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VOIwort

Wunderbar, es ist wieder so weit — die kithle
Morgenluft in meinem Garten riecht nach
feuchtem Moos und reifen Apfeln. Und ich
genief’e das Gefiihl von ruhigem Umbruch,
welches der Herbst mit sich bringt. Wenn
die Natur auf Reset schaltet, um vor dem
grofden Cooldown noch einmal zu zeigen,
was sie so alles zu bieten hat.

Herbstzeit ist Erntezeit - jetzt verwOhnen
uns Wochenmarkte und Handel mit Frische
und Vielfalt. An jeder Ecke gibt’s heimische
und wertvolle gesunde Kostlichkeiten aus
der Region. So sorgt der Herbst fiir ein
naturverbundenes Lebensgefiihl und
eroffnet die gemiitliche Saison im Haus. Ich
bin zwar nicht der Typ Mensch, der gleich
beim ersten Herbststurm eine Kiirbissuppe
kochen muss, aber ich liebe die satte Luft
und die reichen Aromen, die meine Kiiche
erfiillen, wenn deftige Gerichte aus herz-
haftem Gemiise und zartem Fleisch langsam
garen.

Esist Slow-Food-Zeit - und ja, ich freue
mich auf die wirmende Atmosphire der nun
linger werdenden Abende. Wie von der
Natur gesteuert, verbringe ich wieder mehr
Zeit in meinem Kiichenreich. An Herd und
Ofen wird mir bewusst, welche Bedeutung
eine Mahlzeit in unserem Alltag haben sollte -
dass sie eben nicht nur unsere Magen fiillt,
sondern die beste Moglichkeit ist, Familie
und Freunde an einem Tisch zu versammeln
und sich tiber die Gesellschaft der anderen
zu freuen.

Denn etwas steckt noch immer ganz tief in
jedem von uns - unsere ersten Kulturfor-
men, die Sprache, die Musik und die Erndh-
rung sind durch die Annaherung ans Feuer
entstanden. Und Kochen gehort zu unseren
altesten Techniken. Finden wir also zusam-
men, lasst uns miteinander kochen, genie-
Ren und entspannen.

Und entspannt sollen auch meine herbst-
lichen Rezepte sein — Wohlfiihlkiiche ohne
kompliziertes Kiichenlatein, ohne kompli-
zierte Zutaten. Dabei verwende ich aus-
schlief’lich gute Produkte, und damit ihre
unverfilschte Natur erhalten bleibt, werden
sie schonend und einfach zubereitet. Ich
schitze ehrliche Mahlzeiten, deren Zutaten
moglichst kurze Wege bis auf den Tisch
zuruickgelegt haben, also frisch und er-
schwinglich sind.

Auf geht's - holen wir uns den Herbst mit all
seiner Frische, seiner Vielfalt und seinen
Farben in die Kiiche. Dem Herbst ist dieses
Kochbuch gewidmet. Nicht auf die Weise,
indem ich den Saisonkalender mit mog-
lichst vielen Zutaten durchspiele oder
Suppen und Eintopfe nach Grof3mutters Art
aufwirme, sondern indem ich zeige, wie
man im Herbst aus allseits bekannten
Zutaten leicht etwas Neues zaubern kann.

Vorwort
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Ofter mal was Ncucs

probicren und genicfsen

Kochrezepte - auch die in diesem Buch -
miissen nicht immer eins zu eins umgesetzt
werden. Im Gegenteil: Es kann durchaus
Sinn machen, das ein oder andere Gericht
individuell abzuwandeln, um beim Kochen
zu lernen und genau hinzuschmecken, um
dem eigenen Geschmacksinn zu vertrauen
und ihn weiterzuentwickeln. Sif3, sauer,
salzig, bitter und umami - warum nicht mal
mit den Geschmacksqualitidten, die wir tiber
unsere Zunge schmecken, Experimente
wagen, Aromen, von denen e€s unzahlige
gibt, ganz bewusst tiber die Nase wahrneh-
men und die sich bietenden Moglichkeiten
kreativ von Mahl zu Mahl variieren? Das
kann man in der eigenen Kiiche vorziiglich
iuben, indem man die ein oder andere Zutat
ganz nach eigenem Geschmack oder be-
stimmten Vorlieben 6fter mal durch etwas
Ahnliches ersetzt. Dabei soll die folgende
Ubersicht behilflich sein:

Was passt wozu? Was harmoniert mit
welchem Gemiise?

KOHL - verschiedene Sorten Rosenkohl e
Griinkohl e Spitzkohl e WeifRkohl
harmonieren mit Kiimmel, Mandeln, Pinien-
kernen, Chili, Knoblauch, Kise

KOHLKOPFE Blumenkohle Brokkoli e
Romanesco

harmonieren mit Mandeln, Schnittlauch,
Kapern, Kase, Senf

BLATTGEMUSE Spinat @ Mangold e Rote-
Bete-Bldtter

harmonieren mit Knoblauch, Chili, Oliven-
0l, Parmesan, Eiern

BOHNEN Dicke & griine Bohnen e Erbsen o
Zuckererbsen e Zuckerschoten
harmonieren mit Minze, Knoblauch, Ricot-
ta, Petersilie

WURZELN & Co. Karotten e Pastinaken e
Knollensellerie ® Staudensellerie eFenchel
harmonieren mit Mayonnaise, Kreuzkiim-
mel, Zitronen, Oliven, Senf

ANDERE WURZELN Rote Bete o Steck-
riiben e Speiseriiben ® Topinambur
harmonieren mit Kiimmel, Petersilie, Salbei,
Essig, Orangen, Niissen

ZWIEBELN & LAUCH Zwiebeln e Lauch e
Friihlingszwiebeln e Knoblauch
harmonieren mit Salbei, Parmesan, Balsam-
essig

SUBES GEMUSE SiiRkartoffeln e Speise-
kiirbissorten

harmonieren mit Knoblauch, Salbei, Rosma-
rin, Chili, Kokosnuss, Koriander, Limette,
Blauschimmelkase, Niissen

NACHTSCHATTENGEWACHSE

Tomaten ® Auberginen e Paprika e Zucchini
harmonieren mit Minze, Basilikum, Orega-
no, Essig, Kapern, Mozzarella, Chili

Ofter mal was Neues



Saisonkalender

Herbst & Winter

frisch aus dem Freiland

Ciao Sommer, willkommen Herbst: Der
September ist kulinarisch der grofdziigigste
Monat des ganzen Jahres. Jetzt konnen wir
die Reste spatsommerlicher Vielfalt an Obst
und Gemiise geniefRen und uns gleichzeitig
uber die ersten herbstlichen Kostlichkeiten
freuen. Es gibt frisches Gemiise im Uber-
fluss, knackige Apfel, frische Trauben und
erste Zwetschgen.

September - Freiland:

e Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, China-
kohl, Erbsen, Fenchel, Friithlingszwiebeln,
Griinkohl, Gurken, Kartoffeln, Knollenselle-
rie, Kohlrabi, Kiirbis, Mangold, MOhren,
Paprika, Pastinaken, Porree (Lauch), Ra-
dieschen, Rettich, Rosenkohl, Rote Bete,
Rotkohl, Schwarzwurzeln, Speiseriiben,
Spinat, Spitzkohl, Staudensellerie, Steck-
riibe, Weifskohl, Wirsing, Zucchini, Zucker-
mais, Zwiebeln

e Batavia, Eichblattsalat, Eisbergsalat,
Endiviensalat, Feldsalat, Kopfsalat, Lollo
Rosso, Portulak, Radicchio, ROmersalat,
Rucola

e Apfel, Birnen, Blaubeeren, Brombeeren,
Pfirsich, Pflaumen, Stachelbeeren, Trauben

Goldener Oktober. Jetzt zeigt sich unsere
Natur von ihrer schonsten Seite — auch in
der Kiiche. Denn mit dem Herbst kommen
wieder Wurzel- und Knollengemiise, Pilze
und knackiges Frischobst in den Handel. Im
Oktober gibt es reichlich robuste Gemiise-
sorten, gesund und frisch aus regionalem
Freilandanbau. Zucchini und Zuckermais
sowie Brombeeren und Trauben sind aber
nur noch kurz zu haben.

Oktober - Freiland:

e Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, China-
kohl, Fenchel, Friihlingszwiebeln, Griin-
kohl, Kartoffeln, Knollensellerie, Kohlrabi,
Kiirbis, MOhren, Pastinaken, Porree (Lauch),
Radieschen, Rettich, Rosenkohl, Rote Bete,
Rotkohl, Schwarzwurzeln, Speiseriiben,
Spinat, Spitzkohl, Staudensellerie, Steck-
riibe, Weifdkohl, Wirsing, Zucchini, Zucker-
mais, Zwiebeln

e Eisbergsalat, Endiviensalat, Feldsalat,
Kopfsalat, Radicchio, Romanasalat, Rucola
e Apfel, Brombeeren, Quitten, Trauben
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Jahr fiir Jahr beendet der nasskalte Novem-
ber die Erntezeit und kiindigt mit erstem
Frost den kommenden Winter an. Jetzt
stehen Griinkohl und Rosenkohl erntefrisch
hoch im Kurs und in der kalten Kiiche
kommen Kopfsalat und Chicorée ins Spiel.
Gesunden Kohl und Kiirbisse gibt's im
Uberfluss. Aber die Auswahl an Obstsorten
aus der Gegend schrumpft merklich: Nur die
Quitten haben jetzt noch Hochsaison.

November - Freiland:

e Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl, Friih-
lingszwiebeln, Griinkohl, Kartoffeln, Knol-
lenfenchel, Knollensellerie, Kiirbis, Mohren,
Pastinaken, Porree (Lauch), Radieschen,
Rettich, Rosenkohl, Rote Bete, Rotkohl,
Schwarzwurzeln, Speiseriiben, Spinat,
Spitzkohl, Staudensellerie, Steckriibe,
Weifskohl, Wirsing, Zwiebeln

e Endiviensalat, Feldsalat, Radicchio,
Romanasalat, Rucola

e Quitten (Apfel, Birnen)

Im Dezember sinken die Temperaturen in
den Minusbereich. Die Auswahl an Gemiise-
und Obstsorten aus regionalem Freiland-
anbau ist auf dem Tiefstand. Nur Porree,
Rosen- und Griinkohl sind noch erntefrisch
im Handel erhaltlich. Wir sind jetzt auf
Lagerware angewiesen. Und so bleibt’s bis
zum Monat Mirz, wenn der Friihling in den
Startlochern steht und die Natur mit Kopf-
salat und Rhabarber die neue Erntesaison
im heimischen Freiland ertffnet.

Dezember/Januar/Februar - Freiland:
e Grinkohl, Porree, Rosenkohl

Saisonkalender
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Kapitel 1

Lruhstuck — em guter
Start i1 den 109

Ein warmes Friuhstlick, zumal wenn es danach raus ins kiihle
Morgengrau und an die Arbeit geht, ist gesund und macht mich
munter. Es kann sogar Wunder wirken: Denn es weckt den
Stoffwechsel, ist bekommlich, wird schnell verdaut. Und ja,

es kann HeiBhungerattacken ausbremsen. Zuverlassig gelingt
mir das mit Porridge aus Haferflocken. Die liefern wertvolle
Kohlenhydrate, flillen Kraftreserven auf und halten lange satt.
Ob warm oder kalt, siB oder herzhaft, Muntermacher oder
Sattmacher — hier sind meine Frihstlcksideen, mit denen man
jetzt bestens Uber den Tag kommt.

Kapitel 1— Frihstiick
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Whitc Baked Bcans

mit Spinat und

Artischockenherzen

Zubereitung ca. 40 Minuten
Fiir 4 Personen

Zutaten

300 g eingelegte Artischocken-
herzen (Abtropfgewicht)

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Blattspinat

375 g weiBe Bohnen (Abtropf-
gewicht)

Olivendl

1EL Sesampaste

100 ml Gemiisefond oder -briihe

Salz

% TL Chiliflocken

1TL Apfelbalsamessig

25 g geriebener Parmesan

1TL Zitronenabrieb

4 Scheiben Sauerteigbrot

Tipp:
Eventuelle Reste der
White Baked Beans
kann man plrieren und
als Brotaufstrich
verwenden.

Die Artischockenherzen abtropfen lassen und klein
schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe abzie-
hen und fein hacken. Den Spinat waschen, trocknen
und ggf. grofkere Blitter klein schneiden. Die weifden
Bohnen durch ein Sieb schlagen und abtropfen lassen.

Die Halfte der Artischockenherzen in einer Pfanne in
1EL Olivenol braten, bis sie eine leichte Briune ange-
nommen haben.

2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, die Zwiebel und
den Knoblauch darin glasig diinsten. Die restlichen
Artischockenherzen zugeben und mitschmoren. Die
Bohnen mit dem Spinat, der Sesampaste und dem
Gemiisefond hineingeben und ca. 10 Minuten schmo-
ren. Mit Salz, Chiliflocken und Apfelbalsamessig ab-
schmecken. Zum Schluss die Hilfte des Parmesans und
den Zitronenabrieb untermischen.

Die Brotscheiben toasten, mit Olivenol betraufeln, mit
den Bohnen belegen und mit den gebratenen Artischo-
ckenherzen toppen. Mit dem restlichen Parmesan
bestreut servieren.

Kapitel 1— Frihstiick



