Ein Hoch auf's Hochbeet Nonnenmacher Sommer 2023

"Ein Hoch auf's Hochbeet"

Rezeptsammlung der Projektgruppe der Helmut-Rau-Schule Mainhardt

Zutaten

1,5kg kleine, gelbe Zucchini

3 grolRe Zwiebeln

2 El Salz

3 Tassen Essig

2 % Tassen Zucker

jelTl Paprikapulver edelsf3, Curry, Pfeffer, Senfkérner
frischer Dill

Verfasser: lette

Zubereitung
Kleine, gelbe Zucchini waschen und mit Schale in mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebeln in Ringe

oder Streifen schneiden. Mit dem Salz 3-4 Stunden in einem grofRen Topf ziehen lassen. Gewlirze
dazugeben und 3 - 5 Minuten aufkochen lassen. Heil} in Glaser fillen und sofort verschlieRen.

Das Rezept lasst sich auch prima mit griinen Zucchini oder Gurken zubereiten.
Die eingelegten Zucchini halten sich recht lange.
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2. Tabbouleh

Dieser Salat aus Bulgur und Krautern ist im Vorderen Orient sehr beliebt.
Zutaten:

200 g Bulgur Uber Nacht , mindestens 1 Stunde eingeweicht

3 Frihlingszwiebeln  feinst gehackt

1 Bund glatte Petersilie feinst gehackt

1 Bund Pfefferminze  feinst gehackt

3 El kaltgepresstes Olivenol
1 El (oder mehr) Zitronen- oder Limonensaft
3 gewdirfelte, reife Tomaten

Salz und Pfeffer

Zubereitung
Bugur in ein Sieb geben und das liberschiissige Wasser ausdriicken. Das Getreide auf einem

Kichentuch ausbreiten, sodass es etwas trocknet. Dann den Bulgur zusammen mit den Zwiebeln,
Krautern, dem Ol und den Gewiirzen in eine Schiissel geben und mischen.
Besonders gut schmeckt dazu: Hummus, Falafel, Auberginenmus, Grillfleisch oder Pittabrot.

3. Winteraprikosenmarmelade

Zutaten

1000 g Aprikosen

250¢g Gelierzucker 2:1.

500 g Gelierzucker 1: 1

1Tl Zitonensaure

% Tl geschmacksfreies Ol, z.B. Sonnenblumenél

zusatzlich % Tl Spekulatiusgewiirz zugeben. Schmeckt im Winter

hervorragend als Fillung von Bratapfeln.
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Zubereitung
Marmeladenglaser in kochendes Wasser geben und sterilisieren.

Aprikosen waschen, entsteinen, in Achtel schneiden. Unter standigem Riihren erhitzen, Zucker,
Zitronensaure und Ol zugeben. Die gesamte Masse muss mindestens 5 Minuten gut durch kochen.
Sollten die Aprikosen nicht weich geworden sein, noch langer kochen. Zligig in die saubere Glaser
abfillen und den Deckel schlieRen. Es muss beim Abkihlen ein Vakuum entstehen. Man fiihlt und
hort das, wenn man auf den Deckel driickt. Besonders schon bleibt die Marmelade, wenn man sie
fertig im Glas bis kurz vor dem Verzehr einfriert.

Variationen:

"Aprikosenmarmelade": gleich zubereiten, jedoch ohne das Spekulatiusgewiirz.
"Aprikosenmarmelade de Luxe": einen Teil der frischen Aprikosen durch gewiirfelte, getrocknete
Aprikosen ersetzen.

4. Basilikumpesto

Zutaten:

75g Basilikum

2 El Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

% Tl Salz

200 ml Olivendl extra vergine plus Olivenél zum Abschluss obenauf
2 El frisch geriebener Parmesan

Zubereitung:

Pinienkerne in Pfanne ohne Fett vorsichtig sanft anrdsten, abkiihlen lassen. Alle Zutaten, bis auf den
Parmesankdase, nach und nach mit einem Plrierstab pirieren.. Wenn alles vermischt ist, den
Parmesan unterriihren. Das Pesto in kleine Glaschen fiillen, oben ca. % cm Olivendl zugeben und gut
verschlieBen (ergibt ca. 300 ml). Das Pesto halt sich im Kihlschrank einige Wochen (ich mache immer
gleich Pesto auf Vorrat und friere einen Teil ein).
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5. MadesiBessig / Krauteressig

Zutten:
MadesiR (mindestens 1 groRe Dolde)

man kann alternativ auch andere Krauter nehmen, z.B. Rosmarin, Basilikum, Dill, Oregano, Petersilie,
Majoran oder Thymian

5 El Essigessenz 25%

250 ml Wasser (oder 250 ml hellen Tafelessig 5% und dann kein Wasser zugeben)

Die Krauter sehr sauber waschen und verlesen. Achtung, genau schauen, ob Tierchen dran sind.
Notfalls kurz Gberbrihen, es wird aber schéoner, wenn die Krauter frisch sind. In eine Glasflasche
geben, mit Essigessenz und Wasser lbergielRen und gut verschlieRen.

Der Essig ist nach 10 - 14 Tagen gebrauchsfertig.

6. Minz-Limonade

Zutaten

1-2 Stangel frische Minze,

Saft einer halben Zitrone

etwas Zucker

1,5 L kaltes Wasser

Eiswirfel

(Variation: zusatzlich mit Himbeeren, oder zuckerfrei als Krduterwasser mit Zitronenverbene anstelle
von Minze )

Zubereitung
Minze mit Morser kleinreiben, Saft der Zitrone und Zucker zugeben, mit Wasser aufgieRen. Eiswiirfel

dazu, mit Zitrone und frischer Minze dekorieren.
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7. Romische, genetzte Wecken

Zutaten:
1 Wiirfel Hefe
1Tl Honig

100 ml lauwarmes Wasser

250¢g Weizenmehl Type 405 oder 550

(alternativ Vollkornschrot, dann die Wassermenge etwas erhéhen)
250¢g Dinkelmehl

1Tl Salz

200 ml lauwarmes Wasser (man kann auch weiRen Traubensaft nehmen)

Lorbeerblatter

Zubereitung

festen Teig herstellen (S.0.) gehen lassen, mit nassen Handen Teigstiicke abkniffen, ohne zu formen
aufs mit Backpapier vorbereitete Backblech setzen. (auch Baguettestangen sind moglich, dann langs
einschneiden) 190 C, 35 Min.

Die Romer, die in unserer Region gelebt haben, hatten ja kein Backpapier. Sie setzten die Teiglinge
auf Lorbeerblatter. Soweit ich weiR, ist das Rezept nach einer Idee von Herrn Pasler.

8. Krduterquark/ Krauterfrischkise (Foto s.0.)
Zutaten

% Becher Schlagsahne

1 Becher Frischkdse oder Quark

frische Krauter vom Hochbeet

evtl. sehr klein geschnittene rote und weile Zwiebeln

Zubereitung
Sahne steif schlagen, Frischkdse oder Quark verriihren, Sahne unterheben, Krauter unterheben, mit

restlichen Krdutern und essbaren Bluten verzieren. Evtl. noch mit Salz und Pfeffer wirzen.
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9. Wilde Schiittelbutter

Zutaten

1 Becher Sahne

Wirzkrauter nach Belieben, z.B. Barlauch, Gundermann Schafgarbe, Dost, Spitzwegerich,
Sauerampfer

Salz

Zitronensaft

Zubereitung:
Die Krauter waschen, trockentupfen und sehr fein hacken und zusammen mit der Sahne in ein

sauberes Schraubglas geben. Darauf achten, dass das Glas nur maximal zu 2/3 gefillt ist. Das Glas gut
verschlieRen und ca. 10 Minuten kraftig schitteln. Mit der Zeit trennt sich die Flussigkeit vom Fett.
Solange schitteln, bis annahernd richtige Butter entstanden ist. Nach Moglichkeit kalt stellen, nach
Geschmack salzen.

Quelle: Gundermannschule, Frau Greiner

10. Wildkrauter-Knackebrot homemade by Lukas Wieth, Kriuterpidagoge
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Wildkrauter-Knéckebrot &

Zutaten:

1-2 Handvoll gemischte Wildkrauter }
6 gehaufte Essloffel Haferflocken

200 g gemischte Sdmereien und Kerne (Sesam, Leinsamen, '
Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne, gehackte Nisse) '

150 g Weizenmehl
1TLSalz \
1 TL Backpulver
100 ml Pflanzend!
- Zubereitung:
Krauter fein hacken. ‘
Alle Zutaten mit 200 ml Wasser griindlich mischen. Der Teig darf ‘
nicht zu nass und nicht zu kriimelig sein.
Teigmenge halbieren, zwischen zwei Backpapier mit Nudelholz auf
BlechgroRe ausrollen. |
Im vorgeheizten Ofen bei 190 °C etwa 15 Minuten backen. Noch heif
in Stiicke schneiden (oder Bruchstellen eindriicken, erkaitet ldsst sich ‘
das Brot gut brechen). ’
2 36
Variation 1: Dem Teig noch
geriebenen Hartkase zufiigen ’
Variation 2: gehackte Wildfrichte
wie Hagebutten, WeiRdorn,
Kornelkirschen untermischen.
-~

Varlation 3: Als ‘
Brennnesselknédckebrot mit
Brennnesselbldttern und

Brennnesselfriichten zubereiten. \

Variation 4: Einen Teil der Kerne ‘
durch Nisse ersetzen, 2.B.
Bucheckern, Walniisse,
Haselnisse.

"‘%' Gundermann-Naturerlebnis-Schule / Greiner 2014
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1. Pfefferminz-Wegerich-Lavendel-Balsam - Frau Prombeck, Riegenhof
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