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Aquacotta     

Zutaten: 

1 kg Mangold (oder Spinat) 

500 g Zwiebeln 

300 g frische Pilze (vorzugsweise Steinpilze, Champignons tunós aber auch) 

500 g gehªutete Tomaten 

500 g Karotten 

2 Stengel Staudensellerie 

Gem¿sebr¿he falls vorhanden, ansonsten Wasser 

Einige Basilikumblªtter 

1/2 EL Tomatenmark (kann man auch weglassen) 

Ca. 2 sehr kleine gehackte Chilischoten 

Olivenºl 

Salz 

Pfeffer 

Altes oder getoastetes Baguette Brot 

1 Knoblauchzehe 

100 g geriebenen Parmesan 

 

Eier, je nach Appetit 

 

 

 

Und so wird das S¿ppchen gekocht: 

 

Nachdem Ihr den Mangold gewaschen habt, entfernt Ihr die Stiele und hackt sie in kleine 

St¿cke. Die Blªtter schneidet Ihr in Streifen. 

Die geschªlten Zwiebel, die Karotten, die Pilze, den Staudensellerie, die gehªuteten Toma-

ten m¿sst Ihr ebenfalls klein hacken. 

In einem groÇen Topf erhitzt ihr das Olivenºl. Zunªchst werden die Zwiebel, dann der Stau-

densellerie, die Mangoldstiele und die Karotten kurz mit angebraten. AnschlieÇend gebt Ihr 

die Mangoldblªtter, die Tomaten und die Pilze hinzu. 

Alles unter R¿hren zum Kochen bringen und anschlieÇend die Gem¿sebr¿he oder das Was-

ser hinzugeben. Zum Schluss die Basilikumblªtter, das Tomatenmark, Chili, Salz und Pfeffer 

zugeben. Dann lasst Ihr die Suppe ca. 1 bis 2 Stunden kºcheln. 

Das Baguette Brot schneidet ihr in Scheiben und reibt es mit Knoblauch ein. Je nach GrºÇe 

der Scheiben legt ihr zwei bis drei in den Suppenteller und streut geriebenen Parmesan 

drauf. 

Nebenbei bereitet ihr in einer Pfanne oder in einem Topf Spiegeleier bei milder Hitze zu. 

¦ber die Brotscheiben im Suppenteller gebt ihr ein bis zwei Kellen von der Aquacotta und 

legt darauf ein Spiegelei. 
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Blumenkohl ¿berbacken 

Zutaten: 

1 kg Blumenkohl in Rºschen 

500 g Broccoli in Rºschen 

 2 Knoblauchzehen 

50 g Butter 

50 g Mehl 

75 g geriebenen Kªse (z.B. Ched-

dar) 

500 ml Milch 

2 Scheiben altbackenes Brot 

25 g Mandelblªttchen 

Frischer Thymian 

Olivenºl 

 

 

Zubereitung: 

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. 

Butter in einem Topf schmelzen lassen, Knoblauch dazureiben, Mehl gr¿ndlich un-

terr¿hren. Milch dazugeben und weiterr¿hren. Dann den Broccoli dazugeben und 

die Sauce 20 min. garen lassen, bis der Broccoli anfªngt zu zerfallen. Mit dem Kar-

toffelstampfer zerdr¿cken, die Hªlfte des Kªses dazugeben (oder mehr, je nach 

Geschmack). Die Sauce abschmecken. 

Den Blumenkohl in eine Auflaufform geben und mit der Sauce verr¿hren, alles mit 

dem restlichen Kªse bestreuen. 

F¿r die Kruste das Brot in die K¿chenmaschine geben und Brºsel herstellen. Thy-

mian, Mandeln, 1 Schuss Olivenºl, Pfeffer, Salz dazugeben und alles in der K¿-

chenmaschine vermengen. Die Masse auf den Blumenkohl streuen und im Ofen 

etwa eine Stunde backen. 
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Bl¿ten-Krªuter-Salz    

Zutaten 

4 Teelºffel gemischte Bl¿ten (Korn-, Ringel-, Sonnenblume, Borretsch) 

2 Teelºffel Zitronenthymian 

2 Teelºffel Dill 

1 Teelºffel Sellerielaub 

1 Teelºffel Bohnenkraut 

1 Teelºffel Majoran 

1/2 Teelºffel Liebstºckel 

1/2 Teelºffel Bªrlauch 

300g Salz 

 

Zubereitung 

¶ Krªuter und Bl¿tenblªtter ¿bers Jahr ernten und trocknen. Krªuter in B¿ndeln 

an einem luftigen Platz zum Trocknen aufhªngen. Bl¿tenblªtter auf einem 

Tablett ausgebreitet trocknen. 

¶ Krªuter zwischen den Fingern zerbrºseln. 

¶ Bl¿tenblªtter auf einem Schneidbrett etwas kleiner schneiden. 

¶ Alles mit dem Salz mischen. 

¶ Zutaten und Mengen lassen sich je nach Vorrat und Vorliebe variieren. 

 

In kleine Glªser abgef¿llt und h¿bsch verpackt ist dieses Salz das ideale Mitbring-

sel. 
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Bohnenauflauf   

Zutaten: 

1 kg gr¿ne Bohnen, gekocht 

(Buschbohnen oder breite Bohnen) 

12 Kartoffeln, gekocht 

200 g roher Schinken 

1 Dose geschªlte Tomaten 

Schwarzer Pfeffer 

Salz 

Olivenºl 

Parmesan, gerieben 

 

Zubereitung: 

Je 8-10 Bohnen mit einer Schinkenscheibe b¿ndeln und in eine Auflaufform legen. 

Die Kartoffeln je nach GrºÇe halbieren oder vierteln, ¿ber die Bohnen-

Schinkenb¿ndel legen und gut w¿rzen. Die kleingeschnittenen Dosentomaten und 

die SoÇe darauf verteilen und nochmals gut w¿rzen. 3-4 EL ¥l dar¿ber gieÇen, mit 

Parmesan bestreuen und ca. 40 Minuten bei mittlerer Hitze backen. 
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Bºrek mit Spinatf¿llung 

Einfach zu machen und eine leckere und beliebte Beigabe f¿r ein kaltes oder warmes 

Buffet. 

F¿r die Zubereitung der F¿llung braucht Ihr: 

600g frischen Blattspinat (wer mag auch mehr) 

2 Zwiebeln 

2-3 EÇl. Butter (oder auch Olivenºl) 

Salz, Pfeffer und 2 TL Rosenpaprikapulver 

F¿r die Joghurt-Sauce ist zu besorgen: 

125g Butter 

3 Eier 

ı Liter Milch (Milch gibt es immer Mittwoch Nachmittag auf dem 

Neurieder Markt zum Abf¿llen in eine Flasche) 

150 g Jogurt (siehe Milch) 

5 fertige runde Teigblªtter (Yufka) aus einem t¿rkischen Geschªft 

Backofen -Temperatur und Backzeit: 

Ca. 40 Minuten bei 180 Grad auf mittlerer Hºhe (jeder Backofen 

bªckt anders) 

Und los gehtôs: 

F¿r die F¿llung wascht ihr erst einmal den Spinat (das ist schon das Aufwendigste an dem 

Rezept). Die Stiele entfernt ihr und hackt sie mºglichst fein, die Blªtter kºnnt ihr klein-

schneiden oder zerrupfen. Die Zwiebeln m¿sst ihr schªlen und kleinhacken. Wenn die 

Butter im Topf fl¿ssig ist, gebt ihr die Zwiebeln hinzu und d¿nstet sie bis sie glasig sind. 

Danach werden die Stiele kurz mit and¿nstet. Zum Schluss gebt ihr den Spinat mit Salz, 

Pfeffer und dem Paprikapulver dazu. Das Ganze m¿sst ihr circa 15 Minuten d¿nsten las-

sen, bis das Wasser verdampft ist, immer mal ein bisschen umr¿hren. Die Spinatf¿llung 

dann vom Herd stellen und erkalten lassen. 

F¿r die Joghurt-Sauce m¿sst ihr die Butter in einem Topf fl¿ssig machen und etwa abk¿h-

len lassen. Zu der Butter gebt ihr die Milch, den Joghurt und die verquirlten Eier und ver-

r¿hrt alles mit einem Schneebesen. Ich habe es noch nie geschafft, dass die Butter nicht 

ein bisschen Ăklumptñ, aber das macht nix. 

Jetzt m¿sst ihr die Teigblªtter aus der Verpackung nehmen und eine geeignete Form (gibt 

es fast in jedem t¿rkischen Laden) gut einfetten.  

Legt eine Teigplatte in die Form und krªuselt sie mit den Fingern. Darauf etwas von der 

Joghurt-Sauce verteilen. Mit den nªchsten beiden Teigblªttern macht ihr das gleiche. Auf 

die dritte Teigplatte verteilt Ihr die Spinatf¿llung. Mit den ¿brigen zwei Teigplatten macht 

ihr das nochmal genauso. Wenn ihr die Joghurt-Sauce gut aufgeteilt habt, so bleibt noch 

genug f¿r die oberste Teigplatte. 

Fertig ist das Bºrek! Es gibt noch viele Variationsmºglichkeiten f¿r die F¿llung. Ihr kºnnt 

eurer Phantasie freien Lauf lassen oder auch googeln. Zusªtzlich zum Spinat geht auch 

noch Schafskªse mit Pinienkernen. Statt Spinat gibt es auch noch eine leckere F¿llung mit 

ca. 400g Schafskªse und je einem groÇen Bund Dill und Petersilie (alles kleingehackt). 
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Carpaccio von Bunter Bete 

Frische Bunte Bete mit einem Gurkenhobel in feine Scheiben schneiden und auf einer 

Platte anrichten. 

Aus je 2 Teelºffel Senf und Honig, weiÇem Balsamico und Olivenºl ein Dressing r¿h-

ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und ¿ber die Bunte Bete trªufeln. 

Ziegenfrischkªse in kleinen Hªufchen drauf setzen. 
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Einkochen s¿Ç-sauer 

Zutaten: 

z.B. 500 g Bohnen (vorher 5 min. blanchieren) 

500 ml Wasser 

500 ml Apfelessig 

200 g Zucker 

2 EL Salz 

2 TL Senfkºrner 

Pfefferkºrner 

3-4 Pimentkºrner 

2 Lorbeerblªtter 

Zubereitung: 

Sud aufkochen und 5-10 min. kºcheln lassen. Gem¿se und ev. Zwiebelstreifen in saubere 

Glªser schichten, kochend heiÇen Sud dar¿ber gieÇen bis das Gem¿se vollstªndig bedeckt 

ist. Die Glªser sofort verschlieÇen und abk¿hlen lassen. 

Andere Gem¿se (Karotten, R¿ben usw.) kºnnen auch gleich mit den Sud blanchiert werden. 

Je nachdem wie knackig oder weich man das Gem¿se haben mºchte, kann man die Dauer 

des Vorï oder Mitkochen entsprechend variieren. Dann abseihen und den Sud extra noch 

kºcheln lassen. 
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Erbsensuppe 

Zutaten: 

400 g Erbsen frisch oder TK, 10 Butter, 1 kleine Zwiebel, 400 ml Gem¿sebr¿he, 

Salz, Pfeffer evtl. Peperoni  

Zubereitung: 

Zwiebeln schªlen, w¿rfeln und in Butter glasig d¿nsten, Erbsen hinzuf¿gen und kurz 

mitd¿nsten. Mit 400 ml Gem¿sebr¿he auff¿llen und 10 Minuten bei mittlerer Hitze ko-

chen. Mit dem Schaumlºffel 1/3 der Erbsen herausnehmen und den Rest mit dem P¿-

rierstab im Topf p¿rieren. Mit Salz und Pfeffer w¿rzen und die restlichen Erbsen wie-

der zur Suppe geben. 

Auf dem Teller anrichten und ein paar Ringe Peperoni f¿r etwas Schªrfe verteilen. 
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Fenchelpesto 

Zutaten: 

Fenchelgr¿n von einem groÇen Fenchel 

1/2 Handvoll gehackte Sonnenblumenkerne und Walnusskerne gemischt oder einzeln 

2 Knoblauchzehen 

Olivenºl oder Walnussºl 

Parmesan / vegane Hefeflocken 

Salz 

Pfeffer 

1 Spritzer Zitronensaft 

Alle Zutaten in einen Mixer geben - alternativ Sonnenblumenkerne und/oder 

Walnusskerne vorab klein hacken. 

Je nach Geschmack mehr oder weniger der einzelnen Zutaten hinzuf¿gen. 

Kombiniert mit Pasta und angebratenem Fenchel, Zucchini und Tomaten 

schmeckt das Fenchelpesto sehr gut. 
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Frankfurter Gr¿ne SoÇe 

Zutaten f¿r 4 Personen 

1 Bund ĂFrankfurter Gr¿ne SoÇe-

Krªuterñ, ca. 180 g (Borretsch, Kerbel, 

glatte Petersilie, Pimpernelle, Saueramp-

fer, Schnittlauch, Kresse) 

Pro Person 1 hartgekochtes Ei 

2 Becher saure Sahne 

1 Becher Cr¯me fraiche 

1 Becher Mayonnaise (alternativ 1 Be-

cher Cr¯me fraiche plus 2 EL neutrales 

Pflanzenºl) 

1 EL Essig 

Pfeffer 

Salz 

Beilagen nach Wunsch 

Frankfurter Gr¿ne SoÇe, auch kurz ĂGr¿ne SoÇeñ bzw. ĂGrie SoÇñ, ist eine kalte SoÇe, 

die mit feingehackten K¿chenkrªutern bestimmter Art hergestellt wird. Traditionell isst 

man die Gr¿ne SoÇe am Gr¿ndonnerstag und um die Osterzeit herum. Zu dieser Zeit 

bekommt man die Krªuter auch auf dem Wochenmarkt oder beim Gem¿sehªndler. 

Zubereitung: 

Eier kochen, schªlen und abk¿hlen lassen. Alle Krªuter waschen und grob hacken (dicke 

Stengel entfernen) und mit dem Mixer p¿rieren. Zerkleinerte Eier, saure Sahne, Cr¯me 

fraiche, Mayonnaise und Essig hinzugeben. Alles vermengen, anschlieÇend mit Salz und 

Pfeffer abschmecken. Die Gr¿ne SoÇe mindestens 30 Minuten ziehen lassen und dann 

eventuell nochmal abschmecken. Bis zum Servieren k¿hl stellen. 

 

Dazu serviert man hartgekochte Eier und Salzï oder Bratkartoffeln. Aber auch Tafelspitz 

oder Schnitzel passt gut. 
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Gef¿llte Pfannkuchen mit Lauchbechamel 

(4 Personen) 

Zutaten Pfannkuchen: 

 1/2 l Milch, 4 Eier, 250 g Mehl, 1 Prise Salz 

 

Zutaten F¿llung: 

300 g Hackfleisch gemischt, 1kl. Zwiebel, 200 g Pizzatomaten mit Krªutern, Salz, Pfeffer 

 

Zutaten Lauchbechamel: 

6 Stangen Lauch, 1 Becher Sahne, 1/2 l Milch, ca. 3 EL Speisestªrke, Salz, Pfeffer, Muskat 

und Instant-Gem¿sebr¿he 

 

Aus den Zutaten f¿r Pfannkuchen einen Teig herstellen und ca. 10 Pfannkuchen backen und 

zur Seite stellen. 

F¿r die F¿llung 1 kleine Zwiebel schªlen und klein w¿rfeln. In einem Topf ¥l erhitzen und die 

Zwiebel and¿nsten, Hackfleisch dazugeben und anbraten. Gut mit Salz und Pfeffer w¿rzen 

und mit den st¿ckigen Tomaten aufgieÇen und einkochen lassen. Topf zur Seite stellen und 

abk¿hlen lassen. 

Lauchbechamel: 

Den Lauch in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden und waschen. ¥l in einem Topf erhitzen 

und den Lauch darin anbraten. Ca. 10 Minuten d¿nsten, Sahne und Milch aufgieÇen und 

krªftig mit Salz, Pfeffer und Muskat w¿rzen evtl. etwas Instant-Gem¿sebr¿he.  Alles aufko-

chen. 3 EL Speisestªrke in etwas kaltem Wasser glattr¿hren und in die kochende Bechamel-

soÇe einr¿hren. Kurz aufkochen. 

Nun die Pfannkuchen mit Bolognese f¿llen, aufrollen und in einer Auflaufform nebeneinander 

schichten. Dann die Lauchbechamel dar¿ber verteilen und im vorgeheizten Backofen auf 

180Á C 30 min backen. 

 

Dazu passt gr¿ner Salat. 
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Gelbe-R¿ben-Mangold-Salat 

Zutaten: 

800g Mangold 

400g gelbe R¿ben 

2 Zwiebeln 

1 Knoblauchzehe 

200g Cr¯me fra´che 

1 Zitrone 

3 EL Butter 

Salz 

Pfeffer 

Zubereitung: 

Mangold waschen. Blªtter von den Stielen abtrennen und in ca. 1 cm breite Streifen 

schneiden. Gelbe R¿ben putzen und schrªg in d¿nne Scheiben schneiden. Zwiebeln 

sehr fein w¿rfeln.  

 

Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, gelbe R¿ben und Mangoldstiele darin wenden 

und bei starker Hitze 5 Minuten d¿nsten. Knoblauch dazupressen, mit Salz und Pfeffer 

w¿rzen. Mangoldblªtter dazugeben und alles zugedeckt noch 5 Minuten bei schwacher 

Hitze d¿nsten.  

 

Cr¯me fra´che einr¿hren und 3 Minuten bei mittlerer Hitze leicht sªmig einkochen lassen. 

Das Gem¿se mit 1-2 Esslºffeln Zitronensaft und Zitronenschale abschmecken. 



мс 

Gem¿sebr¿he 

Jegliche vermeintliche Bioabfªlle (Schalen von Zwiebeln, Knoblauch, Karotten, Kohl, Rote Be-

te, Paprikastrunk, Zucchiniï und Gurkenenden, etc.) mit Butter in einem Topf anbraten. 

Mit Wasser ablºschen, sodass das gesamte Gem¿se bedeckt ist, ca. 45ð60 min. kºcheln 

lassen. 

AnschlieÇend durch ein Sieb abseihen und die Gem¿sebr¿he direkt verwenden oder einfrie-

ren. 



мт 

 

Zutaten: 

Karotten, Zwiebeln, Paprika, Zucchini, Auberginen, Fenchel, ¥l, Salz und ganz 

viele frische italienische Krªuter  

 

Zubereitung: 

Gem¿se waschen, Karotten und Zwiebeln schªlen und alles in ca. 1,5 cm groÇe 

St¿cke schneiden. In eine groÇe Sch¿ssel geben und mit ca. 2-3 EL ¥l und den 

Krªutern mischen.  

Im vorgeheizten Backofen bei 190ÁC ca. 50 - 60 Minuten backen, zwischendurch 

umr¿hren. 

Wenn man Kartoffeln geschªlt in W¿rfel geschnitten mitbackt, ist es eine kom-

plette Beilage zu gebratenem Fisch oder Fleisch. 

Gem¿se aus dem Backofen 



му 

Gem¿se-Spaghetti 

Zutaten f¿r 4 Personen: 

3 Zweige Minze 

2 Orangen 

1 Knoblauchzehe 

1 weiche Avocado 

3 EL Zitronensaft 

1 EL Olivenºl 

Salz 

Pfeffer 

1 TL fl¿ssiger Honig 

3 dicke Mºhren 

1 Kohlrabi 

2 groÇe Zucchini 

Walnusskerne 

100 g getrocknete Tomaten 

100 g Fetakªse 

 

Zubereitung: 

F¿r das Dressing Minzblªtter abzupfen, Schale von 1/2 Orange fein abrei-

ben, Saft von beiden Orangen auspressen. 

Knoblauch pellen und grob hacken. Avocado halbieren, Stein entfernen und 

das Fruchtfleisch mit einem Lºffel herauslºsen. In ein hohes GefªÇ geben 

und mit Zitronensaft, Knoblauch, Olivenºl, Orangensaft, Minze, Salz, Pfeffer 

und Honig fein p¿rieren. 

Mºhren und Kohlrabi schªlen. Kohlrabi vierteln. Zucchini, Mºhren und Kohl-

rabi durch den Gem¿se-Spiralhobel drehen. Waln¿sse hacken. Getrocknete 

Tomaten in Streifen schneiden. Fetakªse w¿rfeln. Gem¿sespaghetti, Wal-

n¿sse, getrocknete Tomaten und Fetakªse vermischen. 

Dazu passt Vollkornbaguette. 



мф 

Zutaten: 

1000 g Gr¿nkohl, 2 l Wasser, Salz, 50 g Schweineschmalz, 2 Zwiebeln, Zucker, weiÇer Pfef-

fer, Nelken gemahlen, 1 Scheibe Schweinebauch, 2 EL Haferflocken 

Kassler und Pinkelw¿rste  

Zubereitung: 

Gr¿nkohl von den Str¿nken streifen. Gr¿ndlich waschen und grob zerkleinern. 10 Minuten in 

gesalzenem Wasser abkochen. AbgieÇen. Mit 1/8l Wasser, Schmalz, geschªlten, gehackten 

Zwiebeln, Salz, Zucker, Pfeffer und Nelken gemahlen aufsetzen. Den durchwachsenen 

Speck drauflegen und 120 Minuten im geschlossenen Topf d¿nsten. Jetzt am besten abk¿h-

len lassen und ¿ber Nacht in den K¿hlschrank. Am nªchsten Tag wieder aufkochen, ca. 1 

Stunde lang kºcheln lassen. 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Haferflocken unterr¿hren 

und die Pinkelw¿rste auf den Kohl legen und erhitzen. 

Beilagen: Bratkartoffeln oder  Petersilienkartoffeln 

Gr¿nkohl mit Pinkel (Br¿hpolnische) 
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Zutaten: 
 
800 g Gr¿nkohl 
1/2 Gem¿sezwiebel 
1 Staudensellerie 
2 groÇe  pfel   
2  EL Olivenºl 
100 ccm Gem¿sebr¿he 
Salz 
frisch gemahlener Pfeffer 
2 EL kºrniger Senf 
Fett f¿r die Form 
 
700 g Kartoffeln 
2 Eigelb 
1 Becher Cr¯me fra´che oder Sauerrahm 
2 EL Semmelbrºsel oder gemahlene 
Mandeln 
20 g Butter 
  
Ofen Temp.: 200 C 
 

Gr¿nkohl mit Kartoffel-Apfel-Haube 

Zubereitung: 

 

Gr¿nkohl gr¿ndlich waschen, dabei holzige Stiele und gelbe Blªtter entfernen. Gr¿n-

kohl tropfnass in einem groÇen Topf bei mittlerer Hitze zusammenfallen lassen. Her-

ausnehmen und abtropfen lassen. Zwiebel, Sellerie und einen Apfel w¿rfeln und im 

Olivenºl and¿nsten. Gr¿nkohl und Br¿he zugeben und im geschlossenen Topf 15 min. 

d¿nsten. Mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken. In eine gefettete ofenfeste Form 

f¿llen. 

Geschªlte Kartoffeln kleinschneiden und weichkochen, mit einem Kartoffelstampfer 

zerdr¿cken, Eigelb und Cr¯me fra´che unterr¿hren und mit einem Schneebesen locker 

aufschlagen. 

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffelbrei auf den Gr¿nkohl geben. 

Den zweiten Apfel in Spalten schneiden und in den Kartoffelbrei stecken. Mandeln 

oder Semmelbrºsel und Butter verkneten und auf die  pfel streuen. 

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad / 175 Grad Umluft / Gas Stufe 3 etwa 20 Mi-

nuten ¿berbacken. 

 

 



нм 

Karottenkraut-Pesto 

Auf deiner Parzelle wachsen herrliche Karotten heran und das Tolle: Du kannst nicht nur 

die Karotten verwenden, sondern auch das gr¿ne Kraut. Daraus lªsst sich schnell ein herrli-

ches Pesto bereiten. Zubereitungszeit: ca. 30 Min. 

Zutaten f¿r vier Portionen:  

Das Gr¿ne Kraut von ca. f¿nf Karotten aus eige-

ner Ernte oder in Bioqualitªt  

(je nachdem wie ¿ppig es gewachsen ist und ob 

du Petersilie hinzugibst) 

Wer mag kann noch einen Bund glatte Petersilie 

hinzuf¿gen. 

50 g fein gehackte N¿sse  

(je nach Geschmack: Haseln¿sse, Cashewkerne 

oder Pinienkerne) 

1 Knoblauchzehe  

80 g krªftigen Bergkªse oder Parmesan  

Circa. 150 ml Sonnenblumenºl oder kaltgepress-

tes Olivenºl  

(Je nach gew¿nschter Konsistenz mehr oder 

weniger) 

Salz 

Pfeffer 

İ Zitrone (nach Geschmack) 

Zubereitung: 

Die gehackten N¿sse ohne Zugabe von ¥l in einer Pfanne anbraten. Abk¿hlen las-

sen. 

Das Karottenkraut und gegebenenfalls Petersilie sehr gr¿ndlich waschen, von dicken 

Stªngeln abzupfen und grob zerkleinern. Den Knoblauch schªlen und hacken. 

Die Krªuter und den Knoblauch unter Zugabe des ¥ls im Mixer oder mit dem P¿rier-

stab (nach und nach) zerkleinern. Achtung besonders das Karottenkraut darf dabei 

nicht zu warm werden, da es ansonsten an Geschmack verliert. Alles in eine Sch¿s-

sel geben und mit dem geriebenen Kªse und den angebratenen N¿ssen mischen. 

Mit Salz, evtl. Zitrone und etwas Pfeffer abschmecken. 

 

Das Pesto in Glªser mit Drehverschluss abf¿llen und gut mit ¥l bedecken. Dann hªlt 

es lªnger. Geschlossen im K¿hlschrank ca. 1-2 Woche haltbar. 

Das Pesto kann eingefroren werden, verliert dann aber etwas an Geschmack. Ich 

friere das Pesto gerne in Eisw¿rfelbehªltern ein, dann lªsst es sich leicht portionie-

ren. Gefroren ist es ca. 6 Monate haltbar. 

 

Schmeckt lecker zu jeder Pasta aber auch zu Rindfleisch. 



нн 

Kartoffelgulasch 

Zwiebel, Knoblauch and¿nsten, Tomatenmark und Paprikapulver mit anbraten. 

Gew¿rfelte Karotten und Kartoffeln dazu geben und mit anbraten. 

Roten Paprika dazu geben. 

Mit Br¿he ablºschen. 

Frische (oder aus der Dose) Champignons dazu geben. 

Eventuell passierte Tomaten/Krªutertomaten dazugeben. 

Alles aufkochen. 

1 kl. Becher Schmand mit 4 EL Mehl verr¿hren, dann in das Gulasch einr¿hren und 

nochmal aufkochen. 

Ca. 20 Minuten kºcheln lassen. 

 

Dazu schmeckt Baguette. 

 



но 

Krªuteressig aus dem Krautgarten 

Krªuter nach Wahl aus dem Krautgarten (Petersilie, Schnittlauch, Rosmarin, Thy-

mian, é) waschen, trocken sch¿tteln und in ein groÇes Glas geben. Dazu kommen 

rote Zwiebeln in St¿cken, Knoblauch, Chili, zerdr¿ckte Wacholderbeeren, Pfeffer-

kºrner nach Gusto. 

Aus Essigessenz und Wasser eine 25 %ige Lºsung bereiten, das Glas bis zum 

Rand f¿llen und verschlieÇen. 

Der Krªuteressig kann sofort verwendet werden, entfaltet sein volles Aroma aber 

erst nach einigen Tagen. 


