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HERBST

+ Herd & Wurzel

Mit den Jahreszeiten kochen, sammeln und feiern
September bis November

Von

Anita Schltiichter und Margrit Gfeller
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Vorwort

Ich gehe gern im Hofladen einkaufen.

Nicht mit Liste, sondern mit offenen Augen - ich lasse mich von
der Ware inspirieren. Und manchmal staune ich, was da alles
steht. Petersilienwurzel. Pastinaken. Topinambur. Zwischendurch
kommt mir das richtig exotisch vor, dabei wachst es ein paar
Kilometer weiter.

Spannend. Aber bitte, was mache ich daraus?

Klar, ich kénnte googeln. Aber wer steht schon mit dem Handy
zwischen den Harassen? Also nehme ich einen Kirbis. Den kenne
ich wenigstens, und eine Suppe geht immer. Zuhause geht's dann
doch ans Googeln - und ich staune nicht schlecht, was mit so
einem Kdrbis alles moglich ist. Meine Experimentierfreude ist
geweckt.

Vielleicht kennst du das. Oder es geht dir eher wie einigen meiner
Klientinnen: Der Wunsch nach Veranderung ist da, deutlich
splirbar. Aber weil sie nicht wissen, was sie kochen sollen, oder
sich schlicht nicht trauen, bleiben sie beim Gewohnten und beim
Bekannten.

Was mir in der Beratung immer wieder begegnet, sind Frauen,
die alles liber Kalorien wissen und trotzdem um 15 Uhr im
Loch sitzen.




Vorwort

Es fehlt ihnen nicht an Wissen. Es fehlt
an klaren Moglichkeiten.

Die zwanzig Didten kennen und zwei Rezepte. Genau dafiir ist dieses
Buch da.

Warum saisonal? Nicht, weil es tugendhafter ware. Sondern weil es
besser schmeckt, weniger kostet und mehr Nahrstoffe mitbringt. Und
weil es dir Entscheidungen abnimmt: Im Oktober gibt es Kirbis.
Fertig. Das ist keine Einschriankung, das ist Entlastung.

Was dieses Buch nicht ist: keine Diat. Kein Zahlen. Kein Verzicht.
Keine Liste mit Dingen, die du ab jetzt nicht mehr darfst. Davon hast
du genug gelesen, und du weisst so gut wie ich, wie lange das jeweils
halt.

Ich bin Anita Schllichter, EMR-anerkannte und integrative
Erndhrungsberaterin mit eigener Praxis. Ich schreibe das hier nicht aus
dem Lehrbuch, sondern aus dem, was ich taglich mit Frauen erlebe -
und aus meiner eigenen Kiiche.

Und ich bin nicht allein. Dieses Buch ist zu zweit entstanden, wie
schon so vieles vor ihm: mit Margrit Gfeller. Sie hat ihre eigene
Handschrift, ihr eigenes Wissen und ihre eigenen Themen
mitgebracht - auf der ndchsten Seite stellt sie sich dir selbst vor.

Trau dich weg von den eingetretenen Pfaden - dort wachsen die
neuen Lieblingsgerichte.

Anita




Vorwort

Von Margrit Gfeller

Krauter begleiten mich, seit ich denken kann. In diesem Buch
erganzen und bereichern sie Anitas Teil: mit Geschmack, mit Duft und
mit ein bisschen Wissen von friiher.

Aus meinem Garten

Ich habe einen eigenen Gemiisegarten und dazu einen Krautergarten.
Meine grosse Liebe aber gehort den Wildkrautern: Léwenzahn,
Gansebliimchen, Spitzwegerich und Co. Vieles davon wachst einfach
so, direkt vor der Haustr.

Aus Gwunder wurde Freude

Angefangen hat alles mit Gwunder: Was kann ich aus diesen Pflanzen
alles zaubern? Ich bin experimentierfreudig und probiere gern aus. So
ist mit der Zeit eine Sammlung entstanden, die ich hier mit dir teile.

Wissen, das ich weitergeben mochte

Ich werde oft gefragt: «Was machst du eigentlich aus Schafgarbe?»
Solche Fragen freuen mich, denn mein Wissen moéchte ich nicht fir
mich behalten. Méchtest du dich auch an die Krauterverarbeitung
wagen? Dann erfahrst du hier mehr dartiber und auch, wo die
einzelnen Krauter urspriinglich herkommen.




Vorwort

Von Margrit Gfeller

Das Rauchern - ein Teil von mir

Auch das Rauchern gehort zu mir. Viele Wildkrauter sind namlich
nitzliche Begleiter flir Ruhe und Entspannung oder einfach fiir eine
gute Raumluft.

Geschmack und Wohlbefinden

Krauter sind auch Heilmittel. In diesem Buch geht es jedoch um
Geschmack und Wohlbefinden.

Wer ich bin

Ich bin Margrit Gfeller, diplomierte Damen- und Herrencoiffeuse mit
eigenem Salon, Schamanin und eine Frau mit viel Liebe zu Krautern.

Krauter kénnen so viel mehr, als man denkt. Schon ein Zweiglein
verandert ein ganzes Gericht.

Margrit




Wie dieses Buch funktioniert

Einleitung

Dieses Buch ist kein Kochbuch, das man von vorne nach hinten liest. Es ist ein Begleiter durch
den Herbst - von September bis November, Monat fiir Monat. Du schldagst den Monat auf, in
dem du gerade bist, und findest, was jetzt reif ist, was du damit machst und was du fiir spater
auf die Seite legen kannst.

Es ist der erste von vier Banden. Winter, Friihling und Sommer folgen, je drei Monate.
Zusammen ergeben sie ein ganzes Jahr.

Zwei Stimmen

Ich, Anita, schreibe Uber das, was du kaufst: im Hofladen, auf dem Markt, im Laden um die
Ecke. Wie du es erkennst, lagerst und kochst, und warum ein Gericht satt macht.

Margrit schreibt iber das, was du findest: in der Hecke, am Wegrand, im Garten. Ihre Krauter
und Wildfriichte, und die alten Feste, die den Herbst einteilen. Ihre Seiten erkennst du an

ihrem Namen.

Du musst nicht beides wollen. Aber zusammen ergibt es einen vollstandigen Herbst.




Wie dieses Buch funktioniert

Was du in jedem Monat findest

Das Fest. Der September beginnt mit Mabon, der Oktober mit Samhain. Margrit erzahlt, was
dahintersteckt und wie du den Tag begehen kannst. Du musst dafiir nichts glauben. Der November
hat kein Fest - er beginnt direkt mit dem, was jetzt im Lager liegt.

Die Kapitel. Jedes Gemiise und jede Frucht hat ein eigenes Kapitel, in dem Monat, in dem es am
besten ist. Darin steht, woran du gute Ware erkennst, wie du sie lagerst und was drinsteckt. Dann
folgen in der Regel drei Rezepte: eines fiir den schnellen Feierabend, eines zum Vorkochen und eines,
das dich liberraschen soll. Dazu kommen Schnellideen, ein Weg zum Haltbarmachen und ein Vorrat
flirs Mealprep.

Margrits Krauterkapitel. Holunder und Salbei im September, Hagebutte im Oktober, Schwarzdorn
und Lorbeer im November.

Die Verweise. Am Ende jedes Monats stehen zwei Zeilen. Noch da nennt, was aus den Monaten
davor noch geerntet wird. Schon da nennt, was aus den kommenden Monaten bereits zu haben ist.
So findest du das Kapitel, auch wenn du es im falschen Monat suchst - jede Sorte steht nur einmal
im Buch.

Die Kastchen bei den Rezepten

Unter jedem Rezept steht ein Kastchen mit drei Zeilen:

Sattigt sagt dir, ob das Gericht eine ganze Mabhlzeit ist - oder was noch dazugehdrt, damit es eine
wird.

Blutzucker sagt dir, ob das Gericht ruhig ist oder Begleitung braucht, zum Beispiel einen Salat
vorweg.

Jetzt gut fir dich sagt dir in einem Satz, warum sich das Gericht gerade in dieser Lebensphase lohnt.

Was hinter diesen drei Zeilen steht, erklare ich im Grundlagenteil beim Teller-Prinzip. Du musst es
nicht lesen, um zu kochen. Aber es erklart, warum wir bei jedem Rezept auf diese drei Dinge schauen.




Wie dieses Buch funktioniert

Kapitel kombinieren

Die Rezepte sind keine Menis. Was im einen Kapitel Gbrig bleibt, passt oft zum anderen. Auf dem
Bild liegen Reste aus vier Kapiteln auf einem Teller: Kiirbisrosti, Rosti aus Kartoffeln und Kiirbis, ein
Linsen-Bohnen-Burger und Trichterpfifferlinge in Rahmsauce. Geplant war das nicht - und genau so
ist es gemeint.

Der Grundlagenteil

Vorne im Buch steht, was du fiir alle Kapitel brauchst: wie du den Saisonkalender liest, das Teller-
Prinzip, Fette und Ole, die Gewiirzpaste, die Sicherheitsregeln fiirs Haltbarmachen, das Prinzip
Vorrat, Hiilsenfriichte, Tofu und Margrits Rauchern. Die anderen drei Biande verweisen hierher, statt
alles zu wiederholen.

Woher wir wissen, was Saison hat

Die Erntezeiten in diesem Buch richten sich nach dem Saisonkalender der Schweizer Bauerinnen und
Bauern. Er unterscheidet zwischen dem, was gerade geerntet wird, und dem, was aus dem Lager
noch im Laden liegt. Das ist der Unterschied, um den es in diesem Buch geht.

Was dieses Buch nicht will

Es will dir keinen Stress machen. Du musst nicht jedes Rezept kochen, nicht jeden Vorrat anlegen und

nicht jedes Fest feiern. Nimm dir, was zu deinem Alltag passt, und lass den Rest stehen. Ein Vorrat ist
eine Abkilrzung, kein Programm.




Bitte beachten

Wie dieses Buch funktioniert

Die Sicherheitshinweise in diesem Buch sind nicht zum
Uberspringen da

beim Haltbarmachen, bei Pilzen, bei Wildfriichten und beim Rauchern. Sie stehen dort,
wo sie gebraucht werden, und sie sind kurz.

Sammle nur, was du sicher kennst. Nicht «sieht aus wie». Die Pilze in diesem Buch sind
gekaufte Pilze; wer selbst sammelt, |asst sie bei der Pilzkontrolle priifen.

Wenn du schwanger bist, stillst oder fir kleine Kinder kochst, informiere dich bei Krautern
und Wildfrichten vorher, ob sie fiir dich und dein Kind geeignet sind.

Die Krauterkapitel sind Kiiche, nicht Medizin. Was Margrit iber Uberlieferung und
Brauchtum erzahlt, ersetzt keine arztliche Abklarung.

Bei jedem Ofenrezept steht die Ofenart. Die Zeiten stammen aus unseren Tests. Trotzdem
ist jeder Ofen anders - schau beim ersten Mal ein paar Minuten frither nach.

Viel Freude im Herbst. Anita und Margrit




Samhain - die Herbstrauchermischung findest du dann im Buch
Kiirbis

Quitten - findest du dann im Buch

Baumnusse & Marroni

Nisslisalat & Zuckerhut - findest du dann im Buch

Hagebutte



Samhain

31. Oktober - Das keltische
Neujahrsfest.
Und die Schwelle in den Winter.

Von Margrit Gfeller

In der Nacht vom 31. Oktober auf den 1. November ist der Schleier zur Anderswelt besonders
durchlassig und die Verbindung zum Reich der Toten besonders stark. In dieser Nacht wird den
Ahnen gedacht.

Viele feiern Samhain heute als Halloween, und der 1. November ist das christliche Allerheiligen. Ich
erlebe dieses Fest vor allem als Ubergangszeit — zwischen hell und dunkel, zwischen Sommer und
Winter. Danach liegt eine ruhige Zeit vor uns.

So kannst du es feiern:

Mach einen Ahnenaltar. Ein paar Bilder, ein paar Dinge, die an jemanden erinnern. Stell eine Kerze
dazu.

Schreib auf, was du loslassen willst. Deine Sorgen, die Dinge, die dich dieses Jahr beschwert haben.
Verbrenn den Zettel und stell dir dabei vor, wie du sie endgililtig loslasst.

Dann dasselbe mit dem, was du dir wiinschst. Aufschreiben, verbrennen, dem Universum (ibergeben.

Geh achtsam durch die Natur. Nimm die kihle Luft ganz bewusst wahr. Und sag Danke — der Mutter
Natur, fiir ihre Arbeit.

Beim Verbrennen: eine feuerfeste Schale, nicht das Lavabo und nicht der Blumentopf. Zettel ganz
verbrennen lassen, Asche erst entsorgen, wenn sie vollstandig kalt ist. Und wahrend es brennt,

bleibst du dabei.

Mit Samhain enden die Feste des Herbstes. Im November folgen noch Schwarzdorn und Lorbeer -
und danach die dunkle Zeit, von der der Winterband erzahlt.



Oktober

Kurbis

Von Anita Schliichter

Butternuss - Hokkaido - Muskat - Spaghettiktirbis

Im Oktober steht er Giberall: im Hofladen, vor der Haustiir, auf dem Markt. Und fast alle
machen dasselbe daraus - Suppe. Dabei kann der Kiirbis viel mehr: braten, résten, roh in
den Salat, einkochen, und einer zerfallt sogar von selbst in Spaghetti.



Steckbrief

Saison in der Schweiz: Juli bis Februar

Hochsaison ist der Oktober. Ab November stammt der Kiirbis aus dem Lager - und das ist kein
Nachteil: Er wird beim Lagern slisser und aromatischer, weil Starke in Zucker umgewandelt
wird. Der Oktoberkirbis ist der glinstigste, der Dezemberkiirbis der beste.

Die vier, die du kennen solltest

Butternuss - birnenférmig, beige Schale, orangefarbenes Fleisch. Nussig, siss, fast keine
Fasern. Muss geschalt werden, ist aber der vielseitigste. Wenn du nur einen kaufst: diesen.

Hokkaido - klein, rund, orangerot. Die Schale kann man mitessen, das spart den miihsamsten
Arbeitsschritt. Etwas mehliger als Butternuss, ideal fiir Suppen und Piiree.

Muskat - gross, dunkelgriin, gerippt, wird meist in Stlicken verkauft. Kraftig im Geschmack,
sehr aromatisch. Fiir Suppen und alles Herzhafte.

Spaghettiktiirbis - hellgelb, langlich. Das Fleisch zerfallt nach dem Garen in Faden. Ein Spass,
den man einmal gemacht haben sollte, und eine gute Beilage fiir alle, die weniger Teigwaren
essen mochten.

Der Oktoberkiirbis ist der gunstigste, der Dezemberkirbis
der beste.



Karbispfanne

mit Kichererbsen und Feta - Schnell - 25 Minuten

Der Kiirbis muss lange genug in Ruhe braten, damit die Wiirfel R6staromen bekommen und

nicht zerfallen. Butternuss hilt die Form besser als Hokkaido.

Fir 2 Portionen So geht's

e 500 g Butternuss- oder Hokkaidokiirbis, in 2- 1. Olivendl in einer grossen Pfanne erhitzen.
cm-Wiirfeln Kurbiswiirfel hineingeben und bei mittlerer bis

e 1 Zwiebel, in Streifen hoher Hitze 8 Minuten braten - nicht standig

e 2 Knoblauchzehen, gehackt rihren, damit sie Farbe bekommen.

e 2 EL Olivendl 2. Zwiebel dazugeben, weitere 4 Minuten. Dann

e 1 TL Kreuzkiimmel Knoblauch, Kreuzkiimmel und Paprikapulver kurz

e 1 TL geraduchertes Paprikapulver mitrosten, bis es duftet.

o 1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht), 3. Kichererbsen dazu, 3 Minuten mitbraten. Einen
abgesplilt guten Schuss Wasser angiessen, Deckel drauf, 5

e 100 g Blattspinat (frisch oder tiefgekihlt) Minuten garen, bis der Kiirbis weich ist.

e 100 g Feta 4. Spinat unterheben, zusammenfallen lassen. Mit

e 2 EL Kirbiskerne Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

o Salz, Pfeffer, Saft einer halben Zitrone 5. Feta dariiberbroseln, Kiirbiskerne drauf.

Sattigt: vollstandig - Kichererbsen und Feta liefern das Protein, Kiirbis und Spinat die Ballaststoffe, Olivendl und
Feta das Fett - Blutzucker: ruhig

Jetzt gut flr dich: Kichererbsen bringen pflanzliches Eisen mit; der Zitronensaft ist kein Deko-Spritzer, sondern
verbessert dessen Aufnahme deutlich.

Pro Portion: ca. 550 kcal - 24 g Eiweiss



Spaghettiktrbis

mit Linsen-Bolognese - Das Aha-Rezept — 50 Minuten

Der Spaghettikirbis zerfallt nach dem Garen von selbst in Faden. Das ist kein Kiichentrick, das

macht er einfach.

Er ersetzt Teigwaren optisch - aber nicht als Sattmacher: Er hat praktisch kein Protein. Wer ihn
wie Pasta isst und nur Tomatensauce dazugibt, sitzt zwei Stunden spater wieder in der Kiiche.
Deshalb steht hier eine Bolognese aus Linsen daneben und keine beliebige Sauce.

Fur 2 Portionen - fur den Fir die Linsen-Bolognese
Kurbis

e 150 g griine oder braune Linsen

o 1 Spaghettlkurbis (Ca. 1,2 kg) o 1 Zwiebel, fein gehackt
* 1ELRapsdl « 1 Riebli, fein gewiirfelt
e Salz

¢ 1 Stange Stangensellerie, fein gewdirfelt

¢ 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 2 EL Olivendl

¢ 1 EL Tomatenpliree

e 1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

¢ 500 ml Gemisebouillon

e 1 Lorbeerblatt, 1 TL getrockneter Oregano, 1
Zweig Thymian

o Salz, Pfeffer, 1 TL Apfelessig

e Zum Servieren: 40 g Sbrinz oder Parmesan

Sattigt: vollstandig - aber nur wegen der Linsen. Der Kiirbis allein ware eine Beilage, keine Mahlzeit. - Blutzucker:
ruhig - deutlich ruhiger als dasselbe Gericht mit Teigwaren

Jetzt gut fir dich: Linsen liefern Eisen und |6sliche Ballaststoffe. Wenn dir Teigwaren am Abend schwer liegen
oder dich nachts wachhalten, ist das hier der Tausch, der wirklich etwas dndert.

Pro Portion: ca. 680 kcal - 33 g Eiweiss



Spaghettikirbis
mit Linsen-Bolognese - So geht's

1. Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Kiirbis langs halbieren, Kerne mit einem Loéffel
herausldsen. Schnittflichen mit Ol einreiben und salzen.

2. Halften mit der Schnittflache nach unten aufs Blech legen. 35 bis 45 Minuten backen, bis
die Schale auf Fingerdruck nachgibt. Nicht langer - sonst wird das Fleisch breiig statt fadig.

3. Wahrenddessen Zwiebel, Riebli und Sellerie im Olivendl 8 Minuten weich diinsten.
Knoblauch dazu, kurz mitrosten.

4. Tomatenplree einriihren und eine Minute mitrésten - das nimmt ihm die Saure und gibt
Tiefe.

5. Linsen, Tomaten, Bouillon und Krauter dazugeben. Aufkochen, dann leise koécheln, bis die
Linsen weich sind. Mit griinen oder braunen Linsen dauert das gut 45 Minuten. Bei Bedarf
Wasser nachgiessen.

6. Lorbeerblatt entfernen. Mit Salz, Pfeffer und dem Apfelessig abschmecken - der Essig ganz
zum Schluss macht die Sauce rund.

7. Kirbis mit einer Gabel langs auskratzen. Die Faden kurz salzen und zwei Minuten abtropfen
lassen, sie ziehen Wasser.

8. Faden auf die Teller, Bolognese dartiber, Kise drauf.

Lohnt sich doppelt: Die Bolognese halt vier Tage im
Kiihlschrank und passt auch zu Teigwaren, in einen
Auflauf oder auf Ofenkartoffeln. Mach gleich die
doppelte Menge.




Spaghettikurbis-Rosti

Aus den Resten - Schnell

Von einem Spaghettikiirbis bleibt fast immer etwas Ubrig. Aus den Faden werden knusprige

Tatschli - mit einem Handgriff, der tber alles entscheidet: ausdriicken.

Fir 400 g Faden - ergibt etwa So geht's
8 Tatschli

1. Faden wirklich gut ausdriicken, notfalls in

400 g gegarte Spaghettiklrbis-Faden, kraftig einem sauberen Kiichentuch auswringen.
ausgedriickt 2. Mit Ei, Mehl und Zwiebel mischen, salzen und

e 1Ei pfeffern.

e 2 EL Mehl 3. Butter und Ol in der Pfanne erhitzen. Die

¢ 1 kleine Zwiebel, fein gehackt Masse als flache Tatschli hineingeben.

e Salz, Pfeffer 4. Pro Seite 4 bis 5 Minuten braten, ohne sie zu

« Butter und Ol zum Braten bewegen, bis sie eine Kruste haben.

 Fir den Krauterquark: 5. Fiir den Quark alle Zutaten verriihren, kriftig

e 250 g Magerquark abschmecken und dazu servieren.

¢ 2 EL Wasser oder Milch Wenn sie zerfallen, war zu viel Wasser drin. Dann

e 1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten noch einen Essléffel Mehl dazu.

e % Bund Petersilie Zum Einfrieren: Fertig gebraten ganz auskuihlen

¢ 1 Knoblauchzehe, gepresst lassen, einzeln auf ein Blech legen und vorfrieren,

o Salz, Pfeffer, Zitronensaft erst dann in den Beutel - sonst kleben sie

zusammen. Aufbacken gefroren, nicht auftauen:
im Ofen bei 180 °C Umluft, etwa 15 Minuten.

Sattigt: erganzen - die Faden sind Gemiise, das Ei bindet nur. Mit dem Krauterquark wird daraus eine Mahlzeit. -
Blutzucker: ruhig - Spaghettikirbis hat wenig Kohlenhydrate.

Jetzt gut flr dich: Reste, die sonst im Kiihlschrank vergessen gehen, werden zu einem eigenen Znacht.

Pro Portion (4 Tatschli mit Krauterquark): ca. 310 kcal - 21 g Eiweiss



Oktober

Baumnusse & Marroni

Von Anita Schliichter

Baumniisse - Marroni

Sie liegen im Herbst nebeneinander auf dem Markt, beide braun, beide in einer Schale,
beide werden Nisse genannt. Erndhrungsphysiologisch sind sie so verschieden wie Butter
und Kartoffeln - und dieser Unterschied ist der interessanteste Punkt des ganzen Kapitels.



Baumnusse

Ranzigkeit - Lagerung - Was drinsteckt
Ranzigkeit - der Punkt, den fast niemand kennt

Baumnisse sind die empfindlichste Nuss Giberhaupt. Ihr hoher Anteil mehrfach ungesattigter Fettsauren macht sie
anfallig fiir Oxidation - sie werden schnell ranzig.

Und jetzt das Unangenehme: Sehr viele Menschen essen ranzige Baumniisse, ohne es zu merken. Sie halten den
scharfen, kratzigen, leicht nach Farbe riechenden Geschmack fiir den normalen Baumnussgeschmack - und mégen
deshalb keine Baumnisse.

So erkennst du es: Eine gute Baumnuss riecht mild, buttrig, stsslich. Eine ranzige riecht scharf, stechend, ein bisschen
wie alte Olfarbe und hinterlasst ein kratziges Gefiihl im Hals. Wenn du unsicher bist: Brich eine auf und rieche direkt
am Bruch.

Ranzige Nisse gehoren weg. Nicht nur, weil sie schlecht schmecken - die wertvollen Fettsiduren sind dabei ohnehin
zerfallen.

Lagerung

In der Schale, kiihl und trocken: 6 bis 12 Monate. Ganze Nisse halten am langsten, weil die Schale schiitzt.
Geknackt, im Glas im Kihlschrank: 2 bis 3 Monate.

Geknackt, im Gefrierfach: bis zu einem Jahr - und das ist der beste Weg. Niisse lassen sich gefroren direkt
verwenden.

Nicht im Kiichenschrank neben dem Herd. Warme und Licht sind genau das, was sie ranzig macht.

Was drinsteckt - und warum sie in diesem Buch tberall vorkommen

Baumndsse sind die einzige gangige Nuss mit nennenswert Omega-3. Und der Abstand ist keine Nuance: Baumntisse
liefern 7,5 g Alpha-Linolensaure pro 100 g. Mandeln und Sonnenblumenkerne liefern null.

Eine Handvoll von 30 g deckt damit den Tagesbedarf. Das ist der Grund, warum in diesem Buch bei fast jedem Rezept
Baumnisse stehen und nicht Mandeln oder Cashew.

Dazu: pflanzliches Protein, Magnesium, Vitamin E, Ballaststoffe.

Zur Menge: Baumnsse sind sehr energiedicht. Eine Handvoll taglich ist eine gute Sache, eine offene Schale auf dem
Tisch eine andere. Wie bei den Trauben gilt: portionieren statt naschen.

Fir den Garten: Unter einem Baumnussbaum wachst wenig. Das ist kein Zufall - die Wurzeln geben Juglon ab, das
andere Pflanzen hemmt.




Marroni

Saison in der Schweiz: Oktober bis November

Marroni sind keine Nuss

Botanisch sind sie die Frucht der Edelkastanie, und erndhrungsphysiologisch verhalten sie sich vollig
anders als jede Nuss:

pro 100 g - Baumnuss - Edelkastanie, gerostet
Energie - 709 kcal - 210 kcal
Fett-67,3g-1,7¢g

Starke-0g-26,8¢g

Protein-15,7g-39¢
Nahrungsfasern-6,7g-7,1¢g

Und in der letzten Zeile steckt die Uberraschung: Die Marroni hat mehr Ballaststoffe als die
Baumnuss - bei einem Vierzigstel des Fetts und einem Drittel der Energie.

Beide heissen Nuss, aber sie tun Verschiedenes. Die Baumnuss ist Fettquelle, die Marroni ist Beilage.

Marroni sind erndhrungsphysiologisch naher bei der Kartoffel als bei der Nuss. Mit 26,8 g Starke pro
100 g haben sie sogar rund doppelt so viel wie eine gekochte Kartoffel. Sie sind starkereich, fettarm
und sattigend - und genau deshalb waren sie im Tessin und in Norditalien jahrhundertelang ein
Grundnahrungsmittel, kein Zwischendurch.

Praktisch heisst das: Marroni sind eine Sattigungsbeilage, kein Topping. Wer sie wie Niisse behandelt
und Gber den Salat streut, hat das falsche Bild - und wer 300 g als Snack isst, hat eine Portion
Kartoffeln gegessen. Das ist vollig in Ordnung, wenn man es weiss.

Ausserdem sind sie von Natur aus glutenfrei, weshalb Kastanienmehl in glutenfreien Kiichen eine
Rolle spielt.




Marroni-Rosenkohl-Pfanne

mit Speck, Baumniissen und Ei - Schnell - 25 Minuten

Die Menge sieht nach zwei aus, ist aber flir drei. Marroni sattigen starker, als ihre Grosse

vermuten lasst.

Fur 3 Portionen So geht's

e 300 g gegarte, geschilte Marroni (vakuumiert oder 1. Speck im Rapsdl auslassen, bis er knusprig ist.
selbst gekocht) Herausnehmen.

e 400 g Rosenkohl, geputzt und halbiert 2. Rosenkohl mit der Schnittfliche nach unten ins

e 100 g Speckwiirfel Speckfett legen und 4 Minuten braten, ohne zu

e 1 Zwiebel, in Streifen rihren. Dann Zwiebel dazu, 3 Minuten mitbraten.

e 50 g Baumniisse, grob gehackt 3. Einen Schuss Wasser angiessen, Deckel drauf, 5

e 1 EL Rapsol, 1 EL Butter Minuten garen.

e 1TLHonig 4. Inzwischen die Eier 7 Minuten kochen, kalt

e 1 EL Apfelessig abschrecken und schilen.

e 3 Eier 5. Deckel ab, Butter, Marroni und Thymian

e 2 Zweige Thymian dazugeben, 4 Minuten mitbraten, bis die Marroni

e Salz, Pfeffer Farbe bekommen.

6. Mit Honig und Essig abloschen, Speck und
Baumnisse untermischen.

7. Eier halbieren und obenauf setzen - ein Ei pro
Portion. Wer mag, nimmt stattdessen ein Spiegelei.

Sattigt: vollstandig - Blutzucker: ruhig - die Marroni bringen Starke mit, aber Rosenkohl, Speck, Niisse und Eier
fangen das auf

Jetzt gut flr dich: Hier liegt das ganze Kapitel auf einem Teller: Die Baumnisse liefern Omega-3 und Fett, die
Marroni die sattigenden Kohlenhydrate. Zusammen ergeben sie das, was zwei Nisse nie ergeben wiirden.
Zeit: 25 Minuten mit fertig gegarten Marroni

Pro Portion: ca. 630 kcal - 24 g Eiweiss

Mit selbst gekochten Marroni wird es deutlich besser, kostet aber Zeit - im Wasser 40 Minuten plus
Schalen.



Vermicelles selber machen

Das Aha-Rezept - 45 Minuten

Der Schweizer Herbstklassiker, und fast niemand macht ihn selbst. Dabei ist selbst gemachtes

Vermicelles um Klassen besser als die Fertigmasse - und man bestimmt selbst, wie sliss es

Fur 4 Portionen

e 500 g gegarte, geschéalte Marroni

e 250 ml Milch

e 1 Vanilleschote (oder 1 TL Vanillepaste)

e 1 Prise Salz

e 60 g Zucker - siehe Hinweis unten

e 1 EL Kirsch (weglassbar)

e 200 ml Rahm zum Schlagen

e Meringueschalen nach Belieben - gekauft oder
selbst gemacht, siehe unten

So geht's

1. Marroni mit Milch, aufgeschlitzter Vanilleschote
und Salz in einen Topf geben. 15 Minuten bei kleiner
Hitze kocheln, bis die Marroni sehr weich sind und die
Milch fast aufgesogen ist.

2. Vanilleschote entfernen. Zucker dazugeben und
alles fein plirieren. Wenn die Masse zu fest ist,
|6ffelweise Milch dazugeben - sie soll dick, aber
pressbar sein.

3. Kirsch einriihren, vollstandig auskihlen lassen. Kalt
wird die Masse fester.

4. Durch eine Spatzlipresse oder eine Kartoffelpresse
in Portionenschalen driicken - daher die Faden.

5. Rahm schlagen und darauf verteilen, Meringue
dazu.

Sattigt: erganzen - das ist ein Dessert. Als Zwischenmahlzeit gedacht braucht es Protein daneben, etwa Quark
statt Schlagrahm. - Blutzucker: bewusst geniessen - Marroni sind starkereich, dazu kommen Zucker, Rahm und
allenfalls Meringue. Nach einer Mahlzeit ist das etwas anderes als nachmittags allein.

Jetzt gut fiir dich: Der grosste Gewinn ist hier der Zucker, den du weglasst. Fertige Vermicellesmasse ist deutlich
slisser als notig - bei 60 g Zucker auf 500 g Marroni schmeckt man die Kastanie, bei 150 g schmeckt man Zucker.

Pro Portion mit Rahm: ca. 510 kcal - 7 g Eiweiss



Vermicelles

Zucker, Zntuni und Meringues

60 g Zucker reichen. Marroni bringen selbst Slisse mit, und mit Vanille wirkt es siisser, als es
ist. Wer es siisser mag, zuckert nach - zurtick geht nicht.

Als Znini statt als Dessert: Vermicellesmasse ohne Rahm Uber Quark oder Skyr, mit
gerosteten Baumniissen. Dann stimmt die Sattigt-Zeile.

Meringues selber machen: 2 Eiweiss mit 1 Prise Salz und % TL Zitronensaft schaumig schlagen.
120 g Puderzucker essloffelweise dazugeben und weiterschlagen, bis die Masse dick und
glanzend ist. Haufchen auf ein Blech mit Backpapier setzen. Bei 100 °C Umluft 45 Minuten
backen, dann im ausgeschalteten Ofen mit einem Spalt offener Tire auskihlen lassen.

Mit einem Loffel Powidl aus dem
Zwetschgenkapitel.




Oktober

Hagebutte

Von Margrit Gfeller

Hagebutten sind die Friichte der Wildrosen. Sie leuchten im Herbst aus jeder Hecke, niemand
kauft sie, und sie kosten nichts. Einen Haken haben sie trotzdem, und der juckt.

Steckbrief
Ernte: September bis November, oft bis in den Winter hinein

Andere Namen: Hagebutze im Thurgau, Hetschepetsch in Osterreich, Hiefe. Das Mark heisst
bei uns Buttenmost.

Pflanze: Wildrosen, vor allem die Hundsrose. Ein stacheliger Strauch, 2 bis 3 m hoch, mit
zartrosa bis weissen Bliten im Juni.

Frucht: leuchtend rot bis orange, langlich-oval. Botanisch keine Beere, sondern eine
Sammelfrucht: Die rote Hille wachst aus dem Bliitenboden, innen sitzen viele kleine, harte
Nisschen mit feinen Harchen.

Verwandtschaft: ein Rosengewachs, wie Apfel, Zwetschge und Schlehe. Alle Rosen bilden
Hagebutten, und alle sind essbar.




Hagebutte

Von Margrit Gfeller

Woher sie kommt

Die Hundsrose ist bei uns zu Hause. Sie wachst in ganz Europa an Waldrandern, in Hecken und an
Wegrandern.

Geschichte und Volksglaube

Jedes Kind kennt das Lied «Ein Mannlein steht im Walde ganz still und stummy. Es ist ein Ratsellied,
und die Antwort ist die Hagebutte: das Mannlein mit dem purpurroten Mantelein und dem
schwarzen Kappelein. Geschrieben hat es Hoffmann von Fallersleben, der auch den Text der

deutschen Nationalhymne verfasst hat.

Und jedes Kind kennt die andere Seite: das Juckpulver. Die Harchen aus dem Innern der Hagebutte,
heimlich in einen Kragen gestreut, haben Generationen von Pausenplatzen unterhalten.

Vier Regeln fiirs Sammeln
Nur, was du sicher kennst. Nicht «sieht aus wie». Im Zweifel bleibt der Strauch stehen.

Nicht am Strassenrand. Ein paar Meter Abstand zur Fahrbahn, besser mehr. Auch nicht an frisch
gespritzten Feldrandern.

Nur fir den Eigenbedarf, auf fremdem Land nur mit Erlaubnis. Und immer so, dass genug fiir die
Vogel bleibt - Hagebutten sind im Winter eine wichtige Futterquelle.

Fuchsbandwurm: Die Sorge ist verbreitet, das Risiko sehr klein. Waschen hilft nicht zuverlassig,
Erhitzen schon. Hagebutten flir Mark werden ohnehin gekocht. Roh naschen sollte man Wildfriichte
in Bodennahe eher nicht.




Hagebutte

Der Haken: die Kerne jucken

Im Inneren der Hagebutte sitzen Kerne, die von feinen Widerhaaren umgeben sind. Diese
Harchen sind das Juckpulver - und sie reizen Haut und Schleimhaute erheblich. Sie
mussen restlos weg. Daflir gibt es zwei Wege:

Weg 1: frisch entkernen. Halbieren, Kerne und Harchen mit einem L6ffel oder einem
kleinen Messer auskratzen. Sehr mithsam, aber man behalt ganze Schalenhalften, die sich
gut trocknen lassen.

Weg 2: ganz kochen und passieren. Die einfachere Methode fiir alles, was piriert wird.
Und hier ist der entscheidende Schritt: Nach der Passiermiihle muss das Mark zusatzlich
durch ein feines Sieb, weil einzelne Harchen die Miihle passieren. Diesen Schritt bitte
nicht Gberspringen.




Hagebuttenmark (Buttenmost

Haltbarmachen - 1 %2 Stunden

Haltbarkeit: kiihl und dunkel é bis 12 Monate. Nach dem Offnen im Kiihlschrank vier Wochen.
Mit weniger als 150 g Zucker pro Kilo gehort es in den Kiihlschrank und ist innerhalb von vier

Wochen zu essen, oder es wird eingefroren.

Verwendung: aufs Brot, in Quark und Joghurt (siehe Hagebuttenquark), als Fillung fiir Geback,

in die Sauce zu Wild - und der Klassiker: als Fiillung fiir Berliner und Krapfen.

Ergibt etwa 4 Glaser a 250 ml

e 1 kg Hagebutten

e 5 dl Wasser

e Saftvon 1 Zitrone

e 150 bis 250 g Zucker - nach Geschmack,
deutlich weniger als bei Konfitlire

¢ nach Belieben: 1 Vanilleschote, aufgeschnitten,
oder etwas Vanillezucker

Sattigt: - ein Aufstrich

So geht's

1. Hagebutten waschen, Bliiten- und Stielansatz
abschneiden. Faule aussortieren.

2. Mit dem Wasser in einen Topf geben und
zugedeckt 30 bis 40 Minuten weich kochen, bis sie
zerfallen. Bei Bedarf etwas Wasser nachgiessen.

3. Durch die Flotte Lotte oder eine Passiermiihle
treiben, feinste Scheibe. Die Kerne bleiben zurtick.
4. Das Mark zusatzlich durch ein feines Sieb
streichen. Dieser Schritt entfernt die restlichen
Widerhaare und ist nicht optional.

5. Mark mit Zucker, Zitronensaft und nach Belieben
der Vanille aufkochen und 10 Minuten offen kdcheln,
bis es dicklich ist. Vanilleschote entfernen.

6. Kochend heiss in ausgekochte Glaser fillen und
sofort verschliessen.

Jetzt gut flr dich: Ein Aufstrich mit viel Frucht und wenig Zucker. Ein L6ffel reicht fiir viel Geschmack.

Pro EL (20 g): ca. 30 kcal



Hagebuttenquark

Zmorge oder Zvieri - 5 Minuten

Der schnellste Weg, das Mark zu essen. Rosa, fruchtig und sattigend.

Fir 2 Portionen So geht's

e 250 g Halbfettquark 1. Quark mit Milch glatt rihren.

e 2 EL Milch 2. Hagebuttenmark locker unterziehen, so dass

e 3 EL Hagebuttenmark rote Schlieren bleiben.

e 1 EL Baumnusskerne, grob gehackt 3. In Schilchen fiillen und mit Baumniissen
bestreuen.

Séttigt: vollstandig - der Quark bringt das Protein - Blutzucker: ruhig
Jetzt gut fur dich: Ein Fruchtquark ohne gekauften Fruchtzucker - und du weisst, was drin ist.
Pro Portion: ca. 210 kcal - 14 g Eiweiss

Noch da: Apfel & Birnen (September) - Fenchel (September) - Trauben (September) - Holunder (September) - Salbei
(September) - Peperoni & Aubergine (August) - Zuckermais (August) - Blumenkohl, Broccoli & Romanesco (August)
Schon da: Wurzellager (November) - Rosenkohl (November) - Pastinaken (November) - Schwarzwurzeln (November) -
Kohlfamilie (Dezember) - Federkohl, Palmkohl & Flower Sprouts (Dezember)



Das war der Oktober.

Du hast jetzt einen Monat aus unserem Herbst in der Hand: ein Fest, Kostproben aus zwei
Kapiteln der Kiiche und eines vom Strauch. So ist das ganze Buch gebaut - Monat fiir
Monat, mit dem, was gerade reif ist.

Im ganzen Herbstband warten noch der September mit Zwetschgen, Apfeln und Pilzen und
der November mit allem, was im Wurzellager liegt. Dazu Margrits Krauter und Wildfriichte
und zwei Feste mit ihrer Rauchermischung.

Grossmutters Kiiche mit frischem Wind

- Kombinationen, an die du dich vielleicht nie gewagt hattest - wir haben fiir dich daran
gefeilt, bis sie uns selbst begeistert haben

- zu jedem Rezept, warum es satt macht und dir guttut, ohne erhobenen Zeigefinger

- verwerten, haltbar machen, einlagern - damit der Herbst bis weit in den Winter reicht
- ein Grundlagenteil, der fiir alle vier Bande gilt und mit jedem Band wachst

Der Herbstband erscheint im Spatsommer 2027. Wenn du dich fiir den Newsletter
anmeldest, erfahrst du als Erste, wann genau es so weit ist. Vorbestellen kannst du ihn
schon jetzt auf herdundwurzel.ch. Herd & Wurzel wird vier Bande: Herbst, Winter, Frihling
und Sommer. Zusammen begleiten sie dich durchs ganze Jahr.

https://herdundwurzel.ch/ - hallo@herdundwurzel.ch

Anita Schliichter und Margrit Gfeller
Herd & Wurzel




