca. 1 Std. im Kuhlschrank lagern.
Teig in kleine Silikonformchen mit Ausbuchtung geben oder klei-
ne Béllchen formen und mit dem Finger Ausbuchtung eindriicken.
Bei 160° C ungefahr 15 Minuten backen. Die Ausbuchtungen mit
der Konfittire fullen.
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Estragon

Estragon ist eine Korbblutlerpflanze und mit dem Wermut ver-
wandt. Mit seinem charakteristischen Geschmack ist Estragon
eines der besten Kichenkrauter, und sollte deshalb in keinem
Krauterbeet fehlen.

Die Heimat des Estragons liegt in den sudrussischen und mon-
golischen Steppengebieten. Bereits die Romer kannten Estra-
gon. Es gibt zwei verschiedene Sorten: den russischen und den
franz6sischen (auch ,deutscher”) Estragon. Der franzosische
Estragon ist frostempfindlicher, aber feiner im Geschmack als
der russische.

Estragon-Feigen Marmelade

Zutaten und Zubereitung:

% kg Feigen schélen und zerkleinern, mit ¥z | Traubensaft mi-
schen und mit einer Packung Gelierzucker 1:1 vermischen. Die-
se Marmelade 4 Min. sprudelnd kochen lassen. Die Blattchen
von einem Estragonstangel abzupfen und in die heil3e Marmela-
de geben.

In saubere Schraubgléaser fullen. Diese auf den Kopf stellen und
wahrend des Erkaltens 6fter umdrehen, damit sich Feigen und
Estragon gut in den Glasern verteilen.

Diese Marmelade schmeck gut zu Wild!

Estragon-Essig
Zutaten:.

1 | Apfel- oder Weinessig
1 Zitrone, unbehandelt
1-3 Gewdlrznelken

4 EL frische Estragonblatter
2-3 Zweige Estragon
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Zubereitung:

Den Estragon kalt abspuilen und gut abtropfen lassen.

Die Blatter von den Stielen zupfen und in eine Schissel geben.
Mit einem Holzloffel die Blatter leicht zerdriicken und in ein gut
gereinigtes verschliel3bares Gefald geben.

Die Zitrone waschen und etwas Schale mit Hilfe einer Reibe ab-
schaben. Nun die Zitronenschale und die Nelken in das Gefald
geben und mit dem Essig Ubergiel3en. Bitte verwenden sie eine
gute Qualitat Essig, damit Ihre Mihe nicht durch einen unange-
nehmen Beigeschmack des Essigs getrubt wird.

Nun den Deckel des GefalRes auflegen und das Ganze fir etwa
2 Wochen an einem warmen Ort stehen lassen (z.B. die sonnige
Fensterbank ist hierfur ideal geeignet). Zwischendurch muss der
Essig immer mal wieder durchgeschdttelt werden, bis er nach 2
Wochen gefiltert und in grindlich gereinigte Flaschen abgefiillt
werden kann.

Nun je 1-2 Zweige Estragon mit in die Essigflaschen stecken.

Feigen

Die Feige ist ein Maulbeerbaumgewachs (Moraceae) und kann
bis zu 10 Meter hoch werden. Die Blutezeit ist von Juni bis Sep-
tember, die Sammelzeit September und Oktober. Feigen sind
keine Frichte sondern botanisch gesehen Fruchtstande. Sie sind
weder ganz Blute noch ganz Frucht. lhre Bliten liegen im inneren
und o6ffnen sich niemals nach aul3en. Ein winziges Schlupfloch
bietet eine kleinen Wespe einlass zur Befruchtung allerdings nur
dann, wenn die Gallwespen einen Holzfeigenast finden , in dem
sie schlipfen kdnnen. Es entstehen viele kleine Steinfriichte aus
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den Bliten, die von einem fleischigen Mantel umhillt sind. An
der Deutschen Weinstral3e sind viele Feigenbdume beheimatet
und Uberstehen in unserem mediterranen Klima ohne Probleme
den Winter und tragen reichlich. Die Friichte werden fir kostliche
Spezialitdten geerntet und verarbeitet.

Auch frisch gepflickt sind die Frichte kdstlich und gesund.

Inhaltsstoffe:

Kohlehydrate, Eiweil3, Sauren, Kalzium, Phosphor, Karotin, Ei-
sen, Riboflavin, Niacin, Furocumarine, Enzyme und Schleimstof-
fe.

Ihre Eigenschaften sind die Férderung der Verdauung, magen-
wirksam, milchbildend.
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Feigen- Holunder Konfitlre

Zutaten und Zubereitung:

1 kg Feigen vom oberen Stiel befreien und klein schneiden
¥ | Holunderbeerensaft

50 g Zitronensaure

2 Packchen Gelierzucker 2:1
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In einen Topf geben und verrihren. Langsam die ganze Masse
erhitzen und kurz aufkochen. Mit einem Passierstab die Masse
zerkleinern. Wieder erhitzen und 3 Minuten sprudelnd kochen
lassen. Heil3 in Glaser flllen.

Feigen-,Cuvee Schwarzer Peter* Konfitlire (mit Rotwein)

Zutaten und Zubereitung:

1 kg Feigen vom oberen Stiel befreien und klein schneiden
¥ 1 Cuvee Schwarzer Peter (Weingut Peter in Wachenheim)
oder ein anderer dunkler, kréftiger Rotwein, wie z.B. Merlot,
Cabernet Mitos, Spatburgunder

50 g Zitronensaure

2 Packchen Gelierzucker 2:1

Zutaten in einen Topf geben und verrihren. Langsam die ganze
Masse erhitzen und kurz aufkochen. Mit einem Passierstab die
Masse zerkleinern. Wieder erhitzen und 3 Minuten sprudelnd ko-
chen lassen. Heil3 in Glaser fullen.

Feigen in Wodka

Ernten Sie schone reife Feigenfriichte, reiben diese ab, entfer-
nen den Stiel und schichten diese als ganze (dann bitte mit ei-
nem Zahnstocher mehrmals einstechen) oder halbe Frucht in ein
Einmachglas mit Schnappverschluss oder Drehdeckel. Das Glas
sollte etwa 2 Liter fassen. Fullmenge ungefahr bis 2 Finger breit
unter den Rand. Da die Feige eine eigene Sul3e hat, geben sie
nur etwa % Tasse braunen Kandiszucker obenauf.

Nehmen Sie einen ab 40%igen Wodka und gie3en diesen einen
Finger breit Uber Kandiszucker und Feigen. Stellen Sie das gan-
ze auf die Fensterbank. Ich bevorzuge ,Nordseite”. Nach etwa 4
Wochen kénnen sie Ihre Feigen geniel3en. Sie schmecken her-
vorragend zu Vanilleeis und Sahne, kbnnen pur genossen wer-
den oder auch als ,Kameltreiber“. Dazu legt man eine Feige
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in ein Likorglas, Ubergiel3t diese mit etwas Feigenlikor, setzt ein
Sahnehaubchen obenauf und garniert das ganze mit frisch ge-
mahlenem schwarzem Pfeffer. Eine Kostlichkeit die sich gut 2
Jahre aufhebt!

Feigensirup

Zutaten und Zubereitung:

¥ kg Zucker mit ¥z | Wasser und dem Saft einer Zitrone so lange
kochen bis sich die Flussigkeit etwas reduziert hat.

1 kg reife Feigen, waschen in Stiicke schneiden und purieren.
Diese zum Zuckersirup geben und wiederum aufkochen.

Heil3 in kleine Glaschen oder Flaschen fillen. Immer mal wieder
einen Essloffel davon nehmen, dies schmeckt sehr gut und hilft
bei der Verdauung.

Feigenkuchen ,Wachenheimer Schwarzer Peter*
(fur Michaela)

Dies ist ein Kuchen, der ohne Eier gebacken wird!
Zutaten:

125 g Sanella

200 g Feigen-Rotwein Konfiture
75 g Zucker

1 P. Bourbon-Vanillezucker

1 Prise Salz

100 g Kokosraspel

2 Essloffel Kakao

300 g Mehl

Packchen Backpulver
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Zubereitung:

Sanella schaumig schlagen, mit der Konfitiire, Zucker und Va-
nillezucker verrihren. Nach und nach Kokosraspel und das mit
Backpulver und Kakao vermischte und gesiebte Mehl unterrih-
ren. Den Teig in eine Kastenform geben und im vorgeheizten
Backofen 50 Minuten bei 160 Grad/Umluft, 180 Grad Ober/Un-
terhitze, Gas mittlere Hitze, backen. Schmeckt kostlich mit einer
Schokoladenglasur zu einem Glas Rotwein.

Feigen im Sauerkraut
(Ein sehr leckeres Rezept zu Kassler und Kartoffelptree)

Zutaten und Zubereitung:

2 Essloffel Traubenkerndl mit einer grof3en Zwiebel und zwei ge-
hauften Essloffel mageren Schinkenwurfel andiinsten.

2 Lorbeerblatter zugeben.

500 g Sauerkraut und 10 reife geschélte und geschnittene Fei-
gen zugeben und das ganze unter Zugabe von etwas Wasser
weich dinsten.

Zum Schluss noch mit etwas Pfeffer, Koriander und Gemuisebru-
he abschmecken.

Feigen Piroschki (Nudelteig)

Fur den Teig:

350 g Mehl, 1 Ei und Salz
Aus den Zutaten einen lockeren Teig kneten.

Fur die Fulle:

600 g Feigen in viertel Sticke schneiden
1 Zitrone, auspressen und Feigen damit betraufeln
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Zum UbergieRen:

20 bis 30 g Butter (schmelzen, etwas anbraunen lassen)
Y, 1 Schlagsahne mit etwas Puderzucker steif schlagen

Zubereitung:

Teig etwa 2 mm dick ausrollen und mittels eines Weinprobiergla-
ses runde Scheiben ausstechen. Auf diese Scheiben jeweils ¥4
Feige auflegen, je nach GroRRe ¥z Feige.

Nun die Teigrander zusammenschlagen, dass ein Halbmond ent-
steht und sorgfaltig zusammen dricken. In leicht gesalzenen sie-
dendes Wasser geben und ziehen lassen bis die Piroschki oben
schwimmen (ca. 3 Min.). Nun mit einem Schopfl6ffel vorsichtig
herausnehmen und mit etwas gebrdunter Butter und der mit Zu-
cker geschlagenen Sahne servieren.

Feigen Piroschki pikant

Fur den Teig:

500 g Menhl, etwas Zucker, 1 Packchen Trockenbackhefe, Salz
5 EL Traubenkernél oder Sonnenblumendl

250 ml warmes Wasser

Aus den Zutaten einen Teig kneten und aufgehen lassen.

Fur die Fille:

500 g Feigen (in Stlicke schneiden)

150 g magerer klein gewdurfelter Schinken
200 g geriebener Kase (Bergkase)

1 mittlere Zwiebel (sehr klein hacken)
Kréutersalz (wenig)

Pfeffer frisch gemahlen nach Geschmack
Diese Zutaten vorsichtig vermengen!
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Zubereitung:

Den Hefeteig nach dem Aufgehen durchkneten und 2 mm dick
ausrollen und mit Hilfe eines Wasserglases runde Teigteile aus-
stechen. Etwa in die Mitte 1 gehauften Kaffeeloffel der Flle ge-
ben, die Teigrander leicht anfeuchten und sorgféltig zusammen-
dricken und auf ein vorher mit Backfolie ausgelegtes Backblech
setzen. In vorgeheiztem Backofen bei mittlerer Hitze etwa 15
Minuten backen (Umluft 160°C). Kurz vor Ende der Backzeit mit
etwas Wasser einpinseln.

Schmeckt sehr gut zu einem Glas Wein!

Fenchel

Verarbeitet und genossen werden die Knollen (in Salaten, Ge-
misegerichten und als Beilage zu gedlnsteten Fischgerichten),
oder die Samen, die geschmacklich mit dem Anis vergleichbar
sind. Die Samen werden zu einem Tee aufgegossen, der beruhi-
gend bei Magen- und Darmbeschwerden wirkt.

Fenchel gehort traditionsgemald zu Fisch. Er wird Saucen und
Hackfleisch beigemischt. Fein gehackte Fenchelblatter nimmt
man in geringer Menge zum Wirzen von Suppen, Salaten, Ma-
yonnaisen und fur die ,Sauce Vinaigrette®. Auch in der indischen
Kiche sind Fenchelsamen sehr beliebt und verbreitet.

Fenchel findet dartiber hinaus auch in einigen Spirituosen Ver-
wendung.
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Oma Katharinas Fenchellikor
Zutaten:

1 Tasse (200 ml) Fenchelsamen
150 g Kandiszucker
Korn oder Ansatzbranntwein

Zubereitung:

Sammeln Sie von lhrer Fenchelstaude die reifen Dolden und
hangen Sie diese zum Trocknen auf. Die Samen an den Dolden
nach dem Trocknen abernten, leicht anstofR3en. 1 Tasse (200 ml
Fassungsvermogen) dieser Samen in ein 1,5 | Glas geben. 150
g Kandiszucker darauf geben und mit Korn (32%) Ubergiel3en.
Nun stellen Sie das Glas in ein Fenster und warten ca. 4 Wo-
chen. Den Likor nun durch ein Mulltuch abseihen und in kleine
Flaschen fillen. Wenn er zu stark ist, nach Geschmack mit Korn
verdinnen. Tut dem Magen gut!

Futterribenblattersalat (Rummelsturzensalat)

Dies ist ein Rezept aus Kriegstagen, das meine Grolmutter aber
auch nach dem Krieg bei uns zu Hause auftischte.

Zutaten und Zubereitung:

Sie bendtigen ca. 30 ausgewachsene Blatter von der Futterri-
be.

Die dicken Rippen (Stiele) aus den Blattern der Futterribe aus-
schneiden.

Diese werden in mundgerechte Sticke geschnitten und mit ko-
chendem Wasser uberbriht. In eine Schissel geben und nach
Geschmack eine Salatsauce mit Essig, Ol, Pfeffer, Krautersalz
und Schnittlauch zugeben.

Schmeckt erstaunlich gut zu Kartoffelpliree und Backfisch.

56



Ganseblimchen

Blutenkopfchen und die etwas nussig schmeckenden Blatter
sammelt man das ganze Jahr Uber. Am besten schmecken sie
allerdings im Fruhjahr. Die Blattrosetten lassen sich wie Feldsa-
lat zubereiten und die Blutenknospen schmecken lecker in einem
gemischten Salat oder Wildkrautersalat. Auch in einem Krauter-
guark zusammen mit Wildkrauter schmecken sie sehr gut.

Ganseblimchen-Kapern (Falsche Kapern)
Zutaten:

Blutenknospen von Ganseblimchen
Weillwein- oder Apfelessig

Salz

Pfefferkdrner nach Belieben

Zubereitung:

Legen Sie die Blutenknospen Uber Nacht in Salzwasser. Am
nachsten Tag giel3en Sie das Salzwasser ab und legen die Bliten
auf Kuichenkrepp und tupfen diese vorsichtig trocken. In ein klei-
nes Schraubglas schichten, Pfefferkdrner zugeben. Den Weil3-
wein oder Apfelessig abkochen, abkihlen lassen. Die Bliten-
kopfe Ubergiel3en, Glas verschlie3en. Nach 3 Tagen den Essig
abgiel3en, aufkochen und erkalten lassen, dann wieder Uber die
Knospen giel3en. Die Knospen mussen vollstéandig bedeckt sein.
Die Ganseblimchen-Kapern nun 3-4 Wochen im Kuihlschrank
durchziehen lassen.

57



Géanseblimchen-Rauke(Rucola)-Sauerampfer Quark
Zutaten:

Jeweils ein Handvoll frische Ganseblimchen, Rauke und
Sauerampfer sammeln.

500 g Sahnequark (40%)

etwas Krautersalz

etwas Milch zum anrthren

Zubereitung:

Rauke und Sauerampfer klein schneiden, Ganseblimchen ganz
lassen.

Quark mit Milch anriihren, Krautersalz unterrihren und vorsichtig
die Krauter unterheben.

Schmeckt gut zu Pellkartoffel oder auf frischem Vollkornbrot.

Giersch

Die meisten Gartenbesitzer sehen den Giersch, auch Dreiblatt
genannt, als ein lastiges Unkraut, das so hartnéckig ist, dass man
es nie wieder los wird. Man kann den Giersch jedoch als Wild-
gemuse essen und ist erstaunt wie aromatisch und Schmackhaft
ein hartnackiges ,Unkraut” sein kann.
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Giersch-Pfannkuchen

Zutaten fur 4 Personen:

400 g Mehl

4 Eigelb

¥, | Milch

Salz

4 Eiweil3

8 EL Gierschblatter, gewaschen, trocken getupft und klein
geschnitten

Ol zum Backen

Zubereitung:

Mehl, Eigelb, Milch und Salz zu einem glatten Teig verruhren.
Diesen etwa 20 Minuten stehen lassen. Gierschblatter unterrih-
ren. Eiweild zu Schnee schlagen, diesen unter die Masse unter-
ziehen. In der Pfanne in Ol diinne Pfannkuchen backen.

Dazu passt ein griiner oder gemischter Salat.

Hagebutten

Die Hagebutte entsteht aus den Bliten der Wildrose.

Die Schalen dieser Hagebutte werden getrocknet als Tee ver-
wendet und haben nicht nur Heilwirkung, sondern werden auch
gerne als gesundes Getrank getrunken.

Auler als Tee kann die Hagebutte auch als Marmelade, Mus und
als Likor genossen werden

Die Hagebutte hat einen sehr hohen Vitamin C-Gehalt.

100 g frische Hagebutten enthalten 400-500 mg Vitamin C.
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Sehr schon sehen Hagebutten auch als Dekoration in Strauf3en,
Kranzen und Gestecken aus.

Ich binde sie jedes Jahr mit Rainfarnbliten und Ligusterbeeren
zu kleinen Strauf3chen die getrocknet lange Zeit halten und als
Geschenk erfreuen.

Hagebuttenkonfitire
Zutaten:

500 g fertig bearbeitete Hagebutten (ohne Stiel, Blitenansatz
und Kerne)

500 ml Wasser

1 Tute Gelierzucker 2:1

1 Packchen Vanillezucker oder 1 ausgekratzte Schote Vanille

Zubereitung:

Hagebutten waschen und von Stiel und Blitenansatz befreien.
Der Lange nach halbieren und die Kerne entfernen. Mit dem
Wasser in einen Topf geben und den Gelierzucker und Vanille
unterriihren. Nun aufkochen und 3 Minuten sieden lassen. Dann
das Mus durch ein Passiersieb oder ,Flotte Lotte* geben. Die
Masse noch einmal kurz ankochen und die Konfitlire heil3 in Mar-
meladeglaser fullen. Sofort verschliel3en. Ein Genuss!!!!

Hagebutten Geback
Zutaten:

250 g Mehl

65 g Zucker

125 g Butter

2 Eier

Vanillezucker, etwas Bittermandelaroma und zirka 20
ausgeschabte Hagebutten (kleingeschnitten)
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Zubereitung:

Die oben genannten Zutaten zu einem Teig verkneten und zum
Schluss vorsichtig die Hagebutten unterkneten. Teig bis er eine
festere Konsistenz hat ca. 1 Std. im Kiuhlschrank lagern. Entwe-
der Teig in kleine Silikonformchen geben oder Taler schneiden.
Bei 160°C Umluft, ungefahr 15 Minuten backen.

Hagebuttentee

Hagebutten waschen und von Stiel und Blitenansatz befreien.
Der Lange nach halbieren und die Kerne entfernen. Dann die
Schalen auf Kiichenkrepp in Steigen verteilen und trocknen.

In Glaser mit Schraubdeckel fullen.

Zur Teezubereitung 1 Essloffel Schalen in eine Tasse geben mit
200 ml siedendem Wasser ubergiel3en und 10-15 Minuten zie-
hen lassen. Mit Honig oder Kandis sil3en.

Hagebuttenlikor
Zutaten:

1 | Branntwein
1 Pfund Hagebutten
1 Pfund Zucker

Zubereitung:

Die Hagebutten in leere Flasche geben und bis zur Halfte fillen,
entsprechende Menge Zucker und den Branntwein zugeben, 1
Stuck Zimt dazugeben. Stellen Sie die Flaschen in die Sonne
oder an einen warmen Ort. 3-4 Wochen stehen lassen. Den ferti-
gen Likor filtern, in Flaschen flllen und fest verschliel3en.
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Heidelbeeren

Heidelbeeren sind eine beliebte Beerensorte. Sie lassen sich
frisch verzehren und auch hervorragend in der Kiiche verwerten.
Heidelbeeren halten sich leider nicht lange und sollten mdglichst
bald verarbeitet werden.

Heidelbeerlikor
Zutaten:

Saft von 1 kg Heidelbeeren
2 Gewdrznelken

1 Stange Zimt

Y4 kg Zucker

Y41 Korn

Zubereitung:

Den Saft mit 2 Gewlrznelken und 1 Stange Zimt aufkochen. Die-
sen Saft hei3 auf den in einer Schissel vorbereiteten Zucker
gieBen. So lange stehen lassen bis sich der Zucker aufgelost
hat. Saft durch ein Tuch abfiltern und ¥4 | Korn dazugiel3en. In
Flaschen abflllen und gut dicht verschlieen. Mindestens 6 Mo-
nate lagern. Ein Genuss!!!!
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Heidelbeersirup

Zutaten und Zubereitung:

3 kg Heidelbeeren in den Dampfentsafter geben und entsaften.
Den gewonnenen Saft abmessen und 1:1 mit Zucker vermi-
schen.

Heil3 in saubere Schraub- oder Bugelflaschen abfillen. Mit Was-
ser verdunnt als Getrank geniel3en, in Sekt oder als Dessertsol3e
uber Eis.

Heidelbeerpfannkuchen (4 Personen)
Zutaten:

150 g Heidelbeeren
Butter fur die Pfanne

Fur den Teig:

120 g Mehl

200 ml Milch

4 Eier

4 TL Zucker

1 P. Vanillezucker
2 Pr. Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten fur den Teig miteinander verrihren.

Butter in einer Pfanne erhitzen, Teig hineingiel3en und verteilen,
Heidelbeeren auf den Teig streuen und zartgelb braten. Wenden
und fertig braten. Jeden Pfannkuchen auf einen Teller legen, mit
Puderzucker bestreuen und heil3 servieren. Evtl. noch etwas Va-
nillesol3e reichen.
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Himbeeren

Himbeersaft mit Essig

Zutaten und Zubereitung:

4 kg Himbeeren mit 200 ml Weinessig verriihren und tber Nacht
stehen lassen. Danach die Himbeeren durch ein Tuch pressen
und mit 600 g Zucker pro Liter Saft vermischen. Eine Stunde
lang kochen und immer wieder Schaum abseihen bis der Saft
dicklich wird. Heil3 in saubere Flaschen abfillen.

Angesetzter Himbeerlikor
Zutaten:

1 Tasse Himbeeren (am aromatischsten schmecken
Waldhimbeeren)

% Tasse weil3er Kandiszucker

¥ | Himbeerbrand

1 leere 1-Liter Flasche

Zubereitung:

Zuerst die Himbeeren in die Flasche einfullen.

Kandiszucker obenauf geben und den Himbeerbrand auffillen.
4 Wochen im Fenster in der Sonne stehen lassen. Mit den Friich-
ten geniel3en.
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Himbeersirup

Zutaten und Zubereitung:

3 kg Himbeeren in den Dampfentsafter geben und entsaften. Den
gewonnenen Saft abmessen und 1:1 mit Zucker vermischen.
Heil3 in saubere Schraub- oder Bugelflaschen abftllen. Mit Was-
ser verdunnt als Getrank geniel3en, in Sekt oder als Dessertsol3e
Uber Eis.

Holunder
Holunderblitensirup

Zutaten und Zubereitung:

1.500 g Zucker und 1 ¥z | Wasser in einen Topf flllen, aufkochen,
den Zucker auflésen und abktihlen lassen. 50 g Zitronenséure
(erhalten Sie in der Apotheke) zufligen. 2 unbehandelte Zitro-
nen in Scheiben schneiden und hinzufiigen, 25 grofRe Holunder-
blutendolden mit der Schere von den Stielen abschneiden und
in einen Steinguttopf geben, den Zuckersirup dariiber gielR3en
und zugedeckt 3 Tage ziehen lassen. Rihren Sie ab und zu um!
Nach 3 Tagen ein Mulltuch Gber einen Topf legen und den Sirup
abgiel3en. In saubere Flaschen abflllen und bei 90°C 30 Minu-
ten einsterilisieren, so halt sich der Sirup 2 Jahre! Eintribungen
im Sirup stammen von den Blutenpollen. Deshalb vor Gebrauch
schutteln.

Dieser Sirup schmeckt nicht nur mit Wasser oder Mineralwasser
verdinnt, sondern auch in einem trockenen Sekt an lauen Som-
merabenden.
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Holunderblitenlikor
Zutaten:

35 Holunderblitendolden voll erbliiht
3 | Wasser

50 g Zitronensaure

2 Zitronen

1 kg Zucker

3 Flaschen Schnaps (Korn)

Zubereitung:

Holunderbliten, Wasser, Zitronen und Zitronensaure 24 Stunden
in einem Topf ansetzen. Anschliel3end filtrieren (Mulltuch). Das
Filtrat mit dem Zucker und dem Korn vermischen. Ab und zu um-
rihren. Wenn der Zucker geldst ist, in Flaschen abftllen. Etwa 1
Jahr haltbar.

Gebackener Holunder
Zutaten:

Y4 1 Milch

1 Ei

200 g Mehl

etwas Salz und Zucker
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Zubereitung:

Aus Milch, Ei, Mehl, etwas Salz und Zucker wird ein Teig gequirlt.
Die gewachsenen Holunderbliten mit der Blutenseite in den Teig
tauchen und in Fett herausbacken. Mit Zucker und geriebenem
Mohn bestreuen oder Zucker und Zimt.

Holundergeback (Mirbeteig)
Zutaten:

250 g Mehl

65 g Zucker

125 g Butter

2 Eier, Vanillezucker

etwas Bittermandelaroma und

20 g getrocknete Holunderbliten.

Zubereitung:

Die oben genannten Zutaten zu einem Teig verkneten und zum
Schluss vorsichtig die Holunderbliten unterkneten. Teig bis er
eine festere Konsistenz hat ca. 1 Std im Kiuhlschrank lagern. Ent-
weder Teig in kleine Silikonférmchen geben oder Taler schnei-
den. Bei 160°C ungefahr 15 Minuten backen.

Holunder Konfitire/Gelee
Zutaten:
0,75 | Holundersaft (aus reifen dunklen Beeren)

1 gest. TL Vit. C
500 g Gelierzucker 1:2
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Zubereitung:
Den Holundersaft mit dem Vitamin C und dem Gelierzucker ver-

rihren und 3 Minuten sprudelnd kochen lassen. Heil3 in Glaser
abfillen.

Holunderessig

5 frische grof3e Holunderdolden in eine Flasche fillen und mit
Weinessig Ubergiel3en. Nach 14 Tagen an der Sonne abseihen
und in Flaschen flllen.

Johannisbeer-Himbeer-Gelee

Zutaten:

¥ | Johannisbeersaft (rote- oder weil3e Johannisbeeren

¥ | Himbeersaft
1000 g Gelierzucker 2:1

Zubereitung:

Den Saft mit dem Gelierzucker verrihren und 3 Minuten spru-
delnd kochen lassen. Heil3 in Glaser abfllen.

§

Kaffee

Kaffee war ursprunglich sehr teuer, deshalb konnten sich nur rei-
che Burger und Aristokraten das aromatische Getrank leisten.
Von der armeren Bevolkerung und in der Kriegszeit wurde er
durch Eichelkaffee, Muckefuck, Malzkaffee oder Zichorie ersetzt.
Der Ausdruck ,echter Bohnenkaffee* entstand zur Abgrenzung
gegenuber den Ersatzprodukten.
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Kartoffeln und Krauter

Eine Kombination die gut zusammenpasst. Nachfolgend habe
ich ein paar Rezepte aufgeschrieben die meine Gro3mutter und
meine Mutter aus Kriegstagen in die friedliche Zeit mitgenom-
men und auch in meiner Kinder- und Jugendzeit bei uns Zuhau-
se gekocht haben. Allerdings kamen in Friedenszeiten noch ei-
nige gute Zutaten hinzu, die man damals nicht bekam. Aber die
Grundrezepte blieben erhalten.

Rappsupp (aus schlechten Zeiten)
Zutaten:

4 normal grof3e Kartoffeln

1 Liter Wasser und

eine Handvoll Dorrfleisch oder Speckwirfel

Krauter: Schnittlauch, Petersilie, Liebstockel, Dost und Salz

Zubereitung:

Kartoffel fein reiben und in das kochende Wasser einrihren. Sa-
mig aufkochen. Ddrrfleisch oder Speck in eine Pfanne geben,
auslassen und die Suppe damit abschmelzen. Die Krauter fein
schneiden und zugeben, salzen und geniel3en! Dazu gab es
Brot.

Backofenkartoffel mit Rosmarin
Zutaten:

600 g neue Kartoffeln (grof3e)

1 EL Salz

1 EL Rosmarin

1 EL Kimmel
Traubenkernol
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Zubereitung:

Backofen auf 225°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Die Kartoffeln grindlich waschen, gut abbirsten und
der Lange nach mit einem scharfen Messer halbieren. Mit Salz
wirzen. Rosmarin und Kimmel auf kleine Schélchen verteilen.
Kartoffelhalften mit der Schnittflache in die Krauter tauchen und
leicht andrticken. Die Kartoffeln mit der gewirzten Schnittfla-
che nach unten auf das vorbereitete Backblech setzen und die
Schale mit Traubenkerndl einpinseln. Kartoffeln auf der mittleren
Schiene im vorgeheizten Ofen bei 225°C ca. 20-25 Min. backen.
Mit einem kleinen Kiichenmesser priifen, ob die Backkartoffeln
gar sind. Ein Krauterquark schmeckt sehr gut dazu.

Bergmannskotelett
(Opa Rudi’s Spezialrezept fur 2 Pers.)

Mein Vater arbeitete lange Jahre unter Tage in verschiedenen
Kohlegruben. Oft wurde das nahrhafte ,Bergmannskotelett” kalt
zwischen zwei Brotscheiben in die Brotdose gelegt und mit dem
.Kaffeeblech” in dem das Getrank war, mit zur Arbeit gegeben.
Als Kind mochte ich das Rezept gerne warm, mit Feldsalat oder
Apfelmus als Beigabe. Allerdings waren kalte Reste auf dem Brot
auch nicht zu verachten!

Zutaten:

4 mittelgroRe Kartoffeln
1 Zwiebel

Petersilie

Schnittlauch

Pfeffer

Ein paar Spritzer Maggi
1 Ei

Ol zum Anbraten
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Zubereitung:

Die Kartoffeln fein reiben, Zwiebel, Ei und Gewtirze zugeben und
vermischen. Masse in eine Pfanne geben. Langsam bei schwa-
cher Hitze im ganzen braten. Auf jeder Seite etwa 15 Minuten.

Lowenzahn

Schon kleine Kinder kennen den Léwenzahn und freuen sich an
den lustigen Pusteblumen, mit denen sie ihn immer weiter ver-
breiten.

Auf fast jeder Wiese steht er, und nur wenige wissen, dass er
eine vorzugliche Heil- und Kiichenpflanze ist. In meinem Garten
darf er sich an einigen Stellen frei entfalten, weil ich ihn fir schon
und wichtig halte.

Lowenzahnhonig

Der Lowenzahnhonig wird mit Léwenzahnbliten zubereitet und
ist ein wohlschmeckender Honigersatz, der zudem noch gesund
ist, weil er den Stoffwechsel anregt. Allerdings muss man bertck-
sichtigen, dass der Lowenzahnhonig viel Zucker enthalt.

Zutaten:
3 Handvoll Lowenzahn-Bliten
11 Wasser

1 kg Zucker
1/2 Zitrone - Saft und Schale
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Zubereitung:

Loéwenzahnbliten in einen Topf geben. Ein Liter Wasser tber die
Bluten gielRen.

Mit geschlossenem Deckel die Léwenzahnbliten im Wasser
etwa zwei Stunden ziehen lassen. Léwenzahnbliten und das
Wasser erhitzen. Kochen lassen und langsam wieder abkuhlen.
Mischung Uber Nacht ziehen lassen.

Am né&chsten Morgen die Mischung in einen Messbecher abfil-
tern.

Zucker in die Flussigkeit geben, Saft und Schale einer halben
Zitrone (unbehandelt) zugeben.

Die Mischung unter Ruihren zum Kochen bringen.

Sie sollte nur kurz kochen und anschliel3end auf kleiner Flamme
leise Simmern.

Einkochen bis die Flussigkeit Faden zieht. Das kann evtl. ein
paar Stunden dauern.

Der Léwenzahnhonig sollte so werden wie flissiger Honig (Wald-
honig). Mache die Tellerprobe! Wenn sie dann noch zu flissig ist,
neu erhitzen und weiter kdcheln. Wenn er die richtige Konsistenz
hat, in Glaser abfillen.

Den Léwenzahnhonig kbnnen Sie als Brotaufstrich verwenden,
zum Suf3en von Muslis und anderen Sif3speisen und allen an-
deren Einsatzzwecken, zu denen man normalerweise Honig be-
nutzt.

Lowenzahn-Gemise

Zutaten fUr 4 Personen:

1 kg Léwenzahn, gebleicht oder griin
1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendl, kaltgepresst

Salz

Pfeffer frisch aus der Mihle
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Zubereitung:

Die Loéwenzahnpflanzen halbieren und putzen. Die Pflanzen wa-
schen und trocken tupfen. Olivenél in einem grof3en beschich-
teten Schmortopf erhitzen und feine Scheiben geschnittenen
Knoblauch hineingeben. Wenn dieser glasig ist, den Léwenzahn
portionsweise hinzugeben. So lange riihren, bis der Léwenzahn
zusammenfallt. Gewdrzt wird mit Pfeffer aus der Muhle und
Salz.

Bei mittlerer Hitze ca. 10 bis 12 Minuten garen und o6fter mal
umrihren. Wenn der Lowenzahn weich ist und keine Flissigkeit
mehr abgibt, ist er gar.

Dazu passt gebratenes Fleisch oder Geflugel.

Lowenzahn-Gelee
Zutaten:
2 Handvoll Lowenzahnbliten

1| Wasser
Zucker

Zubereitung:

Eine Handvoll Léwenzahnbliten mit Wasser bedecken und ko-
chen, bis sich das Wasser gelb verfarbt. Durch ein Haarsieb pas-
sieren. Den Saft abmessen und ein Liter Saft mit gleichviel Zucker
zur gewinschten Dicke einkochen. (Immer nur 1 Liter kochen,
mehr dickt nicht so gut ein.) Abflllen und gut verschliel3en.
Alternative:

Gelierzucker 2:1 nehmen. Ein Packchen auf 34 Liter Saft.
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Lowenzahnsalat

Zutaten fur 2 Personen:

300 g Léwenzahn (entweder gekauft oder selbst gestochen)
Essig

Ol

Etwas Speck

Pfeffer

Salz

Zwiebelrélichen

Petersilie

2 hart gekochte Eier

1-2 gekochte Kartoffeln

Zubereitung:

Léwenzahn waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke
schneiden, 1 Kartoffel mit der Gabel zerdriicken und mit ein biss-
chen Wasser und Essig samig machen. Ol mit Speck auslassen
darunter mischen. Pfeffer, Salz, Schnittlauch, Zwiebelréhrchen
Petersilie und hart gekochte kleingeschnittene Eier darunter
mengen. Schmeckt gut zu Bratkartoffel!

Lowenzahn-Pfannkuchen

Zutaten fur 4 Personen:

400 g Mehl

4 Eigelb

¥ | Milch

Salz

4 Eiweil3

8 EL Lowenzahnblatter, gewaschen, trocken getupft und klein
geschnitten

Ol zum Backen
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Zubereitung:

Mehl, Eigelb, Milch und Salz zu einem glatten Teig verrihren.
Diesen etwa 20 Minuten stehen lassen. Léwenzahnblatter un-
terrihren. Eiweil3 zu Schnee schlagen, diesen unter die Masse
unterziehen. In der Pfanne in Ol diinne Pfannkuchen backen.
Dazu passt ein gruner oder gemischter Salat.

Maulbeeren

Wie kamen die Maulbeerbdume nach Wachenheim?

Die Versuche zur Einfuhrung der Seidenmanufaktur in der Kur-
pfalz im 17. Jahrhundert fihrten verstandlicherweise dazu, das
Ausgangsmaterial im eigenen Land zu gewinnen, zumal die kli-
matischen Verhaltnisse der Pfalz hierzu besonders geeignet er-
schienen. Die dauernden Kriege liel3en aber die Einfuhrung und
Forderung des Seidenbaues zunachst nicht zu. Erst unter Kur-
furst Karl Theodor kam 1748 Leben in die Seidenzucht. Im Jahre
1765 wurden in Wachenheim im Poppental am ,Langen Stein®
erstmal im Zuge der Seidenzucht Maulbeerbaume angebaut.
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Seit 1777 wurde die Maulbeerpflanzung zur allgemeinen Aufla-
ge gemacht. Die Gemeinden mussten die ihnen zugewiesenen
Baume annehmen und auf Allmenden, an Wegen aber auch auf
Friedhéfen anpflanzen. Die Maulbeerbaumstiicke versteigerte
die Stadt auf eine Bestandszeit von neun Jahren an Wachen-
heimer Burger die Seidenraupenzucht betrieben. Dies geschah
zum letzten Mal im Jahre 1793.

Wie an anderen Platzen wollten die Wachenheimer von dem Sei-
denanbau nichts mehr wissen. In diesem Sinne berichtete das
Burgermeisteramt im Jahre 1842 mit der Bemerkung, dass von
der 1832 angelegten Pflanzung nur noch sechs schlechte Baume
da seien. Damit schliel3t die Geschichte des Seidenanbaus vor
Uber 200 Jahren. Als Zeugen dieser Episode sind die drei mach-
tigen Maulbeerbaume am Judenfriedhof auf uns gekommen. Sie
gehoren zu den altesten, die hier angepflanzt wurden und sind
Uber 240 Jahre alt. Diese Baume gehoren zu der Sorte der klein-
fruchtigen, weil3en und roten Maulbeere, deren Blatter allein fir
die Seidenraupenzucht gebraucht wurden. Nicht dazu geeignet
ist das Laub der groR3fruchtigen dunkelroten bis schwarzen Maul-
beere, die nach 1800 wegen ihrer Frucht in etlichen Exemplaren
als Einzelbaume in Hofen und Garten zum Anbau kamen. Von
den uns bekannten 10 Baumen waren im Jahre 1967 nur noch
zwei im Weingut Burklin-Wolf erhalten geblieben. Die Ubrigen
wurden umgehauen oder brachen von selbst zusammen, wie
der weit ausragende, schwer mit Frichten behangene Baum im
alten Zehnthaus (Haus Helfrich) der 1924 mit lauten Krach umfiel
und zerbarst.




In neuerer Zeit wurden wieder insgesamt 3 Baume der Gattung
~Morus niger* mit dicken schmackhaften dunkelroten Beeren an-
gepflanzt, zwei am ,Judenfriedhof* und ein Baum im Park vor der
Edith-Stein Kirche.

Bei allen Maulbeerbdumen wachsen die Blatter und Beeren
gleichzeitig ab April am Zweig.

Juli bis August bildet sich die Fruchtfarbe aus. In der Reife fal-
len die Frichte ab und missen zuvor gesammelt und verarbei-
tet, bzw. verzehrt werden, die Ernte fallt immer sehr reich aus.
Die roten und schwarzen Friichte haben eine enorme Farbkraft,
deshalb bei der Ernte alte Kleidung und Handschuhe tragen. Ich
selbst ernte die Beeren mit einer kleinen Schere. Reif sind sie
weich, suf3, saftig, weildlich bis gelblich (Morus alba) oder dun-
kelviolett (Morus niger), mit angenehmen Duft. Die kostlichen
und heilsamen Frichte sind aufgrund ihrer hohen Empfindlich-
keit und Verderblichkeit nur sehr schlecht zu transportieren und
werden daher in Deutschland auf dem Markt i. d. R. nicht frisch
angeboten.

Die Frichte der schwarzen Maulbeere sind suf3sauerlich, dafur
aber aromatisch und auch gréRRer als die der weil3en Maulbee-
re. Man kann sie roh und getrocknet genief3en, zu Mus, Gelee,
Marmelade bereiten. Die Friichte der weil3en Maulbeerbaume
sind kleiner, hell und sehr s, sie werden gern wie Rosinen ver-
wendet.

Die Maulbeeren enthalten wichtige Mineralstoffe wie Calcium,
Magnesium, Kalium und zahlreiche Vitamine, auch das wertvolle
B3. Dem Blatt-Tee, Saft und dem Sirup wird seit der Antike bis zu
Hildegard von Bingen, heilende und gesundheitsfordernde Wir-
kungen zugeschrieben.

(Textauszlige aus ,Geschichte der Stadt Wachenheim an der Weinstral3e* von Fritz
Wendel)
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Maulbeermarmelade (aus weil3en Maulbeeren)

Zutaten und Zubereitung:

500 g weile Maulbeeren, reif aber nicht zu weich, waschen und
Portionsweise durch ein Sieb streichen. Sie kdbnnen auch durch
eine ,Flotte Lotte* oder Passiersieb gedreht werden.

In einem hohem Topf mit 250 g Gelierzucker vermischen, zum
Kochen bringen, 3 Minuten sprudelnd kochen, 2 EL Zitronen-
oder Limettensaft unterrihren. Sofort in heil3 gespiilte Glaser fil-
len und verschliel3en.

Maulbeer-Maultaschen (gefillt mit weil3en Maulbeeren)
Zutaten:

400 g Mehl

1 Ei

ein Glas Wasser
Salz

Aus den Zutaten einen Nudelteig herstellen und in vier Laibchen
teilen und eine Stunde ruhen lassen.

Fullung:

600 g frische Maulbeeren (weil3)

1 Eigelb

200 g Zucker

Semmelbrdsel und etwas Butter zum Anrdsten derselben.

Zubereitung:

Die Frichte reinigen und mit Zucker vermischen. Nun den Teig
ausrollen und mit einem Glas Kuchlein ausstechen. Legen Sie
die Maulbeeren in die Mitte, bestreichen Sie die Rander mit Ei-
gelb und driicken diese zusammen.
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Wenn Sie die fertigen Maultaschen vor dem Kochen 30 Minuten
in den Kuhlschrank stellen, dann bleiben sie besser zu.

Die Maultaschen ins kochende Wasser geben, warten, bis sie
aufschwimmen, zehn Minuten ziehen lassen, mit dem Schaum-
|6ffel herausnehmen. Auf eine Platte geben und mit gerdsteten
Semmelbrdseln bestreuen. Lecker schmecken diese mit Vanille-
sol3e, saurer Sahne, Schmand oder auch stf3er Sahne.

FruchtsolRe aus schwarzen Maulbeeren
Zutaten:

1 kg reife schwarze Friichte
600 g Zucker
4 EL Zitronensaft, Kirschwasser oder Maulbeerlikor

Zubereitung:

Die Frichte ganz vorsichtig waschen mit Zucker aufkochen und
durch ein Sieb streichen.

Mit Zitronensaft und Kirschwasser abschmecken, heifl3 in Glaser
fullen, verschlieRen, auf den Kopf stellen und abkuhlen lassen.
Diese Fruchtsol3e schmeckt herrlich zu Vanilleeis.

Likdr aus schwarzen Maulbeeren
Zutaten:

Korn oder Ansatzbranntwein 42%
1 Tasse (250 ml) Maulbeeren
1 Tasse weilRer Kandiszucker

Zubereitung:

Fillen Sie zuerst die Maulbeeren in ein weites Einmachglas
(ca.l1,5 Liter) mit Gummi oder Schraubdeckel. Darauf geben sie
eine Tasse weilRen Kandiszucker. Giel3en Sie nun den Alkohol
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auf bis das Einmachglas ungefahr 2 Finger breit unter den Rand
gefullt ist. Fest verschliel3en.

Nun stellen Sie das Glas in ein Fenster an der Nordseite und
lassen die Frichte ca. 4 Wochen stehen. Glas ab und zu etwas
schuitteln. Sie erhalten einen gut schmeckenden Likér, den Sie
abseihen und in dekorative Flaschen abflllen kénnen.

Maulbeerkuchen
Zutaten:

300 g Margarine oder Butter

300 g Zucker

300 g Mehl

1 Tasse getrocknete weil3e Maulbeeren

1 Packchen Puddingpulver Vanille

Abgeriebene Zitronenschale von 1 Zitrone (unbehandelt)
Saft der Zitrone

5 Eier

Puderzucker

Fett flr das Blech

Zubereitung:

Butter und Zucker schaumig rihren, dann die Eier nach und nach
unterrihren. Mehl, Zitronenschale, Puddingpulver und Backpul-
ver mischen und ebenfalls unterriihren. Zum Schluss die Maul-
beeren unterheben. Ein Backblech mit Backpapier auslegen oder
einfetten und den Teig darauf verteilen.

Bei Ober/Unterhitze 180-190°C, 20-25 Minuten backen.

Aus dem Zitronensaft und Puderzucker einen Zuckerguss her-
stellen und auf dem abgekuhlten Kuchen verteilen.
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Maulbeerkekse

Bereiten Sie einen Mirbeteig aus:
250 g Mehl

65 g Zucker

125 g Butter

2 Eier, Vanillezucker

etwas Butteraroma und

100 g getrocknete weilRe Maulbeeren.

Die oben genannten Zutaten zu einem Teig verkneten und zum
Schluss vorsichtig die Maulbeeren unterkneten. Den Teig zu ei-
ner Rolle formen bis er eine festere Konsistenz hat. Ca. 1 Std. im
Kihlschrank lagern. Teig in Taler schneiden. Bei 160°C ungefahr
15 Minuten backen. Mit etwas Schokolade halb glasieren.

Minze

Pfefferminze
(Feldminze, Edelminze, Gartenminze, Flohkraut, Ackerminze,
Hausminze)

Fast in jedem Haushalt ist Pfefferminze zu finden, sie wird wenn
es keine Krankheitssymptome gibt, einfach als Genuss-Tee ge-
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trunken. Allerdings sollte man darauf achten nicht standig diesem
Genuss zu fronen, da der Korper sich an die Wirkstoffe gewdhnt
und nach langem Gebrauch keine Wirkung mehr zeigt.

Er wirkt in kleinen Mengen (tagl. 1 Tasse) anregend, in grof3eren
Mengen wirkt er beruhigend.

Konservieren und Aufbewahren:

Die Pfefferminze abschneiden, die einzelnen guten Blatter ab-
zupfen und in einem mit Kichenkrepp ausgelegten Korbchen
(siehe ,Konservieren von Krautern“) im lichten Schatten trock-
nen. In Blechdosen, Porzellan oder GlasgefalRen trocken lagern.
Schmeckt als Tee super gut, besonders im Sommer wenn er eis-
gekuhlt wird!

Pfefferminze-Konfitlre
Zutaten:

1 kg geschalte Apfel

Saft von 2 ausgepressten Zitronen
200 g frische Minzeblatter

1 Paket Gelierzucker 2:1

Zubereitung:

Apfel zerteilen, diese mit dem Saft von den Zitronen weich diins-
ten und anschliel3end passieren. Frische Minzeblatter unterrih-
ren und das ganze wieder auf den Herd stellen und unter stan-
digem Ruhren aufkochen lassen. Nun passieren Sie die Masse
wieder und ruhren den Gelierzucker unter. Wieder aufkochen
lassen. Nach 3 Min. Kochvorgang Konfitlire heil3 in vorbereitete
Glaser fullen. Ein Genuss!
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Pfefferminzsirup (Rezept meiner GroRmutter)
Zutaten:

2 dicke Bischel Gartenminze
2 | Wasser

2 kg Zucker

50 g Zitronensaure

Zubereitung:

Die gewaschenen Pfefferminzbischel mit dem Wasser in einen
grofRen Kochtopf geben und aufkochen lassen. 5 Minuten spru-
delnd kochen, anschlieRend 20 Min. stehen lassen.

Seihen Sie nach der Ziehzeit den Sud ab, Pfefferminzblatter und
Stéangel ausdriucken.

Nun die Flussigkeit auf 2 | ergédnzen, unter Zugabe von Zucker,
Mischverhéltnis 1:1 (in meinem Rezept 2 | Flussigkeit und 2 kg
Zucker) unter Ruhren aufkochen lassen, Zitronensaure zufligen
und heil3 in kleine Flaschen abfullen. Ein hervorragender Durst-
|[6scher mit Mineralwasser im Sommer oder mit heil3em Wasser
verdunnt im Winter auch als Erkaltungstrank.

Nussbaum (Walnuss)
Nussschnaps

Zutaten:

Aus der Apotheke 1 | Weingeist besorgen

% kg grine Nisse
2-3 Zitronen (die Schale)
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Spater nach dem Ziehen der Niisse:

Y% kg Zucker
¥, | Wasser
20 g Nelken

Zubereitung:

Die zerkleinerten Nusse in ein groRes Gefal mit breiter Offnung
geben. Ziehen Sie Handschuhe an, da die Nusse stark abfar-
ben!

Die Schalen der unbehandelten Zitronen zugeben.

Ansatz mit einem Tuch verschlieRen und 5 Wochen an einem
warmen und sonnigen Ort stehen lassen. Ruhren Sie taglich
um!

Nach 5 Wochen aus dem Zucker, dem Wasser und den Nelken
einen Sud kochen und kalt werden lassen. Den Alkohol von den
Nussen abseihen und den Ansatz mit der Zuckerlésung vermen-
gen. In Flaschen fillen die man dicht verschlief3t.

Ruhen lassen und in kleinen Mengen geniel3en!

Nusskernlikor

Zutaten:

1 kg frische Nusse
1 | Obstbrand

Nach 4 Wochen:

1 TL Nelkengewiirz
1 TL gemahlenen Zimt
Schale einer ungespritzten Orange
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Nach nochmals 1 Woche:

Y4 kg Zucker
Y, | Wasser

Zubereitung:

Die Nusse werden gehackt und in ein weithalsiges Glas gefillt.
Nusse mit 1 | Obstbrand aufgiel3en, Glas verschlie3en und 4 Wo-
chen in die Sonne stellen.

Nach 4 Wochen Nusse entfernen und Nelkengewdrz, Zimt und
Orangenschale zugeben, nochmals 1 Woche stehen lassen.
Den Zucker in Wasser aufkochen, abkihlen lassen und zum ab-
geseihten, gewurzten Alkohol geben. Durch ein Tuch oder Kaf-
feefilter giel3en und in dekorative Flaschen fillen!

Walnuss-Karamellen
Zutaten:

125 g Butter
250 g Zucker
300 g Walnusse

Zubereitung:

Die Walnusse kurz rosten. Butter und Zucker unter Rihren in
einer Pfanne zergehen lassen und braun karamellisieren.

Die Walnussstuckchen zum Karamell geben und noch 1-2 Mi-
nuten unterriihren und mitkaramellisieren. Die Masse auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben.

Wahrend des Abkuhlens in kleine Stiickchen schneiden.
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Paprika

Grol3e Gemusepaprika in Rot, Grun, Orange oder Gelb eignen
sich hervorragend zum Fullen mit Hackfleisch oder roh als Vita-
minbombe.

Vorsicht ist bei den Sorten mit Schéarfe geboten. Die Scharfe der
Paprika bzw. Chilli wird in der Maf3einheit Scoville gemessen.
Es gibt Friichte von mild (O Scoville-Einheiten, z. B. Gemlisepa-
prika) Uber pikant (100-1.500 Scoville-Einheiten, z. B. Kirschpa-
prika, Peperoni, Peperoncini, Poblano, Pasilla) und mittelscharf
(1.500-10.000 Scoville-Einheiten, z. B. Jalapefio, Guajillo,
Wachspaprika) bis hin zu scharf (mehr als 30.000 Scoville-Ein-
heiten, z. B. Serrano, Cayenne (Pflanze), Chiltepin, Thai-Chili
oder Habanero mit 100.000 bis 500.000 Scoville-Einheiten).

Flussiges Paprikagewtirz
Zutaten:

5 scharfe rote Gewirzpaprikas oder Chilis
Y4 | echter Rum

Zubereitung:

Gewirzpaprika zerteilen oder Chilis ganz in ein Gefal3 geben
so dass es ausgefullt ist. Mit dem Rum tbergie3en und 14 Tage
auf dem Fensterbrett ziehen lassen. Dann abgief3en und in gut
verschlossene und kindersichere Flaschchen geben.

Als Gewdrz in vielfaltigen Speisen, reichen einige Tropfen.
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Quitten
Quittenchutney
Zutaten:

1 kg Quitten

% | Weilwein

15 | Wasser

Zucker nach Gewicht des Marks
1 Prise Zimt

3 EL Essigessenz 25%

1 TL Salz

2 Zwiebeln

1 Ingwerpflaume oder Chili

Zubereitung:

Die Quitten waschen klein schneiden und im Wasser weich ko-
chen. Durchpassteren und das Mark wiegen. Mit ebensoviel Zu-
cker, dem Zimt, dem Weil3wein und der Essig-Essenz verrihren,
salzen. Die Ingwerpflaume und die Zwiebeln klein hacken, dazu
geben und bei kleinster Hitze in etwa 1 Stunde zu einem dicken,
dunkelgelben Brei kochen. Ofter umriihren, denn die Quitten
brennen leicht an. Heil3 in Glaser abfullen und sofort verschlie-

3en.
Quittengelee (Grundrezept)
Zutaten:

1 kg Quitten

3/4 | Wasser

1 Zitrone

250 g Gelierzucker
1 EL Rum



Zubereitung:

Quitten abreiben, Stiel und Blite ausschneiden, grob wirfeln
und in einen grolRen Topf geben. Mit Wasser bedecken und mit
abgedecktem Topfdeckel zum Kochen bringen. Etwa 45 Minu-
ten auf mittlerer Temperatur weich kochen. Ein Sieb mit einem
Mulltuch auslegen, auf einen sauberen Messbecher stellen. Die
Masse in das Tuch gieRen. Damit der Saft klar bleibt, das Tuch
nicht ausdrticken. Die Zitrone auspressen und Zitronensaft zum
Quittensaft geben. Ca. 500 ml Saft ausmessen und in einen Topf
geben. 250 g Gelierzucker ,2:1“ zufiigen und gut verrihren. Zit-
ronenmelisse zufligen. Quittengelee unter Rihren zum Kochen
bringen und ca. 2 Minuten sprudelnd kochen lassen. Durch den
in Quitten vorhandenen hohen Pektingehalt, gelieren sie schnell.
Zitronenmelisse entfernen. Das fertige Gelee sofort in Glaser ful-
len. Das Quittengelee ca. 5 Min. auf den Deckel stellen. Dann
umdrehen und erkalten lassen. Am besten sind Twist-off-Glaser,
da sie luftdicht schlieRen. Glaser und Deckel vorher gut séu-
bern.

Rosmarin

Es passt hervorragend zu Fleisch oder Kartoffeln. Apfelgelee
l&sst sich beispielsweise mit Rosmarin aromatisieren.

Rosmarin ist in der mediterranen Kiche (vor allem in Italien und
der Provence) ein wichtiges Gewdulrz. Wildgerichte bekommen
durch ihn eine besondere Note.
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Rosmarin-Hagebutten Geback
Zutaten:

250 g Mehl

65 g Zucker

125 g Butter

1 Ei

Packchen Vanillezucker

10 g ganz klein geschnittene frische Rosmarinnadeln

Zubereitung:

Bereiten Sie einen Murbeteig aus Mehl, Zucker, Butter, Ei, Vanil-
lezucker und klein geschnittenen frischen Rosmarinnadeln zu.
Zu einem Teig verkneten und zum Schluss vorsichtig die klein
geschnittenen Rosmarinnadeln unterkneten. Teig bis er eine fes-
tere Konsistenz hat ca. 1 Std. im Kihlschrank lagern. Teig in Kklei-
ne Silikonformchen mit Ausbuchtung geben oder mit dem Finger
Ausbuchtungen in die kleinen Teigkugeln driicken. Bei 160° C
ungefahr 15 Minuten backen. Nach dem erkalten mit Hagebut-
tenmark flllen oder mit Puderzucker bestauben.

Sanddorn

Man findet ihn im Gebirge, an Bachufern und naturlich in Garten.
In meiner ndheren Umgebung wachsen eine mannliche und eine
weibliche Pflanze, die Uberaus Uppig tragt. Geerntet wird Ende
August bis sogar im Dezember.
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Mit seinen schmalen, silbrigen Blattern und den leuchtend
orangenen Fruchten sieht der Sanddorn sehr attraktiv aus. Aber
Vorsicht beim Sammeln, er hat Dornen und am besten halt man
einen Eimer darunter und erntet mit einer Schere die schnell zer-
platzenden Frichte!

Die Fruchte sind aber auch wahre Vitaminbomben und helfen
gegen Vitaminmangelzustadnde und dessen Folgen.

So kann man den Sanddorn gegen Erkaltungsneigung und nach
langen Krankheiten einsetzen.

Ich habe die Frichte zu einer Art Sirup/Fruchtpaste verarbeitet,
der allerdings leicht fest wird und vielféltig zu verwenden ist wie
z.B. in Joghurt, Quark, in Kuchen oder verdiinnt einfach trinken.
Ich habe auch schon eine Biskuit- Rolle damit geftllt! Siehe Re-
zept!

Sandornsirup/Fruchtpaste
Zutaten:

1 kg reife Frichte
1 kg Zucker
Etwas Wasser zum Ankochen

Zubereitung:

Die Friichte vorsichtig waschen und abseihen. Mit dem Ankoch-
wasser in einen hohen Topf geben.

Kochen Sie die Friichte kurz auf bis sie platzen. Dann geben Sie
die Fruchte in ein Passiersieb (,Flotte Lotte*) und drehen diese
durch, damit die Kerne entfernt sind. Geben Sie die Masse wie-
der zuriick in den Topf und rihren Sie den Zucker unter. Kochen
Sie vorsichtig hoch und fullen Sie die heil3e Masse in kleine Gla-
ser die Sie sofort verschlieRen. Der Sirup/Fruchtpaste halt sich
dann mindestens 1 Jahr.
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Sanddorn-Biskuit-Rolle

Zutaten fur den Teiq:

4 Eier

120 g Zucker

4 EL heil3es Wasser
100 g Mehl

2 TL Backpulver

Zutaten fur die Fillung:

200 g Frischkéase (30% Fetti. Tr.)

100 ml Sahne oder Cremefin (hat weniger Kalorien)
2 TL Puderzucker

150 ml Sanddornsirup/Fruchtpaste

Zubereitung:

Fur den Teig:

Eier trennen, Eiweil3 steif schlagen. Eigelb, Zucker und Wasser
cremig schlagen. Das Mehl mit dem Backpulver dariiber sieben
und den Eischnee unterheben.

Backblech mit Backfolie auslegen, Teig darauf streichen und im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene ca. 10 Minuten bei
200 Grad (Gas Stufe 3) backen. Fertigen Teig auf ein feuchtes
Klchentuch stlrzen und langs aufrollen.

Fur die Fullung:

Frischkase, restlichen Zucker und Sanddornsirup/Fruchtpaste
verquirlen. Sahne oder Cremefin steif schlagen und unterheben.
Den Biskuit wieder ausrollen, die Masse darauf streichen und
erneut aufrollen. Die Rolle in den Kihlschrank stellen und gut
durchkihlen lassen. Mit Puderzucker bestduben, in Scheiben
schneiden und geniel3en.
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Sauerampfer

Die Blatter des Sauerampfer, frisch, in jungem Zustand geern-
tet, konnen zu Salaten und gruner Frankfurter Sol3e verwendet
werden. Feingehackt und kurz in Salzwasser gekocht und dann
in Butter gedinstet, ist Sauerampfer ein sehr schmackhaftes
Gemuse. Auch mit Spinat oder Mangold zusammen zu kochen.
Besonders gut schmeckt dieses Gemiuse zu Fisch, Eiern, Pfann-
kuchen und zu Schweinefleisch.

Gerne nimmt man Sauerampfer auch als séduerliche Wirze zu
Kartoffelsuppe, Tomaten, Gurken und Huhnerbrihen.

Wichtig! Sauerampfer darf nicht in einem Eisentopf gekocht wer-
den, das Kraut erhalt dann einen unangenehmen metallischen
Geschmack.

Sauerampfer Omelette
Zutaten:

4 Eier

1 Bund Sauerampfer
etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Currypulver

Zubereitung:

Die Eier mit dem Quirl verriihren

Wirze nach belieben, Pfeffer, Curry, Estragon. Salz.

Den gewaschenen und klein geschnittenen Sauerampfer dazu-
mischen und alles in eine heil3e Pfanne (mit Olivenél) geben und
backen. Dazu passt Krauterbrot- oder Baguette.
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Sauerampfer-Pesto
Zutaten:

1 Bund Sauerampfer

200 g Pinienkerne

300 g Parmesan, frisch gerieben
4 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

1 TL Krautersalz

Zubereitung:

Den Stiel in der Mitte entfernen und den Sauerampfer klein
schneiden, Pinienkerne ohne Fett rosten und erkalten lassen,
Knoblauch klein hacken, Parmesan fein reiben, alles zusammen
in den Mixer geben und mit dem Ol zu einer cremigen Masse
purieren, wiirzen nach Geschmack.

Uber Nudeln oder Gnocchi geben, passt zu Gemiise und Fleisch,
und kann auch als Fullung verwendet werden.

Sauerampfer-Salat (4 Pers.)
Zutaten:

400 g Sauerampfer

4 Scheibe/n Brot (festes Vollkornbrot)

6 EL Ol

6 EL Essig

6 EL Wasser

Salz und Pfeffer Knoblauchpulver Zucker
Margarine zum Brotrosten
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Zubereitung:

Die Sauerampferblatter waschen, in Streifen schneiden. Das Brot
in Wirfel schneiden, goldgelb rosten und mit frischem Knoblauch
wurzen.

Fur die Salatsauce: Ol, Essig und Wasser verriihren und mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit den restlichen Zutaten ver-
mengen und sofort servieren.

Sauerampfer-Sahne Sol3e fur Faule!

Zutaten fur 4 Personen:

2 Handvoll Sauerampferblatter

1 Packchen ,Helle SolRe*

200 ml Wasser

50 ml siRe Sahne oder Cremefine
Salz frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

Die Sauerampferblatter von den Blattrippen befreien, waschen
und trocken tupfen.

Fein schneiden. Die ,Helle Sol3e* nach Gebrauchsanweisung
mit 200 ml Wasser und der Sahne anrthren und aufkochen. Ge-
ben Sie den geschnittenen Sauerampfer hinein und ganz kurz
ankochen.

Schmeckt gut zu gekochtem Fisch mit Reis oder gekochtem
Rindfleisch, kaltem Braten und Nudeln.

€
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Tannenspitzensirup

Zutaten:

1 kg lichtgriine Tannen- oder Fichtenspitzen und brauner
Rohrzucker nach Saftgewicht.

Zubereitung:

Die Tannenspitzen mit heiliem Wasser einmal abbrausen, dann
kalt abschrecken. Knapp bedeckt mit Wasser aufsetzen. So lan-
ge kochen, bis die Spitzen fast farblos sind. Uber Nacht durch ein
Mulltuch ablaufen lassen. Den so gewonnenen Saft wiegen und
mit ebensoviel Zucker verrihren, aufkochen und dann sprudeind
kochen lassen. Heild In Flaschen fullen. Bitte nicht die Tannen
oder Fichten im Wald plundern! Es gibt sehr viele Baume auch in
unseren Garten!
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Tomaten
TomatensofRe nach Art der Krauterhexe
Zutaten:

2 kg Tomaten

2 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Karotte

1 EL Olivenol

1 Tube Tomatenmark wegen der Konsistenz
klare Briihe nach Geschmack

Lorbeerblatter

Pfeffer und scharfe Paprika nach Geschmack
Piment und Basilikum

Zubereitung:

In das erhitzte Olivendl die klein geschnittenen Zwiebeln, Knob-
lauch und Karotten geben und andiinsten. Die Masse mit 1 Tee-
|6ffel braunem Rohrzucker abstreuen und noch etwas dinsten.
Dann die klein geschnittenen Tomaten zugeben. Das ganze mit
dem Lorbeer ca. 3/4 Stunde kocheln lassen. Dann die Tomaten-
masse durch ein Passiersieb streichen (oder ,Flotte Lotte"). Die
so gewonnene Sol3e wieder in den Topf zurlickgeben, mit klarer
Bruhe wirzen, Tomatenmark, scharfe Paprika, Piment und zum
Schluss den frischen klein gehackten Basilikum zugeben. Das
ganze aufkochen und ganz heil3 in saubere Glaser flllen. Dann
in Handtiicher einschlagen und auskthlen lassen. Die Tomaten-
sol3e halt sich so eingemacht tber 1 Jahr.
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Tomatenchutney aus griinen Tomaten
Zutaten:

1% kg Tomaten

500 g Zwiebeln

Y Liter Essig

1 EL Salz

4-6 getrocknete Peperoni

je 1 TL Pfeffer und Senfkérner im Mullbeutel
150 g Zucker

Zubereitung:

Die Tomaten klein schneiden, mit dem Salz bestreuen und 2
Stunden Saft ziehen lassen, abgiel3en. Die Zwiebeln, schalen,
hacken und in der Halfte des Essigs glasig dunsten. Alle rest-
lichen Zutaten zufiigen und zu einem dicken Brei kochen. Den
Mullbeutel mit den Gewirzen entfernen und das Chutney heil3 in
saubere kleine Glaser fullen.
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Verbene

Bevorzugt werden die frischen Blatter verwendet, aber auch ge-
trocknete Blatter sind sehr beliebt, da das Zitronenaroma im ge-
trockneten Zustand der Blatter lange erhalten bleibt.

Verfeinerung von Speisen

Zitronenverbene wird gerne in der Kiiche verarbeitet. Verwendet
werden die Blatter fir Salate, Schweinefleisch- und Pilzgerichte,
aber auch zum Wirzen von SifR3speisen wie Obstsalat, Pudding
und zur Zubereitung von Speiseeis.

Ich reibe die getrockneten Blatter zu Pulver und setze sie dem
Zuckerguss zu. Damit kann man wunderbar aromatisch Zitro-
nenkuchen oder Muffins glasieren.

Getrénke

Auch fur die Zubereitung von Getranken wird die Pflanze genutzt.
Legt man frisch gepfliickte Zitronenverbenen-Blatter fur eine hal-
be Stunde in heiRes Wasser, so erhalt man einen angenehm er-
frischenden Tee der warm und kalt zu geniel3en ist.

Zitronenverbene-Kokos Geback
Zutaten:

250 g Menhl

65 g Zucker

125 g Butter

1 Ei

Vanillezucker

50 g Kokosflocken

10 g getrocknete Zitronenverbeneblatter (kleingerieben)
Dunkle Schokolade zum Uberziehen
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Zubereitung:

Bereiten Sie einen Murbeteig aus Mehl, Zucker, Butter, Ei, Va-
nillezucker, und Kokosflocken. Die oben genannten Zutaten zu
einem Teig verkneten und zum Schluss vorsichtig die klein ge-
riebenen Verbeneblatter unterkneten. Teig bis er eine festere
Konsistenz hat ca. 1 Std. im Kuhlschrank lagern. Teig in kleine
Silikon- oder Pralinen-Férmchen einfillen. Bei 160°C ungefahr
15 Minuten backen.

Nach dem Erkalten mit heller oder dunkler Schokolade tberzie-
hen.
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Weinbergspfirsich, roter

Vor einigen Jahren haben Mitglieder des Heimatvereins Wa-
chenheim einige Baume der Gattung ,Roter Weinbergspfirsich*
gepflanzt. Wo genau wird besser nicht angegeben, da die Bau-
me schon in der Erntezeit von ,Raubern“ heimgesucht wurden.
Sogar in der Pflanzperiode wurden ganze B&dumchen ausgegra-
ben und gestohlen. Dies ist natirlich sehr &rgerlich, da die Ernte
jedes Jahr verarbeitet wird und zu Gunsten des Heimatvereins
auf dem Krautermarkt verkauft wird.

Biskuitrolle mit ,Rotem Weinbergspfirsich®

Zutaten fur den Teiq:

4 Eier

120 g Zucker

4 EL Heil3es Wasser
100 g Mehl

2 TL Backpulver

Zutaten fur die Fullung:

200 g Frischkéase (30% Fetti. Tr.)

100 ml Sahne oder Cremefin (hat weniger Kalorien)

2 TL Puderzucker

500 g entsteinte und enthautete Weinbergspfirsich zu Kompott
verarbeiten (in etwas Zucker verkochen, mit Starkemehl
abbinden und erkalten lassen).

Zubereitung:

Fur den Teig:

Eier trennen, Eiweil3 steif schlagen, Eigelb, Zucker und Wasser
cremig schlagen. Das Mehl mit dem Backpulver dariber sieben
und den Eischnee unterheben.
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Backblech mit Backfolie auslegen, Teig darauf streichen und im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene ca. 10 Minuten bei
200°C (Gas Stufe 3) backen. Fertigen Teig auf ein feuchtes Ku-
chentuch stiirzen und langs aufrollen.

Fir die Fullung:

Frischkase, restlichen Zucker und abgekihltes Weinbergspfir-
sichkompott verquirlen. Sahne oder Cremefin steif schlagen
und unterheben. Den Biskuit wieder ausrollen, die Masse darauf
streichen und erneut aufrollen. Die Rolle in den Kiihlschrank stel-
len und gut durchkthlen lassen. Mit Puderzucker bestauben, in
Scheiben schneiden und genielRen.

Konfitire aus Rotem Weinbergspfirsich
Zutaten:

1 kg Roter Weinbergspfirsich
1 Packchen Bourbon-Vanillezucker
1 Packchen Gelierzucker 2:1
Etwas Wasser zum ankochen

Zubereitung:

Die Weinbergspfirsich mit kochendem Wasser tberbriihen und
die Haut abziehen. Frichte aufschneiden und den Kern entfer-
nen. Frichte klein schneiden, zerstampfen und mit dem Gelier-
zucker und der Vanille mischen. Etwas Wasser zum ankochen
zufiigen. Nun die Masse hochkochen und 3 Minuten blubbern
lassen. GroRRere Sticke noch zerdriicken und heil3 in saubere
vorbereitete Glaser flllen.
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Roter Weinbergspfirsich Likor

Zutaten und Zubereitung:

Roter Weinbergspfirsich

5-6 Kerne

Weil3er Kandiszucker

Korn

1 groRes Schraubdeckelglas 2-3 Liter

Die Weinbergspfirsich mit kochendem Wasser utberbrihen und
die Haut abziehen. In Halften teilen und 5-6 Kerne zuriickbehal-
ten! Die Weinbergpfirsich in das groRe Schraubdeckelglas ein-
schichten und 1 Tasse (Humpen) weil3en Kandis und die Kerne
zugeben. Den Korn daruber gieRen und 4 Wochen in die Son-
ne stellen. Dann durch ein Mulltuch abseihen. Die beschwips-
ten Pfirsichhélften die Ubrig bleiben kénnen als Dessert zu Eis
genossen werden oder in die ,Nachtkappen“ (Rezept s. unten)
eingebacken werden.

Wachenheimer , Nachtkappen® mit beschwipstem Rotem
Weinbergspfirsich

Dieses Gebéck habe ich eigens fur den Nachtwachter des Hei-
matvereins Wachenheim als Proviant erfunden. Allerdings sind
die ,Nachtkappen® auch in der Bevdlkerung inzwischen sehr be-
liebt. Unser Nachtwachter Rolf Deckert, fuhrt rund um die ca.
1.320 m lange historische Stadtmauer von Wachenheim und im
historischen Stadtkern von Wachenheim. Er bringt Besuchern
Wachenheimer Geschichte nahe.

Zutaten:

250 g Butter

250 g Zucker

250 g Dinkelvollkornmehl
1 P. Backpulver
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1 P. Vanillezucker

4 Eier

1/8 | Rotwein

1 gest. TL Zimt

175 g Schokostreusel

1 geh. Essloffel Kakao

Beschwipster Roter Weinbergspfirsich (Stlicke aus der
Likérzubereitung)

Zartbitterkuverttire und Vollmilchkuvertiire zum eintauchen und
Verzieren.

Zubereitung:

Butter, Zucker, Eier, Mehl und Rotwein grindlich verrihren. Zimt,
Kakao, Backpulver, Vanillezucker und Schokostreusel zugeben.
Den fertigen Teig in Papierformchen (Muffingré3e) geben. Nur
etwa % flllen. In die Mitte eine Rote Weinbergspfirsichhalfte le-
gen und leicht andriicken. Etwa % Stunde bei 160°C Umluft oder
180°C Ober- und Unterhitze backen.

Die Nachtkappen abkuhlen lassen und abwechselnd mit der
Oberseite (Kappe) in die heil3e dunkle oder helle Kuvertire tau-
chen. Ist diese fest, jeweils die dunkle Kappe mit heller Schoko-
lade verzieren und umgekehrt.

Sie schmecken hervorragend zu Gluhwein aber auch zu Kaffee.

Wildkrauterpasten
Zutaten:

50 g frische Krauter sammeln wie z.B. Giersch, Dost,
Knoblauchsrauke, Béarlauch

Y% Teeloffel Salz

Zitronensaft

Frisch gemahlener Pfeffer

50 ml Olivenadl
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Zubereitung:

Waschen Sie zuerst die Krauter und lassen Sie diese dann auf
Kichenkrepp trocknen, hacken Sie diese dann sehr fein. Ver-
mischen Sie diese in einer Schissel mit dem Salz, dem Pfef-
fer und Zitronensaft. Das Ol vorsichtig unterriihren und in kleine
Schraubdeckelglaser abfillen. Mit einem Teeloffel die Paste in
dem Glas andriicken. Die Paste muss oben vollig mit Ol bedeckt
sein, da es sonst zu Schimmelbildung kommen kann. Das Glas
gut verschlielRen und im Kuhlschrank aufbewahren. Es halt sich,
wenn Sie immer wieder das Ol obenauf fuillen mehrere Wochen.
Man wuirzt damit Suppen, Nudel-, Kartoffel- und Reisgerichte
und Salatsaucen.

Wachenheimer Hexentrank
(Gut bei kaltem Wetter und bei Erkaltungen)

Zutaten:

1 EL bunter Pfeffer

1 EL Wachholderbeeren

1 Ingwerpflaume (klein schneiden)

1 Stangel Zitronenmelisse

1 Handvoll Tannenspitzen (im Frihjahr wenn sie schon lichtgrin
sind ernten, am besten im eigenen Garten, da der Foérster nicht
begeistert ist, wenn Sie die Tannen im Wald plindern)

4 EL brauner Kandiszucker

3/4 | Wodka oder Korn

Zubereitung:
Die genannten Zutaten in eine 1 Liter Flasche fullen und ca. 4

Wochen im Fenster stehen lassen (keine pralle Sonne). In eine
frische Flasche abseihen. Die Fotosynthese zieht die Wirkstoffe
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aus den Zutaten und Sie erhalten einen etwas scharfen, aber
bei Erkaltungen und gegen Kalte, sehr wirksamen Likér. Eventu-
ell mussen Sie diesen noch nach Geschmack verdinnen, er ist
ziemlich scharf, hilft aber sehr gut wenn er kalt getrunken oder
wie Grog in heiRem Wasser mit etwas Honig gereicht wird.
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Quellen fur Zutaten aus der Region die in den Rezepten dieses
Buches verarbeitet wurden oder dazu empfohlen werden:

Brennerei Holger Rach, Wachenheim:
Obstbrande und Likore

Obsthof Zimmermann, Wachenheim:
Apfelessig, Apfelbalsamico, leckere Apfel und anderes Obst

Gartnerei und Bio-Krauteranbau Gerda Marschall:
Munchschwanderhof bei Otterberg

Leprima, Lebenshilfe Bad Dirkheim:
Amarant und Bio-Zutaten

Sektkellerei Schloss Wachenheim:
Verschiedene Sekte

Wachtenburg Winzer eG, Wachenheim:
Weine und Sekt

Weingut Peter, Wachenheim:
Rotwein ,Cuvee Schwarzer Peter* und andere Weine

Weinqut Eberle, Friedelsheim
Traubenkerndl und Rotwein

Getrocknete Maulbeeren und Maulbeeren-Produkte erhalten
Sie in tlrkischen Lebensmittelladen.
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Es wird ausdrucklich darauf hingewiesen, dass die Wachen-
heimer Krauterhexen nichts mit Okkultismus oder Hexen-
wahn zu tun haben, sondern krauterkundige Reprasenta-

tionshexen sind.
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