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Natürlich gut!

Die süßen Früchte 

unserer Gärten können  

wir in leckere selbst

gemachte Marmeladen 

verwandeln.



8  Leben im Biorhythmus

• �Zwetschgen und Weintrauben mit 
dem leichten Reif auf ihrer blauen oder 
grüngelben Schale wirken angenehm 
kühl wie die ersten Spätsommertage. 
Und das satte Gelb von Kürbis erin-
nert an den goldenen Oktober.

Biorhythmisch kochen und essen sor-
gen entscheidend für mehr Lebenslust: 
Gönnen Sie sich ein wenig Zeit und 
holen Sie viele verschiedene Gemüse, 
Früchte, Salat und Kräuter − taufrisch, 
wohlgemerkt. Glückliche Selbstver-
sorger gehen da einfach in den Garten, 
andere auf den Wochenmarkt oder in 
einen Hofladen, vielleicht zum Gemü-
sehändler oder in einen Bio-Super-
markt. Nehmen Sie aber nur das, was 
gerade Saison hat. Nun legen Sie das 
Ganze in einen großen Korb oder eine 
schöne Schale −  als würden Sie Blumen 
in einer Vase arrangieren. Betrachten 
Sie Ihr Kunstwerk in aller Ruhe: Was 
fasziniert Sie daran so, dass Sie in eine 
der reifen Früchte beißen wollen? Dass 
Sie sich an den letzten Urlaub im Süden 
erinnern und jetzt den Geschmack der 
köstlichen Ratatouille, der saftigen 
Tomatenpizza geradezu auf der Zunge 
spüren? Es sind die Farben, in die Mut-
ter Natur unsere Lebensmittel getaucht 
hat. Wir assoziieren damit individuelles 
Wohlbefinden. Essen ist mit positiven 
Emotionen besetzt, und wenn es auch 
noch schön bunt ist, mögen wir es umso 

Über dieses Buch
Biorhythmus-Küche ist das Gebot unse-
rer Zeit, weil sie Rücksicht nimmt auf 
Mensch und Umwelt. Sie umfasst drei 
Grundprinzipien, die im Einklang mit 
unserer inneren Uhr stehen:
Erstens sollten wir uns stetig bemühen, 
im Biorhythmus zu schwingen, indem 
wir bei Auswahl und Zubereitung unse-
rer Nahrung die Balance von Mensch 
und Natur beachten.
Zweitens fühlen wir die Verpflichtung, 
nachhaltig zu handeln, denn unsere 
Lebensmittel sind kostbare Geschenke 
der Natur, und wir dürfen sie weder ver-
schwenden noch verderben lassen. Wir 
müssen also (wieder) lernen, sie kom-
plett zu verwerten und auch mit Resten 
zu kochen.
Drittens sind wir achtsam gegen uns 
selbst, indem wir uns durch frische, 
authentische Nahrung, durch indivi-
duell mögliche Selbstversorgung und 
durch regelmäßige Bewegung gesund 
erhalten.
Schon die vertraute Jahreszeitenküche 
entspricht ganz unserem Biorhythmus: 
• �Grüne Kräuter verheißen die ersten 

schönen Tage nach der kalten Jahres-
zeit – wir spüren, wie es aufwärts geht 
mit der Sonne, wie positiv das Licht 
unsere Gemütsverfassung beeinflusst.

• �Dunkelrote Kirschen, gelbe Aprikosen 
und pralle, saftige Tomaten zeigen uns 
den Sommer an.

1

2

3
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Für mich bedeuten 

Gemüseanbau und eigene 

Obsternte ein großes Plus 

an Fitness und Genuss, 

Wertschätzung unserer 

Nahrung und Verständnis 

für natürliche Abläufe. 

lieber. Ein so prächtiger Korb mit Pflanzenkost signali-
siert uns zudem langes Leben voller Gesundheit, denn 
die jahrelangen Ermahnungen der Experten gingen an 
uns vernünftigen Menschen ja nicht spurlos vorüber – 
die griffige Formel 5 am Tag hat sich gut eingeprägt.
Lassen Sie uns also wieder natürlich, authentisch und 
verantwortungsvoll einkaufen, kochen und essen. Aus 
eigener Erfahrung weiß ich, dass wir dafür einen Teil 
unserer Freizeit opfern müssen, denn sogar Mini-Selbst-
versorgung, Urban Gardening, Ernten auf Streuobstwie-
sen und Einkaufen auf dem Bauernhof sind zeitintensiv. 
Doch der Gewinn wiegt – wie ich finde – dieses Opfer auf. 
Gerade weil wir in einer Zeit leben, in der alles im Über-
fluss zur Verfügung steht und wir rund ums Jahr jedes 
Lebensmittel bekommen, auf das wir gerade Lust ver-
spüren, in der Supermärkte und Discounter schier über-
quellen von Produkten, die wir in dieser Menge über-
haupt nicht brauchen, müssen wir uns dringend wieder 
auf unsere Wurzeln besinnen, Achtsamkeit zeigen gegen 
uns selbst, unsere Mitmenschen und die Umwelt. »Der 
Mensch ist auch ein Naturprodukt«, sagte Christian Garve 
(1742–1798), Philosoph und Zeitgenosse Immanuel Kants. 
Als Naturprodukt sind wir per definitionem mit der 
Natur verbunden, sind Teil von allem, was uns an Leben-
digem umgibt. Nur in diesem Bewusstsein können wir 
uns im Einklang mit unserem Biorhythmus ernähren, 
damit unsere Ressourcen mobilisieren und die eige-
nen Potenziale erkennen, kurz: ein zufriedenes Leben  
führen.

So wünsche ich Ihnen Genuss, Entspannung und Wohl-
befinden und hoffe, dass ich Ihnen ein wenig davon mit 
meinem Buch schenken kann.
Barbara Rias-Bucher



10  Bio- und Tagesrhythmus

Rhythmen mit unterschiedlich langen 
Zeitabschnitten; Versuche und Studien 
haben ergeben, dass der Tagesrhythmus 
eines Menschen zwischen 23 und 27 
Stunden dauert. Dabei liegt diese Perio-
dik bei Morgen- oder Tagmenschen, den 
sogenannten Lerchen, bei etwa 24 Stun-
den, während sie bei Abendmenschen, 
den Eulen, wie Wissenschaftler sie nen-
nen, etwa 26 Stunden umfasst. Es ist 
der zirkadiane Rhythmus, wie Chro-
nobiologen (von griechisch chronos = 
Zeit) sagen. Der Begriff kommt aus dem 
Lateinischen: zirka für einen annähern-
den Wert und dian von dies, dem lateini-
schen Wort für Tag.
Zu den wichtigsten zirkadianen Rhyth-
men des Menschen zählen der Schlaf-
rhythmus von sieben bis acht  Stunden 
und der Hungerrhythmus von vier  bis 
fünf  Stunden. Vor allem nachts produ-
ziert die Zirbeldrüse das Schlafhormon 
Melatonin, während sie tagsüber kaum 
etwas davon bildet. Wenn wir schlafen, 
ruht auch unser Hungergefühl. Verant-
wortlich dafür ist offenbar das Hormon 
Leptin, das den Fettstoffwechsel regu-
liert: Je mehr Leptin im Blut zirkuliert, 
desto weniger Appetit verspüren wir. 
Und diese Konzentration ist am höchs-
ten in der Phase des traumlosen Tief-
schlafs, wenn das Immunsystem beson-
ders intensiv arbeitet und Abwehrzellen 
produziert.

Wer im Biorhythmus kocht und ge-
nießt, folgt ganz unbewusst Mecha-
nismen, die Molekularbiologen immer 
genauer identifizieren können: Die 
Zellen aller Lebewesen enthalten soge-
nannte Oszillatoren, die beeinflussen, 
was im Organismus geschieht. Sie 
bestimmen, wie schnell der Stoffwech-
sel abläuft, wann wir essen wollen und 
worauf wir Lust haben. Die Oszillatoren 
wiederum werden in Schwingung ver-
setzt von Zeitgebern, und der stärkste 
dieser Zeitgeber ist das Licht. Die Licht-
menge nimmt im Tages- und im Jahres-
lauf stetig ein wenig zu und wieder ein 
wenig ab. Und im Rhythmus des Lichts 
schwingt auch unser Biorhythmus.

Der Tagesrhythmus

Die Lebensprozesse von Menschen, 
Tieren und Pflanzen laufen nach einer 
inneren Uhr ab: Sie steuert Appetit und 
Hungergefühl, beeinf lusst über die 

Hormonausschüttung 
unsere Gemütsverfas- 
sung, hilft durch die 
Verdauung bei der Be- 
reitstellung von Ener-
gie, bestimmt über die 
Zirbeldrüse, wann wir  
hellwach und wann 

wir müde sind. Alle diese biologi-
schen Funktionen folgen bestimmten  

Im Biorhythmus schwingen

Die »innere Uhr«,  

die unseren Tagesablauf 

mehr oder weniger 

unbewusst steuert, wird 

von »Zeitgebern« be-

stimmt, deren wichtigster 

die Sonne oder auch helles 

künstliches Licht ist.



Tages- und Jahresrhythmus  11

Feste machen uns den 

zirkannualen Rhythmus 

bewusst. Ostern ist 

Erwachen der Natur, 

Sommersonnenwende 

bedeutet Kraft und 

Höhepunkt, Erntedank die 

ganze Fülle des Lebens. 

Advent sollte die stille Zeit 

der Erwartung sein, 

während die winterliche 

Dunkelheit mit Kerzen-

schein und Lichterglanz  

zu Lucia und Weihnachten 

erhellt wird.

Der Jahreslauf

Neben dieser inneren Tagesuhr gibt es noch andere Rhyth-
men, die das Leben bestimmen: den Monatszyklus, den 
jede Frau kennt, oder den zirkannualen Rhythmus (annus 
lateinisch Jahr) von etwa einem Jahr, den Sie bei Pflan-
zen am besten beobachten können, die ja ganz sichtbar 
einen »Winterschlaf« halten. Dabei richten sie sich in 
erster Linie nach der Kreisbahn der Erde um die Sonne 
und nicht nach der Temperatur: Kalt kann es auch mal im 
Sommer sein, doch kurze Tage gibt es nur im Winter. So 
nutzen viele Pflanzen die Länge des Tages für ihre Ent-
wicklung. Deshalb keimen Samen im Winter nicht, und 
deshalb vermehren sich sonnenhungrige Mittelmeer-
kräuter wie Basilikum bei uns auch nicht von selbst wie 
zum Beispiel Feldsalat, sondern müssen jedes Jahr neu 
gesät werden: Unser Sommer ist für den Vegetations- 
zyklus vieler südlicher Kräuter einfach zu kurz. 



12  Im Biorhythmus schwingen

chert hat. Erst wenn das Licht spürbar 
abnimmt, schwingt der Biorhythmus 
langsamer, und die Stimmung vieler 
Menschen trübt sich ein. Im Winter 
produziert der Organismus mehr Mela-
tonin: Das Schlaf hormon kann für 
wohlige Entspannung sorgen, jedoch 
auch die Leistungsfähigkeit mindern. 
Keine Panik, wenn Sie jetzt ein wenig an 
Gewicht zulegen – das ist bei Menschen, 
die besonders sensibel auf das Winter-
dunkel reagieren, ganz normal.

Essen im Biorhythmus

Auf unsere Zeitgeber sollten wir auch 
bei der täglichen Ernährung unbedingt 
hören. Denn die innere Uhr sorgt für 
Gesundheit, Fitness und Wohlbefin-
den. Unser Organismus mag nun ein-
mal regelmäßige Abläufe, und es ist  
keineswegs altmodisch, sich sowohl an 
den individuellen Schlafrhythmus als 
auch an drei feste Hauptmahlzeiten zu 
halten. Wer etwa immer zur gleichen 
Zeit isst, entlastet die Bauchspeichel-
drüse, ist länger satt und bleibt schlank.
Nach der Tageszeit richtet sich die Art 
des Essens: Während der ersten Tages-
hälfte bis etwa 11:00 Uhr stellt sich 
unser Biorhythmus auf die Reinigung 
von Seele und Körper, auf Balance und 
Stoff wechselaktivität ein. Danach 
beginnt die Mittagszeit. Sie dauert bis 
etwa 15:00 Uhr. Wir tanken frische 

Selbstverständlich richtet sich auch 
unser Organismus nach den Jahreszei-
ten: Im Frühling ist der Stoffwechsel 
aktiver als in der dunklen Jahreszeit, 
sodass Entgiften und Entschlacken 
jetzt am besten funktionieren. Im licht-
starken Sommer schalten wir in einen 
gesteigerten Aktivitätsmodus, was sich 
in Unternehmungslust und leider auch 
Schlafstörungen äußert. Der Herbst 
ist zunächst eine Phase gleichmäßi-
gen Wohlbefindens mit angenehmen 
Temperaturen, ähnlich langen Tagen 
und Nächten und einem üppigen Nah-
rungsangebot, das wir heute zwar nicht 
mehr bewusst wahrnehmen, das unser 
Körpergedächtnis aber noch gespei-

…



Essen im Biorhythmus  13

Bedeutung der Symbole

In diesem Buch sind Frühstücksrezepte und Gerichte für Morgenmenschen 
(»Lerchen«) zwischen 7.00 und 11.00 Uhr mit dem Symbol    versehen, für 
Lunch und Mittagessen zwischen 11.00 und 15.00 Uhr orientieren Sie sich am 
Sonnensymbol . Die Abendmahlzeiten von 17.00 bis 21.00 Uhr sind mit 5 
gekennzeichnet. Was speziell für Abendmenschen (»Eulen«) passt, sehen Sie 
am Symbol . Gerichte, die verschiedenen Rhythmen entsprechen, tragen 
zwei oder mehr Symbole.

Energie, orientieren uns neu für die restlichen Aktivitä-
ten des Tages. Jetzt sollten Sie sich ein Stündchen Aus-
zeit zum Luftholen gönnen. Passend dazu schmecken 
uns ganz unterschiedliche Gerichte: Für das gemütliche 
Essen mit Familie oder Freunden brauchen wir reichlich 
Zeit zum Vorbereiten, Genießen und – Verdauen. Doch 
wenn es mittags schnell gehen muss, sind Suppe oder 
Salat am besten – je nachdem, ob Sie lieber warm oder 
kalt essen. Das ist individuell unterschiedlich und hängt 
mit dem Stoffwechsel zusammen. Menschen mit eher 
trägem Stoffwechsel mögen täglich sogar zwei warme 
Mahlzeiten, während die sogenannten guten Futterver-
werter ohne Weiteres kalt essen können, doch ab und zu 
ein Häppchen brauchen, um nicht in ein Leistungstief zu 
rutschen.
Abends sollten wir zwischen 17:00 bis 21:00 Uhr essen, 
und zwar so leicht wie möglich, denn mit vollem Magen 
schläft man schlechter und zögert die Verdauung unnö-
tig hinaus. Natürlich spricht das nicht gegen ein schönes 
Abendessen, bei dem man den Stress des Tages abbauen 
und neue Kraft schöpfen kann. Doch wenn Sie auf Ihren 
Biorhythmus achten, werden Sie merken, dass üppige 
Mahlzeiten bis spät in die Nacht ebenfalls eine ganze 
Menge Stress bedeuten können.

[

…



Vitamine und Proteine  53

Eier sind kostbar

In meiner Kindheit waren Eier den Winter über knapp, 
weil normal gehaltene Hühner in der kalten Jahreszeit 
nicht legen. Inzwischen pfercht man die bedauernswer-
ten Legehennen auf engstem Raum zusammen, damit 
sie ihr kurzes, qualvolles Leben ausschließlich als Eier-
produzenten fristen. Nur deshalb stehen Eier für einen 
Spottpreis rund ums Jahr stapelweise in Kartons ver-
packt zur Verfügung. Und so vergessen wir leider zu oft, 
dass Eier zu den wertvollsten, weil nährstoffreichsten 
Lebensmitteln überhaupt gehören. Sie sind Schnellge-
richt und Fertigprodukt in einem, die Natur hat sie in ein 
geradezu perfektes Recycling-Frischhaltegefäß verpackt 
und demonstriert uns am Ei die Entstehung des Lebens 
wie in einem Dokumentarfilm: Wer schon einmal Küken 
beim Schlüpfen beobachten durfte, begreift, dass die 
Henne ihre Eier für den Erhalt ihrer Art und nicht für 
unser Frühstück legt. Dass dennoch genügend Eier für 
unsere Ernährung übrig bleiben, sollten wir ihr danken, 
indem wir prinzipiell Eier von freilaufenden Hühnern 
essen und lieber auf Eier verzichten, die aus der Boden- 
oder gar Volierenhaltung stammen. Viele Menschen 
essen aus Tierschutzgründen überhaupt keine Eier. Doch 
bedenken Sie, dass Bio-Bauernhöfe mit artgerecht gehal-
tenen Tieren nur überleben können, wenn wir ihre Pro-
dukte kaufen. Sonst überlassen wir das Feld den Betrie-
ben, die ihren Profit der inhumanen Massentierhaltung 
verdanken.

Bei einem Besuch auf dem 

Bio-Bauernhof kann man 

sich davon überzeugen, 

dass Hühner in freier Natur 

mit genügend Auslauf 

wirklich glückliche Tiere 

sind, die sich über 

mitgebrachte Salatblätter, 

jungen Löwenzahn oder 

fein zerkleinertes altes 

Brot richtig freuen.

Wissen

Eier liefern Vitamine,  

Eisen und Proteine,  

die den Biorhythmus  

sanfter steuern als Eiweiß  

in Fleisch.



1  Den Spargel waschen, schälen und in etwa 5 cm lange 
Stücke schneiden, die Kräuter waschen, trockentupfen 
und fein zerkleinern.

2  Das Öl und 1 EL Butter in einer beschichteten Pfanne 
erhitzen. Den Spargel darin bei mittlerer Hitze unter 
ständigem Wenden rundherum anbraten, aber nicht 
bräunen. Dann mit dem Zucker bestreuen und zuge-
deckt bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten dünsten.

3  Die Pinienkerne und die Kräuter zum Spargel geben. 
Das kleine Ei mit Salz und Pfeffer verquirlen und 
darüber gießen. Spargel und Pinienkerne noch etwa 
3  Minuten braten. Auf vorgewärmten Tellern verteilen 
und zugedeckt warm halten.

4  Die restliche Butter in der Pfanne erhitzen. Die 
großen Eier aufschlagen und in die Butter gleiten lassen. 
Mit Salz und Pfeffer würzen und in etwa 2 Minuten zu 
Spiegeleiern braten. Die Spiegeleier neben dem Spargel 
anrichten, alles mit der Bratbutter aus der Pfanne 
beträufeln und sofort servieren.

Zutaten für  
4 Portionen

500 g weißer Spargel

Je 2 Zweige Estragon 
und Petersilie

2 EL Olivenöl

2 EL Butter

1 TL Zucker

50 g Pinienkerne

1 kleines Ei

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener 
Pfeffer

4 große Eier

Gebratener Spargel 

Tipp

Spargel ist gut in der ersten 

Tageshälfte, weil er die Nieren 

anregt. Nur »Eulen« fühlen  

sich mit einem Spargelessen 

auch abends wohl.

Wellness von der Stange

Die westliche Naturheilkunde empfiehlt Spargel für den »Körperputz« im 
Frühling, wenn unser Biorhythmus sich auf Entschlacken einstellt: Wegen des 
hohen Gehalts an Kalium entwässert das Edelgemüse den Organismus. Sapo-
nine und Bitterstoffe pflegen den Darm und sorgen für eine gute Verdauung − 
die beste Methode, unser Immunsystem zu unterstützen. Vitamin C hilft der 
Leber beim Entgiften und der Schilddrüse bei der Produktion von Anti-Stress-
Hormonen. Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) schätzt Spargel, 
weil er die Lebensenergie stärkt, den Körper von Schadstoffen reinigt und vor-
beugend gegen Krebs wirkt.



54  Frühling





Jesus, der wie ein 

Opferlamm stumm den 

Tod erlitt – dieses Bild  

hat der Apostel Paulus  

in einem Brief an die 

Korinther gezeichnet. 

Unter den Lebensmitteln, 

die der Priester am 

Ostersonntag in der 

Kirche weihte, stand 

Lammfleisch deshalb  

im Mittelpunkt. 

Das Ostermahl

An Ostern war Braten und Essen des 
geweihten Fleisches für die Christen 
immer ein großes Fest – früher beging 

man es am päpstli-
chen Hof sogar mit 
besonderer Feierlich-
keit. In Griechenland 
feiern die Menschen 
mit Wein, knusprigem 
Brot und Ostersuppe. 
Die bekannteste Suppe 
stammt aus Arkadien 
und war Auftakt zum 
Festessen der Hirten: 

Während das Schaf am Spieß briet, 
schmorten die Innereien mit duften-

den Kräutern im Kessel und wurden 
mit Reis, Kopfsalat, Eiern und Zitro-
nensaft verfeinert. Eier und Fleisch 
gehören auch in Apulien zum Oster-
mahl: Das Lamm kommt gesotten mit 
verquirlten Eiern als Eintopf auf den 
Tisch. Mein Lieblings-Lammgericht 
zu Ostern, das ich Ihnen hier vorstelle, 
ist das Rezept einer türkischen Freun-
din. Wenn Sie etwas Besonderes dazu 
servieren wollen, besorgen Sie sich im 
türkischen Supermarkt junge Dicke 
Bohnen: Die ausgepulten rohen Samen 
passen hervorragend zum Fleisch, sind 
zart, leicht süß und zusammen mit 
frisch gebackener Focaccia (R Seite 92) 
eine köstliche Beilage zum würzigen  
Fleisch.

56  Frühling



1  Das Fleisch in gulaschgroße Würfel schneiden. Die 
Frühlingszwiebeln waschen und mit dem saftigen Grün 
in ganz feine Röllchen schneiden. Alle Kräuter waschen, 
trockentupfen, fein zerkleinern und dabei alle harten 
Stiele entfernen.

2  Das Öl in einem Bräter erhitzen und das Fleisch darin 
bei starker Hitze rundherum anbraten. Frühlingszwie-
beln und Kräuter zugeben und bei schwacher Hitze etwa 
5 Minuten unter Rühren schmoren.

3  Die Tomaten, die Zitronenschale und die Chilischote 
zugeben, alles mit Salz würzen und einige Male umrüh-
ren. Den Bräter zugedeckt in den vorgeheizten Backofen 
schieben und das Fleisch bei 180 °C in etwa 1 Stunde 
weich schmoren. Mit Zitronensaft abschmecken und mit 
Couscous oder Reis servieren.

Zutaten für  
4 Portionen

400 g Lammschulter 
(ohne Knochen)

1 Bund Frühlings-
zwiebeln

125 g Petersilie, 
Schnittlauch und  
Dill gemischt

2 EL Öl

2 eingefrorene  
Tomaten aus dem 
Vorrat

1 Stück  
Bio-Zitronenschale

1 getrocknete  
Chilischote

Salz nach Belieben

1–2 EL Zitronensaft

Frühlings-Lamm 

Achtsamkeit

Wer auf seinen Körper hört, sollte auch Fleisch nur von artgerecht gehaltenen 
Tieren kaufen. Denn kritische Berichte über Massentierhaltung, brutale Tier-
transporte und Schlachtmethoden haben unser Bewusstsein geschärft und 
damit einen ganzen Wirtschaftszweig aufgerüttelt. Nun sorgen Erzeuger und 
Händler selbst für mehr Transparenz: Metzger geben bereitwillig Auskunft 
über die Herkunft ihrer Produkte, Bio-Höfe veranstalten Tage der offenen Tür. 
Das sollten wir als Verbraucher nutzen − durch gezieltes Einkaufen und Fragen.

Tipp

Fleisch tut unserem 

Biorhythmus wohl, wenn wir 

genügend Zeit zum Kochen 

und Genießen haben.

5

Hauptgericht  57
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1  Alle Früchte in einer großen Schüssel mit kaltem 
Wasser waschen, vorsichtig auf ein Sieb geben und 
abtropfen lassen. Die Süßkirschen und die Sauerkir-
schen entsteinen, die Erdbeeren abzupfen, die Johannis-
beeren mit einer Gabel von den Stielchen streifen.

2  Die vorbereiteten Früchte und die Himbeeren mit der 
Zitronenschale in einen Topf geben und zugedeckt bei 
mittlerer Hitze zum Kochen bringen, bis sich Saft bildet.

3  Das Puddingpulver mit 3 bis 4 EL kaltem Wasser glatt 
rühren und unter die kochenden Früchte rühren und 
weiterrühren, bis die Grütze dick wird. Nun das Gelee 
untermischen, die Grütze mit Zucker abschmecken und 
zugedeckt mindestens 2 Stunden kühlen. Mit Vanille-
sauce, Eiscreme oder gekühlter Sahne servieren.

Zutaten für  
6 Portionen

500 g Süßkirschen

200 g Sauerkrischen

300 g Erdbeeren

200 g Johannisbeeren

100 g Himbeeren

1 Stück Bio-Zitronen-
schale

2 EL Vanillepudding-
pulver

1 EL Himbeer- oder 
Johannisbeergelee

Etwa 100 g Zucker

Rote Grütze [
 

5

…
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1  Die Butter schmelzen, den Rhabarber waschen, 
schälen und in kleine Stücke schneiden, den Quark mit 
Ei, Zucker und Zitronenschale verrühren.

2  Auf einem Küchentuch 2 Strudelblätter so aufeinan-
der legen, dass ein 50 cm breites Rechteck entsteht. 
Dieses mit Butter bestreichen und jeweils etwa 1⁄3 
Quarkcreme, Rhabarber, Konfitüre, Krokant und 
Semmelbrösel darauf verteilen. Teig aufrollen und mit 
Hilfe des Tuches in eine gefettete Backform geben.

3  Aus den restlichen Zutaten noch zwei Strudel rollen 
und nebeneinander in die Form geben, mit der restlichen 
Butter bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 
200 °C 20 Minuten backen. Den Strudel mit der Milch 
übergießen und weitere 25 Minuten backen.

Zutaten für  
4 Portionen

80 g Butter zum Be-
streichen und Backen

600 g Rhabarber

200 g Quark (10 %)

1 Ei

2 EL Zucker

1 TL abgeriebene  
Bio-Zitronenschale

2 Päckchen Strudelteig 
(je 200 g)

200 g Erdbeerkonfitüre

50 g Krokant

2 EL Semmelbrösel

125 ml Milch

Rhabarberstrudel 5

…



76  Sommer

• �Drittens enthalten sie reichlich Was-
ser und lassen uns gar nicht erst durs-
tig werden: Wer im Sommer reichlich 
Salat und Obst isst, greift nur selten 
zur Wasserflasche.

• �Viertens ernähren Pflanzen mit ihrem 
Ballaststoffanteil unsere Darmflora. 
Eine intakte Darmf lora reduziert 
Stresshormone und bewahrt uns vor 
Sommergrippe, Durchfall und Pilzin-
fektionen.

• �Fünftens entlasten Gemüse, Obst und 
Kräuter unseren Verdauungsapparat, 
weil sie nahezu fettfrei sind. Deshalb 
kennen Menschen, die vorwiegend 
vegetarisch essen, meist weder Figur- 
noch Verdauungs-Probleme.

Natürliche Wellness

Die Sommerküche zaubert bunte Viel-
falt auf den Teller – es ist ein Mix aus lau-
ter Zutaten, die dem Körper wohltun, 
den Geist ermuntern, die Seele zum 
Lächeln bringen, Gaumen und Augen 
erfreuen. Man kennt inzwischen viele 
Nahrungselemente, die unsere Organ-
uhr takten und unseren Stoffwechsel 
positiv steuern. Fenchel zum Beispiel 
entspannt den gestressten Darm, Erb-
sen und grüne Bohnen sind gute Pro-
teinspender im vegetarischen Essen. 
Auberginen und Artischocken regulie-
ren den Cholesterinspiegel, Brokkoli 
und Blumenkohl stärken unser Immun-

Für die Sommer-Uhr
Experten entdecken immer mehr 
Mechanismen, die unsere jahreszeitli-
chen Vorlieben für bestimmte Lebens-
mittel steuern. Gemüse, Obst, Salat 
und Kräuter brauchen wir natürlich 
das ganze Jahr über, doch im Sommer 
mögen wir sie besonders gern. 

Fünf Gründe für die Fünf

»Fünf am Tag«, die Empfehlung der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung 
für die gesunde Zufuhr an Gemüse 
und Obst, befolgen inzwischen viele 
Menschen. Der Verbrauch an pflanz-
lichen Lebensmitteln steigt, die Lust 
am vorwiegend fleischlosen oder ganz 
vegetarischen Essen ebenfalls. Das stei-
gert im Sommer unser Wohlbefinden,  
denn:
• �Erstens wirken pf lanzliche Lebens-

mittel kühlend, weil sie Körpersäfte 
aufbauen und dadurch unsere Organe 
befeuchten. Schließlich kommt alles 
Leben aus dem Wasser, und nur wenn 
unser Flüssigkeitshaushalt stimmt, 
bleibt die Haut straff, können die 
Schleimhäute Keim-Attacken abweh-
ren und die Nieren richtig arbeiten.

• �Zweitens liefern sie Mineralstoffe und 
gleichen dadurch den Mineralstoff-
mangel durch sommerliches Schwit-
zen wieder aus. Diese natürliche 
Balance kommt auch dem Blutdruck 
zugute.
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Wer abnehmen will, kann 

dem Hunger mit Rohkost 

ein Schnippchen schlagen: 

Gemüse, Salat, Obst und 

Kräuter füllen den Magen, 

enthalten aber kaum 

Kalorien – vorausgesetzt, 

man mischt es nicht  

mit üppigem Mayonnaise- 

oder Sahnedressing.

system. Paprikaschoten und Petersilie gehören zu den 
wichtigsten Vitamin-C-Spendern, Chili, Aprikosen und 
Melonen verschaffen uns an feuchtheißen Tagen Erleich-
terung. Bitterer Radicchio hilft der Leber beim Entgiften, 
süße Erdbeeren fördern die Blutbildung, saftige Kirschen 
schenken uns Lebensenergie. Möhren stärken Herz und 
Sehkraft, Tomaten gelten als wirksamer Zellschutz, Gur-
ken reinigen das Blut. Frischer kräftiger Freiland-Schnitt-
lauch und saftiges Zwiebelgrün enthalten Magnesium 
für gute Nerven. Und wenn die Hitze Sie plagt, betupfen 
Sie die Schläfen mit Lorbeer-Essenz: 250 ml Wasser kräf-
tig aufkochen, eine Handvoll frische, fein zerkleinerte 
Lorbeerblätter zugeben und zugedeckt neben der Koch-
stelle 10 Minuten ziehen lassen. Durch ein Sieb in ein 
sauber gespültes Glasgefäß gießen und gut verschlossen 
im Kühlschrank aufbewahren. Bedienen Sie sich also ver-
schwenderisch aus der Apotheke, die Mutter Natur uns 
kostenlos zur Verfügung stellt.



78  Sommer

1  Die Kartoffeln und die Möhren schälen, waschen und 
würfeln, die Bohnen waschen, putzen und in Stücke 
brechen. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und 
fein zerkleinern, die Kräuterzweige waschen und die 
Blättchen abzupfen. Die Johannisbeeren waschen und 
mit einer Gabel von den Stielen streifen.

2  Das Öl und die Butter in einem Topf erhitzen, die 
Zwiebel und den Knoblauch darin glasig braten. Kartof-
feln, Möhren, Bohnen und Kräuterblättchen zugeben 
und bei mittlerer Hitze unter Rühren anbraten.

3  Die Brühe zugießen, aufkochen und die Suppe etwa 
10 Minuten garen, bis Kartoffeln und Gemüse weich 
sind. Die Johannisbeeren untermischen und die Suppe 
mit Salz abschmecken.

Zutaten für  
4 Portionen

4 neue Kartoffeln

4 junge Möhren

200 g grüne Bohnen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Thymian 
oder Majoran

1 Handvoll Johannis-
beeren

1 EL Olivenöl

1 EL Butter

1 l Gemüsebrühe

Salz nach Belieben

Sommerliche Gemüsesuppe 5
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1  Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine Röschen 
teilen. Die Kräuter waschen und grob zerkleinern, den 
Knoblauch schälen und fein hacken, die Erbsen waschen 
und auf einem Sieb abtropfen lassen.

2  Die Penne in sprudelnd kochendem Salzwasser in 
etwa 9 Minuten knapp bissfest garen und parallel dazu 
das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Brokkoli, 
Knoblauch und Erbsen darin unter Rühren andünsten, 
aber nicht bräunen. Nun 1⁄2 Schöpfkelle Nudel-Koch- 
wasser zum Gemüse geben, das Gemüse mit Apfelsaft 
und Pfeffer würzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze  
in etwa 5 Minuten gerade eben weich garen.

3  Die Nudeln auf ein Sieb abgießen, mit dem Gemüse  
in der Pfanne und mit den Kräutern mischen, den Feta 
zerkrümeln und über den Nudeln verteilen.

Zutaten für  
4 Portionen

2 große Brokkoli

1 Handvoll Minze,  
Zitronenmelisse  
oder Basilikum

1 Knoblauchzehe

200 g frische Erbsen

400 g Penne

Salz nach Belieben

5 EL Olivenöl

2–3 EL Apfelsaft

Frisch gemahlener 
Pfeffer

150 g Fetakäse

Sommergrüne Pasta 5



80  Sommer

1  Die Radieschenknollen von den Blättern schneiden, 
waschen und grob zerkleinern. Die Radieschenblätter 
ebenfalls waschen, trockentupfen und fein hacken. Die 
Zwiebel schälen und fein zerkleinern.

2  Die Butter und das Öl in einem Topf erhitzen. Die 
Zwiebel mit den Radieschenstücken darin 5 Minuten 
dünsten. Dann mit dem Mehl bestreuen und etwa die 
Hälfte der Radieschenblätter zugeben. Alles gut umrüh-
ren und die Brühe unter Rühren zugießen. Die Suppe 
aufkochen und etwa 15 Minuten garen.

3  Die Suppe mit dem Stabmixer pürieren und dabei  
den Frischkäse und die restlichen Radieschenblätter 
einrühren. Die Suppe nun noch einmal unter Rühren 
erhitzen, aber nicht aufkochen und anschließend mit 
Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten.

Zutaten für  
4 Portionen

2 Bund Radieschen 
mit saftigen grünen 
Blättern

1 kleine Zwiebel

Je 1 EL Butter  
und Olivenöl

1 TL Mehl

3⁄4 l Gemüsebrühe

100 g Rahmfrischkäse

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener 
weißer Pfeffer

Radieschensuppe 5

…
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1  Die Kartoffeln und die Möhren schälen, waschen  
und würfeln. Den Sellerie und die Frühlingszwiebeln 
waschen und trockentupfen, die Selleriestange in kleine 
Stücke und die Frühlingszwiebeln mit dem Zwiebel- 
grün in dünne Ringe schneiden. Die Sellerieblättchen 
fein zerkleinern. Die rote Zwiebel und den Knoblauch 
schälen, die Zwiebel halbieren und in feine Scheiben 
schneiden, den Knoblauch fein zerkleinern.

2  Das Öl in einem großen Topf erhitzen. Zuerst die 
Möhren darin unter Rühren goldbraun anbraten. Nun 
die Kartoffeln und den Sellerie zugeben und bei starker 
bis mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten anbraten. Jeweils  
die halbe Menge rote Zwiebeln und Frühlingszwiebeln 
sowie den Knoblauch zugeben und alles unter ständi-
gem Rühren 5 Minuten braten.

3  Die beiden Sorten Currypulver mit der Kokosmilch 
und 6 EL kalter Brühe verrühren und untermischen. 
Nun den Rest der Brühe zugießen, aufkochen und das 
Curry zugedeckt bei mittlerer bis schwacher Hitze etwa 
15 Minuten garen, bis die Kartoffeln weich sind; dabei 
zwischendurch einige Male umrühren.

4  Während das Curry gart, für den Kokosjoghurt den 
Rahmfrischkäse, den Joghurt und die Kokosmilch in ein 
hohes Gefäß geben. Den Apfel vierteln, schälen, vom 
Kerngehäuse befreien und in Stücke schneiden. Zur 
Joghurtmischung geben, den Zitronensaft hinzufügen 
und alles pürieren.

5  Das Curry mit Salz abschmecken, mit dem Rest der 
roten Zwiebeln und Frühlingszwiebeln mischen und 
den Joghurt dazu servieren.

Zutaten für  
4 Portionen

Für das Curry

800 g vorwiegend 
festkochende  
Kartoffeln

2 mittelgroße Möhren

1 Stange Sellerie

2 Frühlingszwiebeln

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Erdnussöl

2 EL Currypulver

1 EL dicke Kokosmilch

250 ml Gemüsebrühe

Salz nach Belieben

Für den Joghurt

100 g Rahmfrischkäse

300 g Vollmilchjoghurt

100 g Kokoscreme

1 kleiner Apfel

1–2 TL Zitronensaft

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener 
weißer Pfeffer

Curry mit Kokosjoghurt 5

Tipp

Ein kräftiges vegetarisches 

Gemüse-Essen für mittags, 

wenn Sie Muße zum Kochen 

haben. Auch abends 

 passt das Curry, weil es  

proteinreich ist.
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1  Für die Füllung den Weißkohl von welken Blättern 
befreien, vierteln, waschen und in Streifen hobeln.  
Die Zwiebel schälen, fein zerkleinern und im heißen  
Öl glasig braten.

2  Den Kohl hinzufügen und unter Rühren bei mittlerer 
Hitze etwa 2 Minuten dünsten, aber nicht bräunen. Die 
Brühe zugeben und den Kohl zugedeckt bei mittlerer 
Hitze in etwa 5 Minuten weich garen. Mit Salz, Pfeffer 
und Zitronensaft würzen und abkühlen lassen, dann  
mit dem Emmentaler mischen.

3  Für den Teig die weiche Butter mit Salz, Zitronen-
schale und Muskatnuss cremig rühren. Zuerst die Eier, 
dann den Schmand untermischen. Das Mehl mit dem 
Backpulver gemischt darüber streuen und alles mitei- 
nander verrühren. Nun die Kartoffel schälen, waschen, 
fein reiben und unter den Teig mischen.

4  Den Boden einer rechteckigen Backform von etwa  
21 mal 27 cm mit Backpapier auslegen, den Rand der 
Form fetten. Die Hälfte des Teigs in der Form glatt 
streichen und die Weißkohlfüllung darauf verteilen. 
Den Rest des Teigs mit einem Löffel auf die Füllung 
geben und vorsichtig verstreichen.

5  Das Ei mit dem Schmand verrühren und den Kuchen 
damit bestreichen, mit den Sesamsamen bestreuen und 
im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa 1 Stunde 
backen. Dann in Schnitten teilen und warm oder auch 
kalt servieren.

Zutaten für  
4 Portionen

Für die Füllung

1 mittelgroßer Weiß-
kohl (etwa 700 g)

1 kleine Zwiebel

2 EL Olivenöl

4 EL Gemüsebrühe

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener 
Pfeffer

2 EL Zitronensaft

100 g geriebener  
Emmentaler Käse

Für den Teig

150 g Butter

1⁄2 TL Salz

1⁄2 TL abgeriebene 
Bio-Zitronenschale

Geriebene Muskatnuss

2 Eier

100 g Schmand

300 g Dinkelmehl  
Type 630

1 TL Weinstein- 
Backpulver

1 mittelgroße mehlige 
Kartoffel

Außerdem

1 Ei

3 EL Schmand

2–3 EL Sesamsamen

Fett für die Form

Weißkohlschnitten

Tipp

Für »Lerchen« zum frühen 

Lunch, sonst als Mittag- und 

Abendessen gleichermaßen 

geeignet, weil die Schnitten 

reich an Gemüse und  

Eiweiß sind.

[
 

5



194  Winter

sen, Fisch und Mohn eine große Rolle 
auf dem weihnachtlichen Speisezettel. 
Die Gründe dafür erklären Experten 
unterschiedlich: Für Ernährungswis-
senschaftler ist klar, dass die Menschen 
sich in der kalten Jahreszeit nach fettem 
Fleisch, ölhaltigem Mohn, kohlenhy-
dratreichem Brot und süßem Kuchen 
sehnen − alles wichtige Lieferanten für 
Energie.
Volkskundler weisen auf die Symbo-
lik weihnachtlicher Lebensmittel hin: 
Mohn mit seinen unzähligen Körnern 
bedeutet Fülle, Schweine galten als 
Glückssymbole, Hülsenfrüchte als 
Mittel gegen böse Geister. Vor allem 
Linsen gehören zum Weihnachtsessen: 
Erstens, weil sie wie kleine Münzen 
aussehen und als Sinnbild für eine reich 
gefüllte Börse stehen. Zweitens waren 
sie Fruchtbarkeitssymbol − interes-
santerweise nicht, weil die Pflanzen so 
reichlich Samen hervorbringen, sondern 
weil sie eher wenig tragen. Ihre dünnen 
Stängelchen ranken und verzweigen 
sich stark; die Hülsen sind klein und ent-
halten meist nur ein bis zwei, manchmal 
auch drei oder vier Samen.
Brot ist Nahrung für Geist und Seele, 
und als eines der ältesten und wertvolls-
ten Lebensmittel des Menschen steht es 
für Verwurzelung mit Mutter Erde. Frü-
her brachten die Bauern auch den Tieren 
im Stall ein Stückchen Brot – schließlich 

Je größer das Fest, desto voller der 
Bauch, mag so mancher von uns stöh-
nen und sich besorgt fragen, ob die 
weihnachtliche Schlemmerei unseren 
Biorhythmus nicht gewaltig durchei-
nander bringt. Keine Bange: Gesunde 
Menschen dürfen es sich an diesen 
zwei oder drei Weihnachtstagen rich-
tig schmecken lassen. Es war immer 

Brauch, an Feiertagen 
zu schlemmen  − einer-
seits natürlich, weil 
sich am üppig gedeck-
ten Tisch jeder satt 
essen konnte, was bis 
Mitte des 20. Jahrhun-
derts sogar in Europa 

für viele Menschen nicht selbstver-
ständlich war. Bedeutsam ist auch der 
Glaube, dass man geradezu ordentlich 
zulangen musste, damit man das Jahr 
über nicht Hunger litt − gleichsam kuli-
narischer Abwehrzauber gegen die 
Missgunst der bösen Geister.

Das Weihnachtsmahl

In allen Ländern gibt es typische Weih-
nachtsgerichte − teilweise aus Fami-
lientradition ohne tiefere Bedeutung 
wie zum Beispiel Bockwurst mit Kar-
toffelsalat als Heilig-Abend-Essen. 
Zum Teil hängen sie aber auch mit dem 
Volksglauben zusammen. So spielten 
Schweinefleisch, Brot und Kuchen, Lin-

Schlemmen erlaubt!

Obwohl wir es heutzutage 

auch im Winter kuschelig 

warm haben, hat unser 

Organismus das Verlangen 

nach energiereichen 

Lebensmitteln noch  

aus grauer Vorzeit 

gespeichert.
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hatten Ochs und Esel das Kind in der Krippe mit ihrem 
Atem gewärmt.
Fische hat man in der Antike als Fruchtbarkeits- und 
Lebenssymbol den heilbringenden Gottheiten zugeord-
net: Jesus sah sich in dieser Tradition und bezeichnete 
sich selbst als Menschenfischer. Im Christentum wurde der 
Fisch dann zum Sinnbild des Erlösers, wie beispielsweise 
das Karpfenessen in Süddeutschland am Heiligen Abend 
vor der Christmette. Denn für Katholiken dauert die 
vorweihnachtliche Fastenzeit bis zum Kirchgang in der 
Heiligen Nacht. Der große, edle Fisch ist also erlaubt und 
dennoch festlich genug. Außerdem passt der Karpfen zu 
den Weihnachtsorakeln: Eine seiner Schuppen im Porte-
monnaie sorgt dafür, dass das Geld im kommenden Jahr 
nicht knapp wird. Süßer Kuchen schließlich zeigte den 
Wohlstand der Gastgeber an, und um nicht erneut den 
Neid der Hausgeister zu wecken, opferte man ein Stück-
chen davon.

Tipp

Essen Sie an Festtagen  

nicht zu spät; unser Bio-

rhythmus ist darauf nicht 

eingestellt. Energie, die wir 

tagsüber gespeichert haben, 

brauchen wir nicht nur  

zum Verdauen.
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1  Die Blätterteigscheiben nebeneinander auf die 
Arbeitsfläche legen, auftauen lassen und dann halbieren.

2  Die Tomaten waschen, trockentupfen und auf die 
Teigscheiben legen, dann mit dem Käse bestreuen  
und mit Pfeffer würzen. Die Teigränder mit kaltem 
Wasser bestreichen, die Teigstücke zu Dreiecken 
zusammenklappen und mit den Zinken einer Gabel  
gut festdrücken.

3  Ein Backblech mit kaltem Wasser abspülen und die 
Häppchen darauflegen. Mit dem verquirlten Eigelb 
bestreichen, mit Sonnenblumenkernen und/oder Sesam 
bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C  
in etwa 20 Minuten goldgelb backen.

Zutaten für  
20 Stück

1 Paket TK-Blätterteig-
Scheiben (backfertig 
ausgerollt)

20 Cocktail-Tomaten

300 g grob geriebe-
ner Greyerzer Käse, 
Sbrinz, Emmentaler 
und Parmesan ge-
mischt 

Frisch gemahlener 
Pfeffer

1 Eigelb

2 EL Sonnenblumen-
kerne und/oder unge-
schälte Sesamsamen

Käsehäppchen 5

Tipp

Die Häppchen sind nur  

Snack, zum Beispiel beim 

Weihnachtsmenü zum Aperitif. 

Für ein Hauptgericht ent-

halten sie zu viel Fett.
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1  Die Oliven grob hacken. Das Öl mit der Butter in 
einem Topf unter Rühren erhitzen, bis die Butter 
geschmolzen ist, und dann wieder lauwarm abkühlen 
lassen.

2  Das Mehl mit Zucker, Orangenschale und Backpulver 
in einer Schüssel mischen. Zuerst die Eier, dann die 
Olivenöl-Buttermischung und zuletzt die Oliven 
darunterrühren.

3  Ein Madeleines-Blech mit 24 Mulden gut fetten. Den 
Teig in die Mulden füllen und im vorgeheizten Backofen 
bei 180 °C etwa 20 Minuten backen. Heiß aus der Form 
auf ein Kuchengitter stürzen und lauwarm abkühlen 
lassen.

Zutaten für  
24 Stück

100 entsteinte grüne 
und schwarze Oliven

5 EL Olivenöl

100 g Butter

200 g Mehl

1 EL Zucker

1 TL geriebene  
Bio-Orangenschale

1 TL Weinstein- 
Backpulver

3 Eier 

Oliven-Madeleines [
 

5

Tipp

Die Madeleines mit guten 

Fettsäuren sind Vorspeisen-

Häppchen, passen mit Salat 

aber auch zum Lunch oder 

leichten Abendessen.
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1  Die Aprikosen klein würfeln. Den Kürbis waschen  
und trockentupfen, dann von den Kernen befreien und 
in kleine Stücke schneiden. Die Knoblauchzehe schälen 
und fein hacken.

2  Die Butter in einem Topf erhitzen und den Kürbis 
darin anbraten. Die Linsen und die Aprikosen zugeben, 
dann die Safranfäden zwischen den Fingern zerreiben 
und zufügen. Nun alles mit Gelbwurz, Salz, Pfeffer und 
Kreuzkümmel würzen.

3  Den Zitronensaft, etwa 700 ml Brühe und die Sahne 
zugießen, aufkochen und die Suppe zugedeckt bei 
mittlerer Hitze etwa 30 Minuten garen, bis der Kürbis 
sehr weich ist.

4  Während die Suppe kocht, die Rote Bete waschen, 
schälen, würfeln und im heißen Öl kurz anbraten. Dann 
die restliche Gemüsebrühe zugeben und die Rote Bete 
zugedeckt bei schwacher Hitze ganz weich kochen.

5  Die Suppe mit dem Stabmixer pürieren und noch 
einmal aufkochen, dann mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und auf vorgewärmten Portionstellern verteilen.

6  Den Stabmixer unter heißem Wasser abspülen, dann 
die Rote Bete pürieren. Das Püree mit Johannisbeer- 
gelee, Balsamessig, Salz und Pfeffer abschmecken, mit 
einem Löffel auf die Suppenportionen setzen und mit 
einem Holzspießchen leicht verrühren. Die Suppen- 
portionen mit Sesamsamen, Sonnenblumenkernen und 
Tupfen von saurer Sahne garnieren und dann sofort 
servieren.

Zutaten für  
6 Portionen

3 getrocknete  
Aprikosen

1 Stück Hokkaidokürbis 
(etwa 300 g)

1 EL Butter

100 g rote Linsen

1 Msp. Safranfäden

1⁄2 TL gemahlene 
Gelbwurz

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener 
Pfeffer

1⁄2 TL gemahlener 
Kreuzkümmel

1 EL Zitronensaft

1 l Gemüsebrühe

3 EL Sahne

1 mittelgroße Rote 
Bete

1 EL Olivenöl

1 EL Johannisbeer-
gelee

1 TL roter Balsamessig

2–3 TL Sesamsamen 
und Sonnenblumen-
kerne

6 TL saure Sahne

Goldene Weihnachtssuppe 5

…



Möchten Sie weiterlesen? Unser Buch erhalten Sie bei Ihrem Buchhändler  

oder im Webshop des Mankau Verlags: www.mankau-verlag.de.


