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Bunter Feldsalat mit gebackenem Kirbis und Walnuss-Dressing
Quiche Lorraine mit Gruyere und R&duchertofu
Grilled-Cheese-Sandwich mit Bé&rlauch-Pesto
Gurken-Spinat-Salat mit Joghurt und Sesam

Cremige Polenta mit karamellisiertem Ribengemise und
Gorgonzola

Bunter Salat mit geréstetem Rosenkohl, Birne und Téte de Moine
Tagliatelle mit Lauch, Ricotta und Réstzwiebeln
Kichererbsen-Spinat-Pfanne mit Joghurt

mit geschmorten Tomaten und Pinienkernen

Hefe-Teigtaschen mit Ricotta und Spinat

Rhabarber-Crumble

Gebackener Spargel mit Aioli

Erdbeer-Quark-Torte

Frittata aus dem Ofen

Grlner Spargel mit Basilikum-Hollandaise und Krduterseitlingen
Rosinen-Z&pfe oder auch die perfekten Osterzédpfe

Tortellini vom Blech

Spinat-Semmelknddel mit Brésel-Butter

Cremige K&sespdtzle

Einfache Quark-Tarte mit Rhabarber

Spargel-Kartoffel-Salat

SUMMERTIME... AND THE LIVING IS EASY

Riesen-Muschelnudeln mit Zitrone, Salbei und frischem Petersilien-
Walnuss-Pesto




Vanillepudding_mit Erdbeer-Rhabarber-Kompott
Krduter-Fladenbrot mit Ziegenkdse und kunterbuntem Belag
Vegane Kokos-Zitronen-Muffins

Blumenkohl-Curry

Fluffiges Pfannen-Brot

Kartoffel-Fenchel-Gratin mit Gremolata
Gurken-Melonen-Salat mit Schafské&se und Dill

Dips und Saucen

Quinoa-Zucchini-Puffer mit Tomaten-Schmand-Dip
Kohlrabi-Kérbe mit Couscous

Kartoffel-Rolle mit Mangold, getrockneten Tomaten und
Pinienkernen

Bunter Wrap mit Tofu-Haselnuss-Nuggets
Himbeer-Lassi

Bunte-Bete-Carpaccio mit Orangen und Ziegenkdse
Spaghettini mit Erbsen-Pesto

Schnelle Tomaten-Tarte

Gegrillter Brokkoli-Kartoffel-Salat mit Schmand und
Frihlingszwiebeln

HERBST

Flammmkuchen mit Pfifferlingen

Cremige Pasta mit Ziegenkdse, Kirbis und Rote-Bete-Chips
Walnuss-Zwetschgen-Kuchen

Herbstgemise aus dem Ofen mit Ziegenfrischkdse und Feigen
Gnocchi mit GrillgemUse und Pesto Rosso

Geftllte Paprika mit Joghurt-Basilikum-Sauce

Veganer Apfel-Streusel-Kuchen

Ziegenkdse-Kartoffelkl6Be mit Flllung und Zwetschgensauce
Kirbisbrot mit Rosmarin und Nusskruste
GrieBnocken-Stippchen

Kartoffel-Graupen-Eintopf mit grinen Bohnen
Auberginen-Maccheroni mit Tomatensauce und Schafskése
Kartoffel-Kirbis-Tortilla




Petersilienwurzelsuppe

Einfaches Bauernbrot

Pfannkuchen mit Pilzfillung

Tofu-Bdllchen aus dem Ofen

Knoblauchbrot mit Pfifferlingen aus dem Ofen
Gebackene Rote Bete mit Ricotta und Honig

WINTER

Deftiger Grinkohl-Kartoffelauflauf mit Schafskdse
Winterliche Pizza mit Schwarzwurzeln
Kaiserschmarrn

Nussbraten

Braune Sauce

Rote Linguine mit Walnuss-Crunch, Kresse und Zitrone
Selleriecremesuppe mit Apfel und Maronen
Quiche mit Rote Bete und Ziegenkdse
Apfel-Zimt-Schnecken

Topinambursuppe mit Parmesan-Chips
Semmelkndde]

Ravioli mit Rotkohl-Fullung

Bratapfel

Steckriben-Limetten-Curry

Schupfnudeln mit gerdstetem Rosenkohl
Gebrannte Mandeln

DANKE...



EINLEITUNG

— DIE OLCHIS -

Mein Papa hat damals nach der Schule eine Ausbildung zum
Gdrtner gemacht, und auch wenn er inzwischen nicht mehr
hauptberuflich als Gartner arbeitet, ist das Gdrtnern seine
Lieblingsbescha&ftigung geblieben. Ein kleiner Garten ist fur ihn ein
Muss - egal, ob zuhause, bei der Arbeit oder auf seinem Camping-
Stellplatz. In seiner Heilpraxis stehen kleine Auberginen und
Tomatenstecklinge auf den Fensterbdanken, und auf der Auffahrt
blihen immer bunte Blumen und ein kleiner Kr&utergarten -
zuhause ist der Balkon voll mit Tomatenpflanzen, Chilis und
Sonnenblumen. Das Gdrtnern und seine Arbeit als Heilpraktiker
ergdnzen sich auch heute sehr gut, denn Pflanzenheilkunde ist ein
groBer Teil seiner Tatigkeit. Vielleicht finde ich deshalb Gemduse,
Obst, Krguter und alle andere Pflanzen so spannend.

Auch meine Mutter arbeitet inzwischen seit mehr als 10 Jahren in
einer Gartnerei und lebt im Sommer nahezu autark auf dem Hof,
auf dem ich aufgewachsen bin. Es war also eigentlich klar, dass ich
in meiner Kindheit um das Thema Pflanzenkunde nicht drumherum
kommen konnte. Zuckerschoten, Mais, Kartoffeln, Erdbeeren, Apfel
und vieles mehr haben meine Schwester und ich jeden Sommer mit
unseren Eltern geerntet, um im Anschluss damit voller Stolz zu
kochen - vorausgesetzt, wir hatten nicht vorher schon fleiBig alles
aufgenascht. Wurden wir von einer Mlcke gestochen, hat Papa
Breitwegerich auf der Wiese gesucht, es zerkaut und auf die Stiche
gestrichen. Und hatten wir eine Schramme, gab es Arnika-Salbe.

In meinem Elternhaus hatten wir damals sogar eine GetreidemUhle,
die meine Mutter auch heute immer noch nutzt. Bei uns gab es



schon in unserer Kindheit Apfelkuchen mit selbst gemahlenem Mehl
oder zum Frihstick selbstgemachten Getreidebrei aus Mamas
Getreidemihle, dazu frisches Obst aus unserem Garten. So
aufzuwachen, war fir mich aus heutiger Sicht ein absoluter
Kindertraum und dafir bin ich unendlich dankbar.

Die Pflanzenwelt ist so kunterbunt und farbenfroh und bietet so viel
Platz fur Kreativitdt in der Kiche, sodass ich mich ziemlich freue,
dass sich dieses gesamte Buch auch genau darum dreht. Es
erwartet dich ein buntes Potpourri aus einfachen Rezepten,
geschickt kombinierten Zutaten und viele Tipps, die dir das Kochen
ein bisschen einfacher machen.

Generell gilt: je bunter, desto besser!
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FGr mich eine der schénsten Jahreszeiten. Alles fangt an
zu blihen und wacht langsam aus dem Winterschaf auf.
Alles wird immer griner, und die ersten Sonnenstrahlen
locken immer mehr Menschen auf die StraBen und
zaubern ihnen ein kleines Lacheln ins Gesicht. Die Tage
werden wieder ldnger, und die Lust auf Genuss wdchst -
wie ich finde - auch mit dem Frihlingsanfang. AuBerdem
bringt der Frihling den Spargel mit sich. Und Barlauch.
Und Erdbeeren. Und und und ...



BUNTER

mit gebackenem Kurbis und Walnuss-Dressing

FUR 4 PERSONEN

150 g Walnusskerne

1 kleiner Hokkaido-Kdrbis (1-1,3 kg)
T rote Zwiebel

T Knoblauchzehe

Thymian (nach Belieben)

100 ml Olivendl

1 EL grobkérniger Senf

Salz



Pfeffer

250 g Schafskdse

600 g Feldsalat

50 ml Apfelessig

T TL mittelscharfer Senf

1 TL Ahornsirup (oder ein anderes StBungsmittel wie z. B. Honig)

100 m! Walnussdl

Den Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die WalnUsse
auf einem Backblech in den Ofen geben (dieser muss noch nicht
vollsténdig hei3 sein) und ca. 10 Minuten résten. Den Kurbis
waschen und die Enden und verwachsene Stellen auf der Haut
entfernen. Den Kirbis nun halbieren, das Kerngehduse entfernen
und das Fruchtfleisch in  Spalten schneiden. Zwiebel und
Knoblauchzehe schdlen. Die Zwiebel halbieren und in Streifen
schneiden, den Knoblauch in Scheiben schneiden und beides zum
Kirbis geben.

Den Thymian waschen, trocken schitteln und die Bldttchen
abstreifen. Das Olivendl mit dem groben Senf, etwas Salz und
Pfeffer sowie dem Thymian verrihren, anschlieBend mit dem Kurbis
vermengen. Den marinierten Kirbis nun auf ein Backblech geben
und den Schafskdse darlber zerbréseln. Das Blech in den heiB3en
Ofen (Mitte) geben und den Kurbis fir ca. 15 Minuten im Ofen
backen.

In der Zwischenzeit den Feldsalat verlesen, waschen und trocken
schleudern. Fur das Dressing alle Ubrigen Zutaten, bis auf das Ol,
sowie etwas Salz und Pfeffer miteinander vermengen. Erst danach
langsam das Walnilssél hinzugieBen und unter Rihren einarbeiten.
Die gerésteten Walnlisse grob hacken. Den Feldsalat mit dem
Dressing vermengen. Den Kurbis auf Teller verteilen und den Salat in
der Mitte auf dem Kirbis platzieren. Mit den WalnUssen toppen.

Anstelle des Klrbisses kannst du auch SiBkartoffel verwenden,



der Feta Idsst sich auch durch Ziegenkdse austauschen. Wenn du
es lieber vegan magst, kannst du den Kdse auch weglassen.



LORRAINE

mit Gruyere und Rauchertofu

FUR 1 QUICHE (@ 26 CM)

Fir den Teig:
250 g Mehl

100 g Butter oder Margarine
¥ TL Salz

Fir die Fillung:

150 g RGuchertofu
1 Stange Lauch (ca. 200 g)



2 EL Ol zum Braten

Salz

Pfeffer

150 g Gruyere (oder welchen Kdase du gerade da hast)
5 Eier (GréBe M)

200 g Sahne

frisch geriebene Muskatnuss

Fir den Teig das Mehl mit der Butter (oder Margarine), dem Salz
sowie 120 ml Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten und
anschlieBend zu einem runden Teig ausrollen. Dann den Teig in eine
Torten- oder Kuchenform geben und den Rand etwas andricken,
sodass er an der Form hdalt. Die wandert jetzt erstmal in den
Kihlschrank. Jetzt kannst du den Ofen schon mal auf 180 °C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen und dich an die Fillung machen.

Dazu den Tofu in feine Warfelchen schneiden. Den Lauch putzen
und in Scheiben schneiden. Den Lauch erst nach dem Schneiden
waschen, denn zwischen den Bl&ttern verbirgt sich gerne mal ein
kleiner Sandkasten.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den Tofu darin kross
anbraten. Den Lauch dazugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen und
etwas brutzeln lassen. Den Kd&se grob reiben und die Eier mit der
Sahne in einer groBen Schissel verquirlen, mit Salz, Pfeffer und 1
Prise Muskat wirzen. Dann den Ké&se dazugeben. Das Lauch-Tofu-
Gemisch nun unter die Eimasse heben und in den Teig fullen. Die
Form nun fir ca. 45 Minuten im heiBen Ofen (Mitte) backen.

Muskat schmeckt um einiges aromatischer, wenn du die Niisse
frisch reibst.



GRILLED-CHEESE-SANDWICH

mit Barlauch-Pesto

ZUTATEN
FUR 2 PERSONEN

Fir das Pesto:

T groBes Bund Bérlauch (ca. 100 g)
100 g Parmesan

100 g geréstete Sonnenblumenkerne
Salz

Pfeffer

200 ml Olivensl



Fir das Sandwich:

T rote Zwiebel

T EL Sonnenblumendl

Salz

Pfeffer

Zucker

Essig

4 Scheiben Sauerteigbrot

50 g weiche Butter

120 g Gruyere (oder ein anderer K&dse nach Gusto)

FUr das Pesto alle Zutaten in einen Standmixer geben oder mithilfe
eines Stabmixers zu einem Pesto verarbeiten. Die Menge an Pesto
ist fUr 2 Sandwiches natlrlich etwas viel, aber es halt sich ca.
5 Tage im Kuhlschrank. Dieses kann man z. B. mit frischer Pasta
genielBBen.

Die Zwiebel schdlen, halbieren und in Scheiben schneiden. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andlnsten. Salzen,
pfeffern und einen % TL Zucker hinzufligen. Den Herd jetzt schon
ausstellen und 1 Schluck Essig zu den Zwiebeln geben.

Die Brotscheiben mit der Butter bestreichen und umdrehen, sodass
die Butterseite nach auBen zeigt. Die andere Seite nun jeweils diinn
mit dem Pesto bestreichen. Den Kdse grob reiben und auf 2 der
Brotscheiben gleichmdBig verteilen. Die Zwiebeln auf den Kdése
geben und mit der anderen Brothdlfte zuklappen (Butter auch hier
aulBBen lassen).

Jetzt eine groBBe Pfanne auf mittlerer Hitze aufstellen und die Brote
hineinlegen. Von jeder Seite 5-7/ Minuten langsam goldbraun
werden lassen. Ist der K&se nun geschmolzen, kannst du die
Sandwiches aus der Pfanne nehmen und reinbeil3en!

AuBerhalb der Bérlauch-Saison kannst du das Pesto-Rezept
natdrlich auch mit Basilikum oder Petersilie herstellen. Schau mal



