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INHALT

Liebe Leserin,
liecber Leser,

in einer Welt, die weitgehend von Technik und
Kultur bestimmt wird, ist es zwangsldufig, dass
man sich von der Natur mehr und mehr ent-
fremdet. So geriét es leicht in Vergessenheit, wie
wichtig die Natur fiir unser (Uber-)Leben ist. 2022
gab es bei der Generalversammlung der Vereinten
Nationen den Beschluss, dass jeder Mensch das
Recht habe, in einer sicheren, sauberen und nach-
haltigen Umwelt zu leben. Ohne die Erhaltung
der Natur und ihrer sensiblen Okosysteme, wird
es wohl nicht moglich sein, dieses Versprechen
umzusetzen, vor allem hinsichtlich zukinftiger
Generationen.

Die Artenvielfalt auf unserem Planeten ist die
Lebensgrundlage der Menschheit. Davon hangt
unsere Erndhrung ab, aber auch die Luft zum
Atmen, sauberes Wasser und vieles mehr. Leider
nimmt die Zahl der Arten seit einigen Jahrzehnten
durch unsere Eingriffe dramatisch ab. Etwa
1 Million Tier- und Pflanzenarten sind akut vom
Aussterben bedroht.

Der Verhaltensforscher Konrad Lorenz
(1903-1989) hat einmal gesagt ,,Man schiitzt nur,
was man liebt — man liebt nur, was man kennt.“
Dieser Satz hat mich schon als Jugendlicher
inspiriert, als ich meine ersten Schritte unter-
nahm, die Tier- und Pflanzenwelt meiner Heimat
zu entdecken. Seit {iber 40 Jahren beschéftige ich
mich vor allem mit der faszinierenden Welt der
Pflanzen. Im Sinne von Konrad Lorenz méchte ich
mit meinen Vortrdgen, Seminaren und Biichern
viele Menschen fiir das Kennen- und Lieben-
lernen der Natur begeistern. Dies ist auch die
Intention dieses Buches, das Sie in den Hinden
halten. Die Natur ist eine wahre Schatzkammer:
Sie versorgt uns mit Nahrung, Heilmitteln, Er-
holung, Wohlfithimomenten und spannenden
Geschichten.

Dies konnen Sie am Beispiel von 32 Biumen
und Strauchern entdecken, denen wir in unseren

Waéldern und Géarten und auf unseren Wiesen
und Feldern begegnen. Mit diesem Buch mdchte
ich Thnen die Geschenke der Natur nahebringen,
mit 414 Rezepten fiir Kiiche, Hausapotheke und
Wellness.

Das Sammeln, Ernten, Verarbeiten und
Konservieren macht Spaf? und vermittelt Lebens-
qualitiat und Zufriedenheit. Aullerdem gibt das
Selbermachen ein Gefiihl von Unabhingigkeit. Es
ist ein qualitativer Unterschied, selbst geerntete
Kirschen zu einem Fruchtaufstrich zu verarbeiten
oder diesen aus dem Supermarktregal mitzu-
nehmen. Zudem gibt es vieles aus meiner Rezepte-
Sammlung gar nicht zu kaufen, beispielsweise
Schlehenbliitengelee, Buchenblatterlikor oder
Lindenbliitenpudding.

Die portratierten Geholze bieten mit ihren
Knospen, Bléttern, Bliiten und Friichten nicht nur
Genuss und Heilkraft. Genauer betrachtet sind es
wunderschone Lebewesen, die unseren Lebens-
raum begriinen und unser Herz erfreuen.

Das Kennenlernen der Biume und Stréducher
und das Ernten ihrer Schétze hat iibrigens auch
einen wunderbaren Nebeneffekt: Wir miissen
dazuraus aus den Hausern. Naturerleben ist
Gesundheitsprophylaxe pur! Nachweislich werden
Stresshormone abgebaut und Gliickshormone
ausgeschiittet. Pulsfrequenz und Blutdruck sinken
und das Immunsystem wird gestarkt! In diesem
Sinne, frei nach Konrad Lorenz: Gehen Sie raus
und lernen Sie die Natur kennen und lieben und
setzen Sie sich fiir ihren Erhalt ein!

Ich lade Sie ein, mit mir die wichtigsten Bdume
und Straucher der Wilder, Fluren und Gérten zu
entdecken. Und ich wiinsche Thnen viel Spals beim
Lesen und Ausprobieren der Rezepte.
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Vor Thnen liegt eine umfangreiche Rezepte-
Sammlung mit Anregungen und Tipps, wie

Sie die Knospen, Blatter, Bliiten und Friichte
von 32 Baum- und Straucharten verwerten
konnen. Dabei werden nicht nur die wichtigsten
heimischen Bdume und Heckenstraucher
vorgestellt, sondern auch die wichtigsten Obst-
geholze unserer Garten und Streuobstwiesen.

Schitze der Natur im Portrat

Im Buch finden Sie ausfiihrliche Baum- und
Strauchportrits, die zur guten Ubersichtlichkeit
nach dem gleichen Schema aufgebaut sind. Bei
jeder vorgestellten Art gibt es einen ,,Steckbrief*
und hilfreiche Informationen, die das Erkennen
und Bestimmen erleichtern sollen. Dabei werden
auch dhnlich aussehende und verwandte Arten
vorgestellt. Falls einige Pflanzenorgane eventuell
giftige Inhaltsstoffe enthalten sollten, wird genau
beschrieben, welche Mengen unbedenklich sind
oder wie sich die Giftstoffe deaktivieren lassen. So
sind beispielsweise in einigen Bliiten von Baumen
und Strauchern Blausdureglykoside vorhanden,
die sich allerdings beim Trocknen der Bliiten und
beim Erhitzen weitgehend verfliichtigen.

Manche der Bdume und Strducher wurden
schon vor Jahrtausenden in Kultur genommen,
wobei zahlreiche Sorten entstanden. Vielleicht
wollen Sie sich einen Birnen- oder Quittenbaum
in den Garten pflanzen? Fiir diesen Fall stelle ich
Thnen empfehlenswerte Sorten vor, wobei der
Schwerpunkt auf alten, robusten Sorten liegt, die
oft schon in Vergessenheit geraten sind.

Da Baume und Straucher die Menschheit schon
seit Jahrtausenden begleiten, gibt es zu jeder vor-
gestellten Art zahlreiche Erzdhlungen, Legenden
und uraltes Brauchtum. Weil der Schwerpunkt
dieses Buches bei den Rezepten liegt, gibt es
hierzu immer nur einen kleinen Abschnitt
,Geschichte und Brauchtum®. Vielleicht macht es
Thnen aber Appetit auf zwei Biicher, in denen ich
mich vor allem diesen Themen widme: ,,Baum und
Mensch“ und ,,Geheimnisse der Hecken“. Beide
sind im Verlag Eugen Ulmer erschienen.

Wohlfiihlen, gesund bleiben und
heilen
Im Abschnitt, Geniefsen“ finden Sie alle wichtigen

Informationen iiber die genauen Erntezeitpunkte
und die Verwendungsmoglichkeiten der Blétter,



Bliiten oder Friichte in Ihrer Kiiche. Der,,Gesund-
heits-Check“verrat Ihnen dann noch, welche
gesundheitsforderlichen Vitamine und Mineralien
in den Ernteprodukten schlummern. Abgerundet
wird das Kapitel mit zahlreichen erprobten
Rezeptideen und Tipps. Bei allen Rezepten wird
auf die Sammelzeit der verwendeten Pflanzenteile
hingewiesen, damit Sie sich zur richtigen Zeit

auf die Ernte einstellen konnen. Dabei ist jedoch
zu beachten, dass es beziiglich der Pflanzenent-
wicklung regionale Unterschiede von mehreren
Wochen geben kann. So kommt der Holunder in
Freiburg im Vergleich zu Bremen zwei Wochen
frither zur Bliite.

In allen vorgestellten Bdumen und Strauchern
steckt auch jede Menge Heilkraft. Darum geht
es im Abschnitt,,Heilen“, wobei sowohl die
historische Nutzung unserer Vorfahren als auch
Volksmedizin und moderne Phytotherapie zu
Wort kommen. Hier gibt es zahlreiche Rezepte,
die Thre Hausapotheke bereichern werden.

Der Abschnitt,,Wellness“ zeigt Thnen Moglich-
keiten, wie Sie die Baume und Straucher fiir Ent-
spannung und Wohlbefinden einsetzen kénnen.
Wellness ist allerdings mehr als ein wohltuendes
Wildrosen-Massage6l oder ein entspannendes
Tannennadel-Vollbad. Wellness umfasst ganz-
heitlich gesehen Korper, Geist, Seele und Umwelt.
Dementsprechend ist Wellness auch die Be-
wegung in der Natur, das Umarmen eines Baumes,
eine gesunde Erndhrung sowie ein nachhaltiger
Umgang mit den Ressourcen unseres Planeten.

Zudem werden im Kapitel ,,Grundrezepte”
einige Grundlagenrezepturen vorgestellt, die sich
leicht iibertragen lassen und die Sie individuell
ausgestalten kénnen. Da sich bei einigen Zu-
bereitungen die Herstellungsweise nicht unter-
scheidet, wird bei den Rezepten manchmal auf die
Grundrezepte verwiesen.

Beste Zutaten als Grundlage fiir
Variationen
Bei den Rezepten kommen die unterschied-

lichsten Lebensmittel zum Einsatz. Kaufen Sie
die bendtigten Produkte wenn moglich nach dem

32 ARTEN, 414 REZEPTE

Motto: bio —regional — saisonal. Bio ist besser fiir
die Umwelt und auch gesiinder fiir denjenigen, der
das Produkt verzehrt. Regionale Produkte haben
kurze Transportwege und auch saisonale Ware
muss nicht von weither importiert werden oder
mit hohem Energieaufwand in Gewachshausern
gezogen werden.

Noch ein Wort zur Zusammensetzung der
Rezepte: Sie konnen selbstverstdndlich die Zu-
taten nach Ihren Vorstellungen und Erndhrungs-
gewohnheiten variieren. Sehr hdufig wird in den
Backrezepten das mineralstoff- und ballaststoff-
reiche Vollkornmehl verwendet. Sie kdnnen dies
problemlos durch Weillmehl ersetzen, genauso
wie Sie anstatt des Dinkelmehls Weizenmehl
verarbeiten konnen. Gleichermaf3en konnen Sie
Butter oder Sahne durch vegane Alternativen aus-
tauschen. Auch bei der Verwendung von Zucker
gibt es unterschiedliche Ansichten, weshalb auf
Seite 22f. Zuckeralternativen vorgestellt werden.

Die Rezepte verstehen

Die Zutaten, die uns die Biume und Straucher
schenken, werden in den Rezepten — sofern nicht
anders angegeben — frisch verwendet. Bei einigen
Rezepten greift man auch zu getrockneten Zu-
taten, zum Beispiel aus Krauterldden und aus der
Apotheke oder auch selbst getrocknet. Aber wie
erwahnt wird bei diesen Rezepten dann auf die
getrockneten Pflanzenbestandteile hingewiesen.

Fiir Marmelade und Co. eignen sich Glaser
mit Fassungsvermogen von 150—400 ml. Pestos
und Aufstriche, die nicht durch Hitze oder Zucker
konserviert sind und somit schneller verbraucht
werden sollten, fiillt man besser in kleinere Glaser
von 50-150 ml. Halten Sie fiir jedes Rezept am
besten fiinf bis sieben Gléser bereit; die endgtiltige
Fiillmenge richtet sich dann auch nach der Saftig-
keit der Friichte oder danach, wie stark der Frucht-
brei eingedickt wurde.

Die Genief3errezepte sind in der Regel fiir vier
bis fiinf Personen ausgelegt.

Die Temperaturangaben bei Rezepten, bei
denen der Backofen zum Einsatz kommt, beziehen
sich immer auf die Einstellung Ober-/Unterhitze.
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Grundrezepte
zum Geniefien

Likor

Das Ubertragen von pflanzlichen Aromen auf
hochprozentigen Alkohol ist seit dem 13. Jahr-
hundert tiberliefert, als sich die Kunst des
Destillierens in Europa ausbreitete. Das ,,Selber-
brennen* von Alkohol ist jedoch gesetzlich sehr
stark reglementiert, sodass sich das Selbermachen
in diesem Buch auf Likore beschrankt. Likor ist
kein Brennerzeugnis, sondern eine aromatisierte
und gesiif3te Spirituose.

Die Do-it-yourself-Likorherstellung ist relativ
einfach. Sie benétigen lediglich geschmacks-
gebende Friichte, Fruchtsifte, Bliiten oder Blétter.
In Alkohol eingelegt, nimmt dieser deren Aromen
und Farbstoffe auf. Durch Zugabe von Siif3-
mitteln wird der Alkoholauszug geschmacklich
abgerundet. Dann brauchen Sie nur noch etwas
Geduld. Die Pflanzenteile verbleiben 2—4 Wochen
im Alkohol. Auch danach ist nochmals Geduld
gefragt, um Ihnen unnétige Enttduschungen zu
ersparen. Denn ein Likor schmeckt nach dem
Abfiltern noch nicht optimal. Erst nach einer
mehrwochigen Reifung in der Flasche wird sein
Aroma rund und harmonisch.

UbergieRRen Sie die aromagebenden Pflanzen-
teile moglichst mit einem neutral schmeckenden
Alkohol, damit die typischen Aromen der Friichte
oder Bliiten nicht durch den Eigengeschmack
des Alkohols gestort werden: also beispielsweise
Doppelkorn oder Wodka oder einen hochpro-
zentigen Neutralalkohol (Ethanol, Primasprit,
Weingeist). Hochprozentiger Neutralalkohol muss
fiir die Likorrezepturen noch verdiinnt werden, in
der Regel auf 40-50 % vol.

Sie benotigen fiir 11 Alkohol etwa 300-400g
Friichte. Wenn Sie Blatter oder Bliiten verwenden,
geniigen etwa 150—-200 g. Wichtig ist, dass alle
Pflanzenteile mit Alkohol bedeckt sind.

Aus diesem Buch eignen sich fiir Likor:
Friichte: Apfel, Aronia, Berberitze, Birne,
Brombeere, Felsenbirne, Haselnuss, Himbeere,
Holunder, Johannisbeere, Kirsche, Kornelkirsche,
Pfirsich, Pflaume, Quitte, Sanddorn, Schlehe,
Vogelbeere, Walnuss, Weitdorn, Wildrose.
Bliiten: Ahorn, Holunder, Linde, Schlehe.
Bldtter: Buche. Triebspitzen und Nadeln: Fichte,
Kiefer, Larche, Tanne.



GRUNDREZEPTE ZUM GENIESSEN il

Likor ist sehr einfach herzustellen.



12

GRUNDREZEPTE UND VERARBEITUNGSTIPPS

Mit frischen Zutaten

Es ist sinnvoll, moglichst frische und keine
getrockneten Pflanzen zu nehmen, da sich die
Aromen aus den weichen Pflanzenzellen viel
besser herauslésen. Bei manchen Wildfriichten
kann es von Vorteil sein, sie zuvor einige Tage in
die Gefriertruhe zu legen. Durch die aufgeplatzten
Zellen werden die Aromen viel besser freigesetzt.
Zerkleinern oder zerdriicken Sie die Friichte

aber nicht, sonst entwickelt der Likor zu viele
Triibstoffe. GroRe Friichte (Apfel, Birnen) miissen
jedoch zwangslaufig etwas zerkleinert werden.
Zudem konnen Sie die Aromen der Baume und
Straucher durch passende Gewtiirze wie Zimt,
Vanille oder Zitronenschale abrunden und ver-
feinern. Nach der Auszugszeit wird der Likor iber
ein sehr feines Sieb, eventuell mit eingelegtem
Mulltuch, abgefiltert.

Ohne Siif8en kein Likor

Zu guter Letzt benotigen Sie fiir den Likér noch ein
Stilmittel. In der Regel nimmt man auf 11 Alkohol
etwa 100-200 g. Bei siiBen Friichten (Himbeere,
Brombeere) bendtigen Sie weniger als bei herben
Friichten (Berberitze, Schlehe) oder gar bei
Pflanzenteilen ohne eigene Siif3e (Buchenblatter,
Holunderbliiten). Ublicherweise werden Likore
mit weilslem Zucker oder Kandis hergestellt, aber
selbstverstdndlich eignen sich alle alternativen
SiiBmittel (Seite 22f.). So konnen beispielsweise
Vollrohrzucker und Kokosbliitenzucker mit

ihren karamellartigen Geschmacksnuancen sehr
bereichernd sein. Auch Honig oder Apfeldicksaft
konnen einen Likér wunderbar abrunden.

In vielen Do-it-yourself-Rezepten wird der
Zucker oder Kandis zusammen mit den Pflanzen-
teilen zum Alkohol gegeben, wo er sich dann
wahrend der Extraktionszeit langsam auflost.
Das ist die einfachste Variante der Likdrher-
stellung. Allerdings verschlechtert der beigefiigte
Zucker, wenn auch nur in geringem Mal3e,
das Loseverhalten des Alkohols. Deshalb wird
er bei professioneller Produktion erst nach dem
Abfiltern in geloster Form zugegeben. Diese

sogenannte Zuckerlosung (Lauterzucker) konnen
Sie sich auch selbst herstellen. Der entscheidende
Vorteil ist die sirupartige Konsistenz, die durch
normalen Zucker oder Kandis nicht erreicht wird.

Statt der Zuckerlosung konnen Sie alternativ
auch mit fliissigem Honig (etwas erwarmen)
oder einem Dicksaft siifSen. Nach dem SiiRen des
Likors beginnt die Reifezeit, damit Zuckerlosung
und Pflanzenauszug zu einer harmonischen
Einheit verschmelzen. Je langer der Likor ruht,
desto besser wird sein Geschmack. Likore sind
mindestens 3—4 Jahre haltbar.

Zuckerlosung (Lauterzucker)

Sie benotigen dazu 2 Teile Zucker und 1 Teil Wasser,
wenn Sie eine dickflissige Likdrkonsistenz bevor-
zugen. Wenn der Likdr etwas dinnflissiger sein
soll, geniigt eine 1:1-Mischung. Also nehmen Sie
beispielsweise 200 g Zucker und 100 ml Wasser

(2:1) und kochen dies 5-10 Minuten. Falls notig,
entstehenden Schaum abschépfen. Dann abkihlen
lassen und dem Likéransatz zufiigen.

Grundrezept Likor
Fiir ca.1-1,21

» 300-400g Frichte (frisch oder gefrostet) oder
150-200 g Bliiten, Bldtter, Triebspitzen und Nadeln

» 1l Alkohol, ca.40 % vol.

» eventuell Gewirze, z.B. Vanille, Zimt, Zitrone

» 100-150 g SiRmittel, z. B. Zucker, Kandis,
Vollrohrzucker, Dicksaft, alternativ eine
Zuckerldsung aus 200 g Zucker und 150 ml Wasser

Pflanzenteile und Gewirze in ein verschliefRbares
Glas geben und mit Alkohol Gbergiefien, sodass
alles bedeckt ist. Friichte nicht zerkleinern oder zer-
driicken. 2-4 Wochen ziehen lassen. Dann durch ein
feines Sieb abfiltern. In sterile Flaschen fillen und
luftdicht verschlieRen.

Wenn Sie ein festes Stiftmittel (z. B. Kandis)
nutzen, kann es gleich mit den Pflanzenteilen zum
Alkohol gegeben werden und sich wahrend der Ex-
traktionszeit langsam aufldsen. Flissige Stfsmittel
(z.B. Zuckerlosung) werden erst nach dem Abfiltern
zugegeben.



Saft

Viele Friichte sind sehr saftreich und deshalb
wunderbar zur Saftherstellung geeignet.

Dazu gehoren zum Beispiel Brombeere und
Holunderbeere. Andere Wildfriichte haben
wenig Fruchtfleisch und somit weniger Saft. Hier
konnen Sie sich behelfen, indem Sie saftreiches
Obst wie Apfel und Birnen beimischen, damit
sich der Aufwand lohnt. Das Beimischen von
Apfeln und Birnen hat zudem den Vorteil, dass
herbe oder saure Friichte wie Schlehe, Sanddorn
und Vogelbeere geschmacklich aufgewertet
werden und auf zusitzliches Siien des Saftes
verzichtet werden kann. Das SiiRen von Saften
ist ohnehin Geschmackssache. Es ist aus Sicht
der Konservierung auch nicht erforderlich. Die
Haltbarkeit wird durch heiBes Abfiillen und luft-
dichtes VerschlieRen erreicht. Eine Zuckerzugabe
verbessert allerdings bei manchen Entsaftungs-
verfahren —bei der Kochtopf-Methode und im

GRUNDREZEPTE ZUM GENIESSEN

Dampfentsafter — die Saftausbeute. In der Regel
geniigt die Zugabe von 50-100 g Stilmittel auf 1kg
Friichte.

Verschiedene
Entsaftungsmethoden

Zur Saftherstellung gibt es verschiedene Gerét-
schaften und Verfahren: Zum einen bietet der
Handel Gerite an, die mit dem Pressverfahren
arbeiten: Schnecken-, Hydraulik- oder Hand-
pressen. Die Anschaffung lohnt sich allerdings
nicht fiir Kleinmengen. Diese Pressentsafter
arbeiten schonend, die Safte sind kaltgepresst
und die Vitamine bleiben erhalten. Sie sollten
innerhalb von 1-2 Tagen verzehrt oder weiter-
verarbeitet werden. Ebenfalls ohne Hitze
entsaften sogenannte Zentrifugalentsafter. Zur
Konservierung miissen alle Safte, die im Press-
oder Zentrifugalverfahren hergestellt wurden, vor
dem Abfiillen pasteurisiert werden (10 Minuten
bei 75 °C). Kontrollieren Sie die Temperatur mit

13
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einem Einkochthermometer, damit der Saft
nicht zu heild wird und dadurch einen ,,Koch-
geschmack®annimmt.

Mit dem Dampfentsafter wird heif entsaftet,
wobei die Hitze die Pflanzenzellen zum Platzen
bringt und der Saft ausfliel3t. Mit diesem Ver-
fahren kénnen auch groere Obstmengen sehr
ergiebig entsaftet werden. Der Vorteil: Der heil3e
Saft wird iiber einen integrierten Schlauch direkt
in die vorbereiteten Flaschen gefiillt. Je nach
Frucht dauert das Entsaften 30—60 Minuten.

Ein Pasteurisieren ist nicht nétig, da der auf-
steigende Dampf sehr heil3 ist, wenn er das Obst
im Fruchtkorb erreicht. Allerdings bewirkt die
lange Erhitzung manchmal geschmackliche
Veranderungen, die man als ,,Kochgeschmack*
bezeichnet.

Wenn Sie sich kein Entsaftergerat kaufen
wollen, gibt es noch die traditionelle Methode, zu
der Sie nur einen Kochtopf, ein Abtropfsieb und
ein Mulltuch benétigen. Die Friichte werden mit
wenig Wasser oder Apfelsaft bei geringer Hitze
gekochelt. Dabei platzen die Zellen auf und der
Saft wird freigegeben. Dann schiitten Sie alles
in ein feines, mit einem Passiertuch (Mulltuch)
ausgelegtes Sieb. Das Tuch sollten Sie zuvor in
kaltes Wasser tauchen und auswringen. Es gibt im
Handel auch spezielle Saftbeutel. Nun brauchen
Sie mehrere Stunden Geduld, bis der Saft durch-
getropft ist, am besten Sie lassen es iiber Nacht
stehen. Vor dem Abfiillen in sterile Flaschen muss
der Saft noch pasteurisiert werden (10 Minuten
bei 75°C). Die Flaschen werden ebenfalls steril
gemacht, indem Sie sie 10 Minuten bei 100°C
in den Backofen legen. Ausfiihrlicheres und
weitere Methoden, um Flaschen und Gléser zu
sterilisieren, finden Sie auf Seite 19. Den heil3en
Saft fiillt man moglichst in heif3e Flaschen ein,
dadurch sinkt die Gefahr des Platzens. Deshalb
sind beim Abfiillen geeignete Handschuhe er-
forderlich.

Fruchtséfte konnen pur getrunken werden
oder man nimmt sie zum Verfeinern von er-
frischenden Limonaden und Smoothies. Sie sind
auch die Basis fiir die Weiterverarbeitung zu
Gelee (Seite 20).

Pasteurisierte Sifte sind bis zu 2 Jahren
haltbar. Nach Anbruch der Flasche miissen Sie
die Safte kiihl stellen und innerhalb 1 Woche
verbrauchen.

Aus diesem Buch eignen sich fiir Saft:
Friichte: Apfel, Aronia, Berberitze, Birne,
Brombeere, Felsenbirne, Himbeere, Holunder,
Johannisbeere, Kirsche, Kornelkirsche, Pfirsich,
Pflaume, Quitte, Sanddorn, Schlehe, Vogelbeere,
Weiftdorn.

Grundrezept Fruchtsaft
(ohne Entsafter)
Fiir ca. 600-800 ml

» kg Frichte

» 150-250 ml Apfelsaft oder Wasser

» eventuell 50-100 g Zucker bzw. alternatives
Stfmittel

Frichte mit Saft oder Wasser zum Kochen bringen.
Nehmen Sie bei saftigen Friichten 150 ml Flissigkeit
auf Tkg Frichte und bei festeren Friichten 250 ml. Bei
herben oder sauren Friichten ist es eventuell nétig,
etwas Zucker beizufiigen.

Mit geschlossenem Deckel 10-15 Minuten bei
geringer Hitze kdcheln. Vom Herd nehmen und
1Stunde ziehen lassen.

Das Ganze durch ein feines Sieb abtropfen lassen,
was mehrere Stunden Zeit benétigt. Der Saft wird
weniger triib, wenn das Sieb zusdtzlich mit einem
Passiertuch (Baumwoll- oder Mulltuch) ausgelegt
wird. Zum Schluss wird noch ganz vorsichtig ab-
gepresst, damit moglichst kein Fruchtmus in den
Saft gelangt. Zur Konservierung muss der Saft noch
pasteurisiert werden (10 Minuten bei 75 °C).

Tipp: Der zuriickgebliebenen Trester (Pressriick-
stand) kann je nach verwendetem Obst noch gut in
Kuchen und Muffins oder in Fruchtaufstrichen und
Smoothies verwertet werden.



Geschmack lange haltbar gemacht: Sirup.

Sirup

Das Wort Sirup kommt von dem lateinischen
Begriff sirupus, was ,,siiBer Trank“ bedeutet.
Damit wird schon klar, dass hier sehr viel Zucker
im Spiel ist. Das hatte frither vor allem den Zweck
der Haltbarmachung. Sirupe wurden frither vor
allem aus Heilpflanzen hergestellt und als siif3e
Medizin genutzt. Heute geht es in erster Linie

um den Genuss. Als siife Aromageber konnen

sie Drinks, Schorlen und Limonaden, Eis und
Desserts aufwerten. Besonders gut passt Sirup in
Sekt und kohlensdurehaltiges Mineralwasser oder
Sie verwenden ihn als Sti8mittel fiir Tee.

Aus Bliiten und Blittern

Bei der Herstellung muss unterschieden werden
zwischen Sirup aus Bliiten und Bléttern und

Sirup aus Friichten. Bei Bliiten und Bléttern wird
zunéchst eine 1:1-Zuckerldsung aus Zucker und
Wasser gekocht, die dann heil3 dariibergegossen
wird. Bliiten und Blatter bleiben 1-2 Tage im Sirup
liegen und geben ihr Aroma ab. Nach dem Ab-
filtern wird die Fliissigkeit nochmal zum Kochen
gebracht und heif3 in sterile Flaschen gefillt. Un-
geoffnet ist Sirup mindestens 18 Monate haltbar.
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Aus Friichten

Beim Fruchtsirup werden die Friichte zunédchst
mit wenig Wasser oder Apfelsaft weich gekocht
und dann durch ein feines Sieb oder Passiertuch
abgegossen. Den abgepressten Fruchtsaft kochen
Sie unter Zugabe von Zucker zu Fruchtsirup ein.
Die Zuckermenge orientiert sich am Frucht-
zuckergehalt der Friichte. Falls notig, wird beim
Kochen entstehender Schaum abgeschépft. Dann
kann der fertige Sirup heil? in sterile Flaschen
eingefiillt werden. Nach Anbruch sollten Sie den
Sirup kiihl stellen und innerhalb von 1-2 Monaten
verbrauchen.

Aus diesem Buch eignen sich fiir Sirup:
Friichte: Apfel, Aronia, Berberitze, Birne,
Brombeere, Felsenbirne, Himbeere, Holunder,
Johannisbeere, Kirsche, Kornelkirsche, Pfirsich,
Pflaume, Quitte, Sanddorn, Vogelbeere, Weiftdorn.
Bliiten: Ahorn, Holunder, Linde, Wildrose. Trieb-
spitzen und Nadeln: Fichte, Kiefer, Larche, Tanne.

Grundrezept Fruchtsirup
Fiir ca. 600-800 ml

» 1kgFrichte, frisch oder gefrostet

» 200-250 ml Apfelsaft oder Wasser

» 600-800g Zucker oder Vollrohrzucker
» Saftvon 2 Zitronen

» eventuell Gewdrze, z.B. Vanille, Zimt

Friichte in Wasser oder Saft bei geringer Hitze weich
kochen. Mit einem Kochl&ffel oder Kartoffelstampfer
zerdrlicken, vom Herd nehmen und zugedeckt

15 Minuten ziehen lassen. Ein feines Sieb mit einem
Mulltuch auslegen und den Fruchtbrei einfillen.
Langsam durchlaufen lassen (dauert 1-2 Stunden)
und sanft abpressen.

Fruchtsaft abmessen und pro 100 ml Saft
mindestens 60 g Zucker zugeben, bei zuckerarmen
Friichten 80 g. Zuletzt Zitronensaft und falls ge-
wiinscht Gewdirze einrithren. Unter Rihren etwa
5 Minuten kocheln, sodass sich der Zucker aufldst.
In sterile Flaschen fillen und sofort luftdicht ver-
schliefien.

Grundrezept Bliiten- oder Blattersirup
Fiir ca.9ooml

» 1-Liter-Messbecher gefillt mit Bliten, Bldttern,
Triebspitzen oder Nadeln (ca.150-200g)

» 1,2kg Zucker

» 2 Bio-Zitronen, mit Schale in Scheiben geschnitten

» eventuell Gewdrze, z.B. Vanille, Zimt

Zucker mit 11 Wasser zum Kochen bringen und
5-10 Minuten kdcheln lassen. Zitronenscheiben zu-
fligen und vom Herd nehmen. Dann die Bliten oder
Blatter und auf Wunsch Gewiirze einriihren.
Zugedeckt 1-2 Tage (mindestens 12 Stunden)
durchziehen lassen. Durch ein sehr feines Sieb ab-
giefen. Sirup erneut zum Kochen bringen und heif
in sterile Flaschen fillen. Luftdicht verschlieRen.

Kompott
und Fruchtmus

Ein Fruchtmus enthalt in der Regel keine Zusitze,
es handelt sich letztendlich um piirierte oder
passierte Friichte. Falls nétig, kann auch gesiif3t
werden. Kompott wird nicht piiriert und enthélt
deshalb kleine Fruchtstiicke. Auerdem werden
dem Kompott in der Regel SiilSmittel (Zucker,
Honig, Dicksaft) und oft auch Gewiirze (Nelken,
Vanille, Zimt) zugefiigt.

Fiir beide Zubereitungen (Fruchtmus/
Kompott) werden die Friichte in einen Topf ge-
geben und mit etwas Fruchtsaft (Apfel, Birne,
Traube) oder Wasser bei milder Hitze weich
gegart. Die Zugabe des Fruchtsaftes hdngt vom
Wassergehalt der Friichte ab. In der Regel geniigen
100—200 ml Fliissigkeit je Kilogramm Frucht. Bei
einigen herben und sauren Wildfriichten (Aronia,
Schlehe, Vogelbeere) ist es sinnvoll, 30-50 %
siiBes Obst wie Apfel oder Birnen dazuzumischen.
Bei vielen Wildfriichten lassen sich Kerne oder
Steine sehr schlecht manuell entfernen. In diesem
Fall werden die weich gediinsteten Friichte durch
ein Passiersieb (oder eine Passiermiihle bzw.
Flotte Lotte) gegeben, um sie zuriickzuhalten. Das



Aus Hagebutten kann man ein vorziigliches Fruchtmus herstellen.

fertige Fruchtmus wird nochmals bis zum Sieden
erhitzt und zur Konservierung heif in luftdicht
verschlieBbare Schraubgléser gefiillt oder alter-
nativ eingefroren. Das heif3 in Glaser gefiillte
Fruchtmus (oder Kompott) bleibt mindestens
18 Monate haltbar, eingefrorenes Mus ist inner-
halb von 6—-8 Monaten zu verbrauchen.
Fruchtmuse und Kompotte lassen sich viel-
faltig verwenden: als Fiillung fiir sii3e Pfann-
kuchen, als Fruchtsol3e zu Eis, als Beigabe zu
Miisli oder Smoothies sowie zum Verfeinern von
Desserts.

Aus diesem Buch eignen sich fiir Kompott
oder Fruchtmus:

Friichte: Apfel, Aronia, Berberitze, Birne, Brom-
beere, Felsenbirne, Himbeere, Holunder,
Johannisbeere, Kirsche, Kornelkirsche, Pfirsich,
Pflaume, Quitte, Sanddorn, Schlehe, Vogelbeere,
Weiftdorn, Wildrose.

32 ARTEN, 414 REZEPTE

Grundrezept Fruchtmus
Fiir ca.5 Gldser 200 ml

» kg Frichte

» 100-200 ml Apfelsaft oder Wasser

» 50-150 g Zucker oder Vollrohrzucker

» eventuell Gewlrze, z. B. Nelken, Vanille, Zimt

Friichte oder Fruchtstiicke, zusammen mit Zucker
und falls gewiinscht Gewdirzen, in Saft oder Wasser
bei geringer Hitze weich kochen. Durch ein Passier-
sieb streichen, damit eventuell vorhandene Kerne
oder Steine zurtickbleiben. HeiR in vorbereitete
Glaser ftllen und sofort verschliefsen.
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Marmelade,
Fruchtaulistrich,
Konlfitiire und
Gelee

Lebensmittelrechtlich sind die Begriffe
Marmelade, Konfitiire, Fruchtaufstrich und Gelee
genauestens definiert (,,Konfitiirenverordnung®).
Fiir unsere privat genutzten Rezepte ist das

nicht relevant; wir diirfen unsere Kreation
Himbeerkonfitiire nennen, auch wenn der vor-
geschriebene Gesamtzuckergehalt nicht erreicht
wird. Im Gegensatz zu Kompott und Mus haben
Marmeladen, Konfitiiren und Gelees eine festere,
gelartige Konsistenz, was durch die Zugabe von
Geliermitteln erreicht wird. In der Regel ist auch
der Zuckergehalt hoher als bei Kompott und

Mus. Uber die Wahl des SiiRmittels finden Sie
Informationen auf Seite 22 f. und die Geliermittel
werden auf Seite 20 erklart.

Frither war der Zuckergehalt maf3geblich fiir
die Konservierung der Marmeladen verantwort-
lich. Damals gab es noch nicht die Moglichkeit,
steril und luftdicht abzufiillen. Deshalb war
mindestens eine 1:1-Mischung mit Zucker er-
forderlich. Heute haben wir mit dichten Schraub-
verschliissen die Moglichkeit, zuckerreduzierte
Marmeladen herzustellen. Das ermoglicht einen
hohen Fruchtanteil mit entsprechend intensiven
Fruchtaromen. Die Konservierung wird zudem
durch das Kochen der Friichte und das heil3e
Abfiillen gewéhrleistet. Im verschlossenen Zu-
stand und dunkel gelagert sind alle Marmeladen
und Gelees mindestens 2 Jahre haltbar. Zucker-
reduzierte Marmeladen miissen nach dem Offnen
im Kiihlschrank gelagert und innerhalb von
2-3 Wochen verbraucht werden.

So wird die Marmelade perfekt

Die Friichte von kultivierten Obstbdumen und
-stréduchern eignen sich problemlos fiir die
Marmeladeherstellung. Bei einigen herben Wild-
friichten bringt eine Mischung mit mildem Obst
(Apfel, Birnen, Pfirsiche, Pflaumen) geschmack-
liche Vorteile. Aufserdem konnen Sie auch
geschmacksverfeinernde Gewdiirze einsetzen, wie
zum Beispiel Vanille, Zimt, Ingwer, Orangen- und
Zitronenschalen. Auch duftende Krauter wie
Minze, Melisse, Rosmarin oder Lavendel konnen
eine Marmelade abrunden, selbst Alkohol
(Brande, Wein, Likor) eignet sich.

Die vorbereiteten Friichte kommen mit dem
Zucker und dem Geliermittel in einen Kochtopf
und das Marmeladekochen kann beginnen. Es ist
wichtig, dass die Marmelade richtig sprudelnd
zum Kochen kommt. Dabei muss bestdandig
gerithrt werden, damit nichts anbrennt. Durch
den Einsatz von Geliermitteln geniigt eine kurze
Kochzeit von 3—4 Minuten. Dann kann die heif3e
Marmelade in die vorbereiteten Glaser abgefiillt
werden.

Die Konsistenz der Marmelade ist
Geschmackssache. Sie konnen die Friichte mit
dem Mixer oder mit dem Piirierstab zerkleinern
oder Sie mogen es vielleicht lieber, wenn in der
Fruchtmasse auch Fruchtstiickchen vorkommen.
Bei einigen Friichten ist jedoch eine feine Struktur
des Aufstrichs vorgegeben, weil sie aufgrund der
Kerne passiert werden miissen. Denn vor allem bei
Wildfriichten ist es oft schwierig das Fruchtfleisch
von den Kernen zu l9sen.

Aus diesem Buch eignen sich fiir
Marmelade, Konfitiire oder Gelee:

Friichte: Apfel, Aronia, Berberitze, Birne, Brom-
beere, Felsenbirne, Himbeere, Holunder, Johannis-
beere, Kirsche, Kornelkirsche, Pfirsich, Pflaume,
Quitte, Sanddorn, Schlehe, Vogelbeere, Weiltdorn,
Wildrose. Bliiten: Holunder, Kirsche, Linde,
Schlehe. Triebspitzen und Nadeln: Fichte, Kiefer,
Larche, Tanne.



Sauberkeitistdas Aund O

Unverzichtbar beim Einmachen, egal ob
Marmelade, Gelee, Sirup oder Saft, sind Hygiene
und sterile Geratschaften. Das gilt vor allem,
wenn mit reduzierten Zuckergehalten gearbeitet
wird. Auch die Friichte werden vor der Ver-
arbeitung auf Verunreinigungen, Schimmel
und faule Stellen tiberpriift. Sehr wichtig sind
saubere Glédser oder Flaschen und dazugehorige
Deckel. Sie miissen vor dem Abfiillen unbedingt
gut gereinigt und sterilisiert werden. Am besten
Sie kochen sie 5 Minuten aus und stellen sie
zum Trocknen verkehrt herum auf ein sauberes
Geschirrtuch. Sie werden nicht mit einem Tuch
abgetrocknet, weil dies erneut Mikroorganismen
ins Glas beférdern konnte.

Eine gute Moglichkeit, um Glaser und Flaschen
bis zum Abfiillen keimfrei zu halten, ist der

GRUNDREZEPTE ZUM GENIESSEN

Backofen. Heizen Sie ihn auf 100 °C vor und stellen
Sie die Glaser oder Flaschen hinein. Dort werden
sie warm gehalten, bis sie benétigt werden. Wenn
sie beim Befiillen noch heil3 sind, verringert sich
die Gefahr, dass das Glas platzt.

Glaser und Flaschen werden mit dem heilSen
Fiillgut bis zum Rand gefiillt. Dann wird das Be-
haltnis sofort luftdicht verschlossen. Nun sollten
Sie Glas oder Flasche kurzfristig (2-3 Minuten)
auf den Kopf stellen. Somit werden auch der
Deckel und der Luftraum zwischen Deckel und
Fiillgut steril. Falls Sie gebrauchte Glaser und
Flaschen verwenden, ist es sinnvoll zu priifen, ob
sie dicht schliefSen. Am besten Sie befiillen sie mit
Wasser und stellen sie auf den Kopf. Es darf kein
Wasser austreten.
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Ohne Geliermittel keine
Marmelade

Frither nutzte man fiir das Gelieren die natfir-
lichen Pektine der Friichte. Diese mussten erst
durch langes Kochen aus den Zellen herausgelost
werden. Leider enthalten nicht alle Friichte ge-
niigend eigenes Pektin. Wahrend Apfel, Quitten
und Johannisbeeren gut ausgestattet sind, haben
Birnen, Holunderbeeren und Kirschen nur sehr
wenig Pektin. Deshalb setzt man heutzutage das
Geliermittel Pektin zu. Weil Pektin eine gewisse
Saure benotigt, um zu gelieren, ist auch ein
Sduerungsmittel nétig. Die natiirlichste Variante
ist der Zitronensaft: Auf 1kg Friichte nimmt man
den Saft einer Zitrone.

Die einfachste Geliermethode ist die Ver-
wendung von fertig gemischtem Gelierzucker.
Es gibt 1:1-Gelierzucker (fir 1 Teil Friichte und
1 Teil Zucker), fiir zuckerreduzierte Marmeladen
auch 2:1- und 3:1-Gelierzucker (fiir 2 bzw.

3 Teile Friichte und 1 Teil Zucker). Ein Blick auf
das Zutatenverzeichnis lohnt sich, denn vor
allem 2:1- und 3:1-Gelierzucker enthalten in der
Regel nicht nur Geliermittel, sondern auch den
Konservierungsstoff Sorbinsdure und Sduerungs-
mittel. Teilweise sind auch Mittel zur Schaum-
reduzierung, wie Palmol, beigemischt. All diese
Zusatzstoffe sind eigentlich nicht nétig, denn die
Konservierung erfolgt durch steriles Abfiillen und
Luftabschluss. Es gibt jedoch einige Bio-Gelier-
zucker, die keine anderen Zutaten aulSer Zucker
und Pektin enthalten.

Das Problem der fertig gemischten Gelier-
zucker ist eventuell der Zucker selbst. Wer auf
alternative Stilmittel (Seite 22f.) ausweichen
mochte, muss sich das Geliermittel getrennt
besorgen. Es werden zu diesem Zweck Zitrus-
oder Apfelpektine angeboten. Pektin besitzt als
Lebensmittelzusatzstoff die E-Nummer 440.

Sie benoétigen je nach Hersteller 10-20 g Pektin
fiir 1 kg Friichte. Ein weiteres Geliermittel fiir
Marmeladen ist Agar-Agar, ein Produkt aus
Rotalgen. Agar-Agar wird mit der E-Nummer
406 gekennzeichnet. Es l4sst meines Erachtens
die Fruchtaromen nicht ganz so gut zur Geltung
kommen wie Pektin. Vielleicht weil es einen

leichten Eigengeschmack mit sich bringt. Sie
benétigen davon je nach Hersteller 2-3 TL fiir 1kg
Friichte und erhitzen es zusammen mit Friichten
und Stifungsmittel. Agar-Agar benétigt zudem
ldngere Kochzeiten als Pektine (8 Minuten).

In der Regel funktionieren Geliermittel
wunderbar, aber bei pektinarmen Friichten
sollten Sie zur Vorsicht vor dem Abfiillen eine
Gelierprobe machen.

Gelierprobe

Einen Tropfen Marmelade auf einen kalten Teller
geben und gleich in den Kihlschrank stellen.
Schon nach 1 Minute wird sichtbar, ob das Ganze
fest wird. Wenn nicht, lassen Sie die Marmelade
nochmals einige Minuten mit einem Spritzer
Zitronensaft aufkochen, um weitere Pektine

zu aktivieren.

Ohne Saft kein Gelee

Die Basis fiir ein Gelee ist der Saft der Friichte.

Die verschiedenen Entsaftungsverfahren werden
auf Seite 13f. beschrieben. Der Fruchtsaft wird
abgemessen und in einem gro3en Topf mit Gelier-
zucker gemischt. Das Verhéltnis von Fruchtsaft

zu Zucker hdangt vom verwendeten Gelierzucker
ab. Beispielsweise werden bei 2:1-Gelierzucker

in der Regel 800-900 ml Saft mit 500 g Zucker
gemischt. Nutzen Sie dabei immer die Angaben
auf der Packung. Alternativ zum fertig gemischten
Gelierzucker konnen Sie die Friichte mit Gelier-
mittel (Pektin oder Agar-Agar), Zitronensaft und
der gewiinschten Menge SiiRungsmittel mischen
und zum Kochen bringen. Nach 3—-4 Minuten

(6—-8 Minuten bei Agar-Agar) sprudelndem Kochen
in vorbereitete Glaser fiillen und verschlieRen.

Sie konnen Gelees statt aus Fruchtséften auch
aus Bliiten oder Bléttern herstellen. Dazu eignen
sich beispielsweise Holunderbliiten, Lindenbliiten
sowie Fichten- oder Larchennadeln. Damit die
duftenden Bliiten und Blatter ihr Aroma ab-
geben, werden sie einige Stunden in Fruchtsaft
(Apfel- oder Birnensaft) eingelegt und dann kurz
aufgekocht. Sie konnen statt des Fruchtsafts



auch Cidre oder einfach nur Wasser nehmen.
Das Aroma der Bliiten kann durch Gewiirze wie
Vanille oder Zitronenschale verfeinert werden.
Der duftende Sud wird dann abgesiebt und mit
Gelierzucker zu Gelee gekocht.

Grundrezept Marmelade ohne
Gelierzucker
Fiir ca.5-6 Gldsera 200 ml

» 1kg Friichte oder passierte Friichte (um Kerne zu
entfernen)

» 150-200 ml Apfelsaft oder Wasser, je nach
Saftgehalt der Friichte

» 400-600 g Sifimittel, z. B. Vollrohrzucker, Honig,
Dicksaft

» 10-20 g Apfelpektin-Pulver (bei pektinreichen
Friichten geniigen 10 g)

» Safteiner Zitrone

» eventuell Gewdrze, z.B. Vanille, Zimt

Friichte mit Saft oder Wasser und mit 3 des SUf-
mittels in einem grofien Topf bei geringer Hitze etwa
10 Minuten weich kochen. Pektin mit restlichem SUR-
mittel vermischen und zusammen mit dem Zitronen-
saft und den Gewdirzen in die kochende Masse
einrGhren. Je nach Angabe des Pektinherstellers

2-4 Minuten weiter kochen. Heifs in vorbereitete
Glaser fillen und sofort verschliefien.

Grundrezept Friichtegelee mit
Gelierzucker
Fiir ca. 6-7 Glaser a 200 ml

» 800-900 ml Fruchtsaft

» 1kg Gelierzucker 1:10der 500 g Gelierzucker 2:1
» Safteiner Zitrone

» eventuell Gewlirze, z. B. Vanille, Zimt

Saft mit Gelierzucker, Zitronensaft und Gewirzen
unter Rihren zum Kochen bringen. Bei starker Hitze
3-4 Minuten kochen. Entstehenden Schaum ge-
gebenenfalls abschopfen. Gelee heifd in vorbereitete
Glaser fullen und sofort verschlieften.
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Grundrezept Marmelade mit
Gelierzucker
Fiir ca.5-6 Gldser a 200 ml

» 1kgFrichte

» 150-200 ml Apfelsaft oder Wasser, je nach
Saftgehalt der Friichte

» ca.1kg Gelierzucker 1:10der ca. 500 g Gelierzucker
2:1

» Safteiner Zitrone

» eventuell Gewirze, z.B. Vanille, Zimt

Friichte oder Fruchtstiicke in Saft oder Wasser bei
geringer Hitze etwa 10 Minuten weich kochen.
Durch ein Passiersieb streichen, damit eventuell
vorhandene Kerne oder Steine zuriickbleiben. Das
gewonnene Fruchtmus wird gewogen und mit der
gleichen Menge Gelierzucker 1:1 oder der halben
Menge Gelierzucker 2:1 gemischt. Zitronensaft und
Gewlrze dazugeben. 3-4 Minuten aufkochen und
heif in vorbereitete Glaser fillen.

Grundrezept Bliiten- oder Nadelgelee
mit Gelierzucker
Fiir ca.5-6 Gldser a 200 ml

» 1-Liter-Messbecher gefillt mit Bllten (ca.150-
200 g) oder 250-300 g Nadeln

» 800 ml Apfelsaft, Cidre oder Wasser

» Safteiner Zitrone

» eventuell Gewirze, z.B. Vanille, Zimt

» 1kg Gelierzucker 1:1oder 500 g Gelierzucker 2:1

Bliten oder Nadeln in einen Topf geben, mit Apfel-
saft, Cidre oder Wasser tbergiefen. Zitronensaft
und Gewlirze zugeben. 2-3 Stunden ziehen lassen.
Dann im Topf bis zum Kochen erhitzen. Nochmals
10 Minuten ziehen lassen und durch ein feines Sieb
abfiltern.

Mit Gelierzucker mischen und zum Kochen
bringen. Nach 3-4 Minuten Kochzeit heif’ in saubere
Glaser fillen und sofort verschlieRen.
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Kleiner Exkurs zum
Thema Zucker

Bei den zuvor vorgestellten Grundrezepten, aber
auch bei vielen Rezepten bei den Pflanzenportrats
spielen Siillmittel eine Rolle. Das liegt daran,
dass es bei den meisten Baumen und Stréauchern
Friichte zu verarbeiten gibt, bei denen sich stif3e
Zubereitungen anbieten. Zudem sind auch einige
herbe Wildfriichte vertreten, die ihre Aromen
erst mithilfe eines SiiSmittels richtig zur Geltung
bringen. Deshalb stellt sich natiirlich die Frage,
welches StiBmittels das richtige ist. In der Regel
wird weifSer Haushaltszucker verwendet, der
jedoch immer wieder in der Kritik steht: Karies,
Ubergewicht, Diabetes und weitere ernihrungs-
bedingte Krankheiten werden mit ihm in
Verbindung gebracht. Das liegt auch an der Ver-
zehrmenge, denn pro Kopf sind es in Deutschland
jahrlich 34kg (Osterreich 29 kg, Schweiz 36 kg).
Das entspricht taglich etwa 23 TL Zucker (93 g).
Dass dies deutlich zu viel ist, zeigt die Empfehlung
der Weltgesundheitsorganisation WHO, die nicht
mehr als 6 TL taglich angibt.

Sind alternative Siifmittel
besser?

Ausgehend von der Reform- und Naturkost-
bewegung haben sich einige Zuckeralternativen
auf dem Markt etabliert, die den Anspruch er-
heben, gestinder zu sein. Die verschiedenen Alter-
nativen enthalten zwar etwas weniger Energie als
weilder Zucker, aber trotzdem sind sie immer noch
sehr kalorienreich. Wie beim Haushaltszucker
handelt es sich letztendlich um Konzentrate, denn
sie enthalten je nach Wassergehalt zwischen 70
und 95 % Zucker. Deshalb fallt es nicht so sehr

ins Gewicht, dass sie im Gegensatz zum weifsen
Zucker noch einige Mineralstoffe und Vitamine
enthalten. Die Mineralstoffmengen sind relativ
gering und liegen durchschnittlich zwischen 1
und 2,5%. Um davon nennenswerte Mengen auf-
zunehmen, miisste man kiloweise kalorienreiche
SiiBmittel essen. Wirklich gesund sind die Alter-
nativen also auch nicht. Das Ziel sollte letztlich

ein maRvoller Einsatz von SiifSmitteln sein. ,,Ohne
Zucker war’ das Leben halb so siiR, hiel es einst
in der Zuckerwerbung. Deshalb wollen wir auch
ungern auf die siilen Geniisse verzichten, aber
vielleicht sollten wir das Motto Andern in ,,Mit
halb so viel Zucker ist das Leben immer noch siif3.“
Genielen Sie also bewusst und maf3voll. Dann

ist es nicht so entscheidend, welches SiiBmittel
Sie einsetzen. Wer sich abwechslungsreich und
vollwertig erndhrt, kann sich hin und wieder eine
kleine ,,Zuckersiinde“ erlauben.

Manche Menschen orientieren sich bei ihrer
Erndhrung am glykdmischen Index. Dieser
misst den Blutzuckeranstieg nach dem Genuss
eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels. Nach
dem Verzehr eines Lebensmittels mit hohem
glykdmischen Index kommt es zu einer starken
Insulinausschiittung. Mehrere Wissenschaftler
gehen davon aus, dass solche Lebensmittel das
Risiko von Ubergewicht, Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erhohen. Einen hohen
Wert haben beispielsweise weif3er und brauner
Zucker, wahrend Agavendicksaft, Birkenzucker
und Kokosbliitenzucker einen niedrigen Wert
vorweisen.

Bei der Auswahl des richtigen SiifSmittels spielt
auch der personliche Geschmack eine Rolle, denn
viele Ersatzstoffe unterscheiden sich geschmack-
lich vom neutral-siifSen Haushaltszucker, sodass
jeder seine Vorliebe selbst finden muss. Damit Sie
sich im Zucker-Dschungel besser zurechtfinden,
schauen wir uns die bekanntesten Zuckerarten
kurz an.

SiifSes aus fernen Landern

Zuckeralternativen erheben den Anspruch,
moglichst naturbelassen und ohne allzu intensive
industrielle Verarbeitung hergestellt zu sein. Das
trifft mit Ausnahme des Zuckeraustauschstoffs
Xylit auf alle Alternativen zu. Unter dem Aspekt
der Nachhaltigkeit muss man bedenken, dass sehr
viele Zuckeralternativen (z. B. Vollrohrzucker,
Kokosbliitenzucker) zwar einen geringeren
Verarbeitungsgrad als Weilzucker besitzen, aber
dafiir oft aus fernen Landern importiert werden.



Ribenzucker, Rohrohrzucker und Vollrohrzucker

Die langen Transportwege sind 6kologisch ge-
sehen nicht sinnvoll. Allerdings konnen solche
Produkte, wenn sie aus Fair-Trade-Projekten
kommen, einen Beitrag leisten fiir eine gerechte
Entlohnung der Produzenten und fiir menschen-
wiirdige Arbeitsbedingungen. Streng genommen
miisste man jedoch heimische Siimittel aus
Zuckerriiben, Apfeln oder Birnen sowie regional
erzeugten Honig bevorzugen.

Kleine Zucker-Warenkunde

Haushaltszucker, der auch als Kristallzucker oder
raffinierter Zucker bezeichnet wird, ist ein auf-
wendig gereinigter Zucker. Er wird entweder
aus der heimischen Zuckerriibe oder aus dem
tropischen Zuckerrohr hergestellt. Er ist das
bei uns mit Abstand am meisten verwendete
StiSmittel.

Brauner Zucker ist herkbmmlicher
raffinierter Zucker, dem zur Fairbung und
Geschmacksgebung etwas Melasse zugefiigt
wurde. Er unterscheidet sich somit kaum vom
Haushaltszucker.

32 ARTEN, 414 REZEPTE

Vollrohrzucker (Ursiif3e) entsteht aus Zucker-
rohrsaft, der eingedickt, getrocknet und zur
Zerkleinerung gemahlen wird. Da er nicht
raffiniert wird, bildet er keine Zuckerkristalle.
Er hat einen relativ hohen Mineralstoff-
gehalt (2,5 %). Seine Farbe ist braun und der
Geschmack karamellartig. Sie kdnnen damit
den weifSen Zucker 1:1 ersetzen, denn er
gleicht ihm in StiBkraft und I4sst sich genauso
gut verarbeiten. Er eignet sich gleichermaen
zum Backen, zum Siif$en von Likér und zum
Einkochen von Marmelade. Preislich gesehen
zahlt Vollrohrzucker zu den giinstigen Zucker-
alternativen.

Kokosbliitenzucker wird durch Anzapfen des
Bliitenstands von Kokospalmen gewonnen.
Der Saft wird dann unter Hitze eingedickt,
getrocknet und gemahlen. Der Mineralstoff-
gehaltliegt bei knapp 2%. Seine Farbe ist
hellbraun, er schmeckt leicht nach Karamell
und Malz. Gerade bei Likéren oder Konfitiiren
kann dieses dezente Aroma Geschmacksvor-
teile bringen. Sie konnen mit Kokosbliiten-
zucker Haushaltszucker 1:1 ersetzen. Er besitzt
in etwa die gleiche StiSkraft und lasst sich
genauso verarbeiten.
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Kokosbliitenzucker (rechts) und Honig (links).



Agavendicksaft (Agavensirup) wird aus dem

Saft einer mexikanischen Agave gewonnen,
der unter Hitze zu Sirup eingedickt wird. Dazu
wird der Bliitenschaft der Agave angeschnitten
und der austretende Saft aufgefangen. Der
Dicksaft ist kaloriendrmer und hat eine hohere
Siikraft als Zucker. Die Zuckermenge konnen
Sie also um etwa ein Viertel reduzieren.
Auflerdem ist er geschmacklich sehr mild und
neutral. Die Konsistenz ist diinnfliissiger als
Honig. Sie konnen ihn sehr gut zum Siifsen von
Likoren, Gelees oder Quarkspeisen einsetzen.
Zum Backen ist er nicht so gut geeignet, denn
die Teige braunen schnell und besitzen keine
so gute Standfestigkeit. Da der Sirup grofSten-
teils aus Fruktose (75-90 %) besteht, eignet er
sich nicht fiir Menschen mit Fruktose-Unver-
tréglichkeit. Dafiir hat er einen sehr niedrigen
glykdmischen Index und beeinflusst den
Blutzucker kaum.

Ahornsirup ist der eingedickte Saft des Zucker-

Ahorns und kommt in der Regel aus Kanada.
Der Baum wird im Friihjahr angebohrt und der
ausflieRende Saft zu Sirup eingedampft. Es
werden 40-501 Baumsaft fiir 11 Sirup benétigt.
Kein Wunder, dass der Ahornsirup das teuerste
Stimittel ist. Das Aroma ist herbsiif§ mit
Karamellanteilen. Die SiilSkraft liegt etwa bei
65 % des Haushaltszuckers.

Reissirup und andere Getreidesirupe entstehen

mithilfe von Wasser und Enzymen aus der im
Getreide enthaltenen Stérke. Die entstehende
Fliissigkeit wird zu einem Sirup eingedickt. Er
hat einen nussig-malzartigen Geschmack und
eine wesentlich geringere StiSkraft als Zucker.
Reissirup enthélt keine Fruktose, weshalb er
von Menschen mit Fruktose-Intoleranz ge-
gessen werden kann. Dafiir hat er einen sehr
hohen glykdmischen Index.

Apfeldicksaft (Apfelkraut) und Birnendicksaft

(Birnenkraut) entstehen durch das
schonende Eindicken von Fruchtséften. Etwa
71 Fruchtsaft ergeben 11 Dicksaft. Durch die
Konzentration haben sie einen relativ hohen
Anteil an Mineralien (2 %). Sie enthalten
auch die fruchttypischen Aromen und eignen
sich deshalb gut zum Siif3en von Konfitiiren,

GRUNDREZEPTE ZUM GENIESSEN

Gelees und Likoren. Die SiiBkraft liegt jedoch
deutlich unter jener des Haushaltszuckers. Sie
miissen somit in den Rezepten 100 g Zucker
gegen 125 ml Dicksaft austauschen. Die Dick-
sifte haben den Vorteil, dass sie meist regional
erzeugt werden.

Zuckerriibensirup ist der eingedickte Saft der

Zuckerriibe, mit einem ausgepragt malzigen,
leicht bitteren Geschmack. Der Sirup ist
dunkler und zahfliissiger als Ahornsirup. Er
enthélt relativ viele Mineralien (1,5 %), vor
allem auch Eisen. Da er einen starken Eigen-
geschmack besitzt, kann er den Haushalts-
zucker nur begrenzt ersetzen.

Honig ist das natiirlichste und alteste SiiBmittel

der Welt. Es ist das einzige SiiBmittel, das
keiner Verarbeitung bedarf und unverdndert
genutzt werden kann. Das unerhitzte Bienen-
produkt enthélt zahlreiche Enzyme und
besitzt durchaus auch Heilwirkungen. Honig
verliert allerdings diese Vorteile, wenn Sie ihn
in Rezepten einsetzen, wo mit Hitze gearbeitet
wird. Zum Backen oder Marmeladekochen
wire er also zu schade. Aber fiir Quark- und
Joghurtspeisen oder fiir Likore ist er ein
ideales SiiBmittel. Honig hat im Vergleich zu
Zucker eine starkere SiiBkraft und kann des-
halb in geringeren Mengen eingesetzt werden.
Statt 100 g Zucker nehmen Sie etwa 80 g Honig.

,,Birkenzucker“nennt man manchmal das

Siifungsmittel Xylit. Mit Birken hat der Zucker
nur im entferntesten Sinne etwas zu tun.

Es handelt sich um Zuckeralkohol, der als
Zuckeraustauschstoff mit der E-Nummer 967
gekennzeichnet wird. Xylit wird industriell
aus Holz (Buche, Birke) oder Mais hergestellt.
Dazu ist ein hoher Energieaufwand notig.
Dieser Zuckeraustauschstoff ist genauso

sii wie Haushaltszucker und schmeckt fast
genauso, enthilt aber 40 % weniger Kalorien.
Sie konnen den Haushaltszucker damit 1:1
ersetzen. Xylit hat nur einen geringen Einfluss
auf den Blutzuckerspiegel. Aufserdem schiitzt
er vor Karies. In grof3eren Mengen eingesetzt,
kann er jedoch Blahungen verursachen und
leicht abfiihrend wirken.
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Aromatisierter
Essig

Die Bliiten und Friichte von Biumen und Stréu-
chern bieten eine unglaubliche Fiille geschmack-
licher und farbgebender Variationen, weshalb sie
sich vorziiglich zum Aromatisieren und Farben
von Essigen eignen. Solche ,,Aromaessige“ sind
nicht nur fiir Salate zu gebrauchen, Sie konnen
sie auch zum Verfeinern von Suppen und Gemiise
nutzen, aber auch pur als Aperitif.

AufBer mit Pflanzenteilen von Biumen und
Strauchern konnen Sie die Essige zusétzlich mit
Gartenkrautern und Gewiirzen verfeinern. Sehr
gute Essiggewtirze sind beispielsweise Basilikum,
Estragon, Knoblauch, Rosmarin und Thymian.

Nehmen Sie als Basis hochwertige Garungs-
essige und keine billigen Branntweinessige
(,Tafelessig“) oder Essige aus Essigsaure. Sehr
empfehlenswert sind Weinessig, Traubenessig
oder Obstessig. Die Aromen werden vom Essig am
besten aufgenommen, wenn Sie frisch geerntete
Zutaten nehmen und keine getrockneten.

Die Bliiten oder Friichte werden etwa
2 Wochen in Essig eingelegt, wobei Farben und
Aromen auf den Essig iibergehen. Wichtig ist, dass
alles mit Essig bedeckt ist und nichts oben heraus-
ragt. Nach der Auszugszeit wird abgefiltert und in
Flaschen abgefiillt. Die Konservierungskraft des
Essigs ist stark genug, sodass er vor dem Abfiillen
nicht erhitzt werden muss — das schont auch seine
wertvollen Inhaltsstoffe. Eine Ausnahme sind ge-
siildte Essige. Siilmittel und Obstsaft reduzieren
die Saure des Essigs und verringern somit die
Haltbarkeit. Deshalb miissen gesii3te Ansitze
erhitzt und anschliel3end steril abgefiillt werden.

Viele Genief3er-Essige, unter anderem
Balsamico, werden gerne gesiif3t. So konnen
Sie auch einen Holunderbliitenessig mit einem
Holunderbliitensirup verfeinern (70ml auf 11
Essig). Stifen konnen Sie statt mit Sirup auch mit
Zucker, Honig oder Dicksaften. Nehmen Sie auf
11Essig nicht mehr als 100 g (100 ml) Siillmittel.
Aromatisierte Essige sind ungeoffnet in der Regel
bis zu 2 Jahre haltbar.

Aus diesem Buch eignen sich fiir
Essigausziige:

Friichte: Apfel, Aronia, Berberitze, Birne,
Brombeere, Felsenbirne, Himbeere, Holunder,
Johannisbeere, Kirsche, Kornelkirsche, Pfirsich,
Pflaume, Quitte, Sanddorn, Schlehe, Vogelbeere,
WeiRkdorn, Wildrose. Bliiten: Ahorn, Holunder,
Linde. Triebspitzen und Nadeln: Fichte, Kiefer,
Larche, Tanne.

Grundrezept Aromatisierter Essig,
ungesiift und nicht erhitzt
Fir ca.1-1,11

» 250-300¢g Friichte (frisch oder gefrostet) oder
150-200 g Bliten, Blatter, Triebspitzen und Nadeln

» 1l Essig

» eventuell Gewdrze, z. B. Knoblauch, Rosmarin,
Zitrone

Friichte bzw. Bliiten und Gewdirze in ein verschliefs-
bares Glas geben und mit Essig Uibergiefien, sodass
alles bedeckt ist. Friichte nicht zerdriicken oder zer-
kleinern, Ausnahme sind Apfel, Birnen und Pfirsiche.
2 Wochen ziehen lassen. Durch ein feines Sieb oder
Mulltuch abgiefen und in sterile Flaschen fillen.
Luftdicht verschliefben.

Grundrezept Aromatisierter Essig,
gesiil3t und erhitzt
Fur ca.1-1,11

» 250-300g Friichte (frisch oder gefrostet) oder
150-200 g Bliten, Blatter, Triebspitzen und Nadeln

» 1lweifder Balsamicoessig

» 70mlSirup oder 75g Zucker

» eventuell Gewdlrze, z.B. Zitrone, Zimt

Alle Zutaten in einen Topf geben und 1Stunde ziehen
lassen. Friichte konnen etwas zerdriickt werden.
Zum Kochen bringen und bei niedriger Temperatur
10 Minuten unter Rithren kdcheln lassen. Durch ein
feines Sieb oder Mulltuch abgiefsen und noch heif in
sterile Flaschen fillen. Sofort luftdicht verschlieften.
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Aromatisierter Essig ist eine sehr feine Erganzung fir die Kiiche.
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Salz trifft Wald: Fichtensalz

Wiirzsalz,

Fiir die Herstellung von Wiirzsalzen sind am
ehesten Pflanzen geeignet, die wiirzige Aromen
besitzen. Im Bereich der Baume und Straucher
sind dies zum Beispiel junge Friihjahrstriebe
von Nadelbdumen oder sduerliche Friichte wie
Berberitze oder Sanddorn. Sie konnen zudem
auch klassische Wiirzkrauter (z.B. Barlauch,
Petersilie, Thymian) oder Kiichengewiirze (z.B.
Chili, Pfeffer) verwenden. Als Basis des Wiirz-
salzes nehmen Sie am besten ein hochwertiges
Steinsalz oder Meersalz.

Es gibt zwei Herstellungsverfahren: mit ge-
trockneten oder frischen Zutaten. Wenn Sie mit
getrockneten Zutaten arbeiten, morsern oder
mixen Sie 80—85 % Salz (Gewichtsanteile) mit
15-20 % getrockneten Blattern, Nadeln, Bliiten,
Friichten, Krautern oder Gewiirzen.

Ein qualitativ besseres Ergebnis bekommen
Sie mit frischen Zutaten, vor allem beziiglich
Farbintensitat und Aroma. Allerdings ist die
Herstellung etwas aufwendiger: Salz und frische
Zutaten werden dazu im Verhaltnis 2:1 in einem
Mixer zerkleinert. Dann wird das feuchte Salz
auf einem Backpapier ausgebreitet und im Back-
ofen bei 40-50°C getrocknet. Das dauert je nach
Feuchtigkeit der Zutaten 1-3 Stunden. Eventuell
verklumpt das Salz beim Trocknen und muss dann
nochmals gemixt oder gemorsert werden.

Wiirzsalze verlieren innerhalb von
12-16 Monaten ihr Aroma.

Aus diesem Buch eignen sich fiir Wiirzsalz:
Friichte: Berberitze, Sanddorn, Vogelbeere, Wild-
rose. Bliiten: Holunder. Bldtter: Buche, Walnuss.
Triebspitzen und Nadeln: Fichte, Larche, Tanne.



Grundrezept Wiirzsalz, mit frischen
Zutaten
Fiirca.1mog

» 100g hochwertiges Salz
» 50-60g Blatter, Bliten, Frichte usw.
» eventuell Gewdlrze, z. B. Pfeffer, Chili

Frische Zutaten zusammen mit dem Salz und den
Gewdrzen im Morser oder im Mixer zerkleinern. Die
feuchte Salzmasse diinn auf ein Backpapier streichen
und bei maximal 50 °C im Backofen (Ttr gelegentlich
o6ffnen) oder an einem warmen Ort trocknen. Falls es
zusammenklumpt, nochmals mérsern, mixen oder
zerstampfen. In einem dicht schlieRenden Gefaf
trocken aufbewahren.

Aromazucker

Die SiiBe des Zuckers lésst sich sehr gut mit
passenden Aromen von Bliiten, Blattern und
Friichten verfeinern. Neben den geschmacklichen
Komponenten kann der Zucker je nach Zutat auch
optisch aufgewertet werden. Ein Tannennadel-
Zucker duftete demnach nicht nur wunderbar
nach Wald, sondern liefert auch ein wunderbares
Griin. Ergédnzend zu den Aromen von Baumen
und Strauchern, kénnen Sie auch Duftpflanzen
aus ihrem Garten nutzen wie beispielsweise
Lavendelbliiten oder Pfefferminzblétter. Als Basis
verwenden Sie am besten wei3en Haushalts-
zucker, bei dem die Farben der Zutaten gut zur
Geltung kommen. Alternativ kdnnen auch brauner
Zucker, Vollrohrzucker oder Kokosbliitenzucker
eingesetzt werden.

Sie konnen den Aromazucker sowohl mit
getrockneten als auch mit frischen Zutaten
herstellen. Wenn Sie mit getrockneten Zutaten
arbeiten, morsern oder mixen Sie 90-95 % Zucker
(Gewichtsanteile) mit 5-10 % getrockneten
Bliiten oder Bléttern. Der Zucker ist dann sehr
fein gemahlen, also fast schon ein Puderzucker.
Alternativ konnen Sie die getrockneten Zutaten
untermischen und 2 Wochen lang im Zucker
belassen. Dann hat der Zucker die Aromen und
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Diifte aufgenommen und kann abgesiebt
werden.

Mit frischen Zutaten wird der Zucker aroma-
reicher und farbintensiver. Allerdings funktioniert
es nur mit Zutaten, die relativ wenig Feuchtigkeit
enthalten, wie beispielsweise Lindenbliiten,
Holunderbliiten oder Fichtennadeln. Saftige
Friichte wiirden den Zucker verfliissigen. 2 Teile
Zucker zusammen mit 1 Teil Bliiten oder Bléttern
in einem Mixer zerkleinern. Dann wird die
Zuckermasse auf einem Backpapier ausgebreitet
und im Backofen bei 40-50°C fiir 1-3 Stunden
getrocknet. Eventuell verklumpt der Zucker beim
Trocknen und muss dann nochmals gemixt oder
gemorsert werden.

Aromazucker eignet sich zum Siien und
Aromatisieren von Gebéck, Obstsalaten, Tee,

Eis oder Schlagsahne. Er verliert innerhalb von
12-16 Monaten sein Aroma.

Aus diesem Buch eignen sich fiir
Aromazucker:

Bliiten: Holunder, Kirsche, Linde, Schlehe.
Triebspitzen und Nadeln: Fichte, Larche, Tanne.

Grundrezept Aromazucker,
mit frischen Zutaten
Firca.1og

» 100g Zucker, Vollrohrzucker oder
Kokosbliitenzucker

» 50g Bliiten, Nadeltriebe usw.

» eventuell Gewilrze, z.B. Vanille, Zimt,
Zitronenschale

Alle Zutaten zusammen im Morser oder
Mixer zerkleinern. Die etwas feuchte Masse diinn
auf ein Backpapier streichen und bei maximal
50°C im Backofen (Tiir gelegentlich 6ffnen)
trocknen. Falls es zusammenklumpt, nochmals
morsern, mixen oder zerstampfen. In einem dicht
schliefRenden GefaR trocken aufbewahren.
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Grundrezepte
zum Heilen und
Gesundbleiben

Tee

Aus diesem Buch eignen sich fiir Tee:
Friichte: Apfel, Aronia, Berberitze, Birne,
Brombeere, Felsenbirne, Himbeere, Holunder,
Johannisbeere, Kirsche, Kornelkirsche, Pfirsich,
Pflaume, Quitte, Sanddorn, Schlehe, Vogelbeere,
Wacholder, Weitdorn, Wildrose. Bliiten: Hasel-
nuss, Holunder, Linde, Schlehe, Vogelbeere,
Weitdorn, Wildrose. Bldtter: Ahorn, Birke, Birne,
Buche, Brombeere, Eiche, Esskastanie, Felsenbirne,
Haselnuss, Himbeere, Holunder, Johannisbeere,
Pfirsich, Walnuss, Weikdorn. Triebspitzen und
Nadeln: Fichte, Kiefer, Larche, Tanne.

Rinde: Berberitze, Eiche.

Die im Buch portratierten Straucher und Baume
schenken uns mit ihren Bliiten, Blédttern, Rinden
und Friichten zahlreiche Heilstoffe, die wir

als Tee verwenden konnen. In den Rezepturen
werden Zubereitung und Dosierung ausfiihrlich
beschrieben. Auch der optimale Erntezeitpunkt,
an dem in den gesammelten Pflanzenteilen

die meisten Wirkstoffe zu erwarten sind, wird
immer angegeben. Nachfolgend geht es darum,
wie Sie die geernteten Pflanzenteile so schonend

trocknen, dass die Wirkstoffe bestméglich erhal-
ten bleiben. Natiirlich gelten die nachfolgenden
Tipps auch fiir die Herstellung von Genusstees,
denn viele Pflanzenteile von Bdumen und Stréu-
chern eignen sich wunderbar fiir einen schmack-
haften Haus- oder Friichtetee. Getrocknete
Friichte konnen auch fiir Miisli verwendet werden.

Die optimale Trocknung

Das Trocknen der Pflanzen ist zur Konservierung
unverzichtbar, denn es stehen uns nicht ganz-
jéahrig beispielsweise frische Holunder- oder
Lindenbliiten zur Verfiigung. Wenn Sie nun Blétter
oder Bliiten zur Bevorratung trocknen wollen,
achten Sie unbedingt darauf, diese moglichst nicht
zu zerkleinern, denn an jeder Bruchstelle kénnen
wéhrend der Lagerung wertvolle Wirkstoffe
verloren gehen. Unzerkleinerte Blatter und Bliiten
sind wie kleine Konserven. Erst wenn Sie den
Tee zubereiten, zerkleinern Sie die getrockneten
Pflanzenteile, denn jetzt sollen die Wirkstoffe aus
den Pflanzenzellen ins Teewasser gelangen.

Zur Trocknung breiten Sie die von den Zweigen
gestreiften Blatter und die gepfliickten Bliiten
an einem warmen schattigen Ort diinn aus. Das



Schlehenbliiten-Tee

Trocknen findet nicht in der Sonne statt, denn
auch dadurch gehen wichtige Wirkstoffe verloren.
Richtig trocken ist das Ganze erst, wenn die Stiele
der Blatter und Bliiten sich brechen lassen und
nicht mehr biegsam sind. Gut getrocknete Blatter
konnen Sie dann miihelos zwischen den Hand-
flachen zerreiben. Als Hilfsmittel gibt es auch
spezielle Dorrgeréte, die durch Warmezufuhr eine
schnelle Trocknung erméglichen. Je schneller

die Pflanzenteile trocknen, desto besser wird

die Qualitat. Die Trocknungstemperatur darf
40°C nicht iiberschreiten. Das fertige Trockengut
kommt unzerkleinert in dicht schlielende Gléaser,
die Sie moglichst kithl und dunkel aufbewahren.
In dieser Form sind die Drogen mindestens

2 Jahre haltbar.
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Friichte sind durch ihren meist hohen Saft-
gehalt etwas schwieriger zu trocknen. Auch
miissen groRe Friichte wie Apfel oder Birnen
ausnahmsweise zerkleinert werden. An der natiir-
lichen Umgebungsluft werden die saftreichen
Friichte kaum richtig trocken. Hier lohnt es sich,
kiinstlich zugefiihrte Warme einzusetzen, also
entweder in Dorrgeraten oder im Backofen zu
trocknen. Falls moglich nutzen Sie beim Trocknen
energiesparend die Warme von Heizkdrpern oder
Kachelofen oder die Nachwérme des Backofens.
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Tee aus frisch geernteten
Pflanzen

Tee kann auch mit frischen Pflanzen aufgebriiht
werden. Ein Tee aus frischen Pflanzen ist sogar ge-
haltvoller, da beim Trocknungsprozess und bei der
anschliefenden Lagerung zwangsldufig einige
Wirkstoffe verloren gehen. Frische Pflanzenteile
benoétigen kiirzere Ziehzeiten (3—4 Minuten), da
die Wirkstoffe durch die weichen Pflanzenzellen
viel besser entweichen kénnen. Aullerdem werden
frische Pflanzenteile etwas hoher dosiert, da sie
viel Wasser enthalten. Verdoppeln Sie deshalb die
in den Rezepten angegebene Dosierungsmenge
fiir getrocknete Pflanzenteile. Sind dort fiir eine
Tasse Tee zum Beispiel 2 TL getrocknete Blatter
angeben, dann nehmen Sie stattdessen 4 TL
frische Blétter. Um mit dem Teel6ffelmal besser
dosieren zu konnen, werden frische Pflanzenteile
direkt vor dem AufgieRen klein geschnitten und
getrocknete Pflanzenteile zerbroselt oder im
Morser zerkleinert.

Tinktur

Aus den heilsamen Blattern und Nadeltrieben,
Bliiten und Friichten der Baume und Straucher
konnen auch Tinkturen hergestellt werden.
Tinkturen enthalten etwas mehr Wirkstoffe als
Tee, denn Alkohol ist das bessere Losemittel. Im
Gegensatz zu Wasser 16sen sich darin die meisten
Pflanzenwirkstoffe optimal, vor allem dtherische
Ole und Harze.

Falls moglich, sollten Sie Tinkturen immer nur
aus frischen Pflanzenteilen herstellen, denn das
bringt erfahrungsgemaf das beste Ergebnis. Beim
Tinkturen-Grundrezept wird ein konzentriertes
Ansatzverhéltnis von Pflanze zu Alkohol mit 1:3
gewahlt, um ein moglichst gehaltvolles Heilmittel
zu erhalten. Sollten Sie getrocknete Pflanzen
verwenden, miissen Sie das Ansatzverhéiltnis 1:5
wéhlen, da hier ja der Pflanzensaft fehlt. Aus dem
gleichen Grund geniigt bei getrockneten Pflanzen
ein Alkoholgehalt von 40 % vol.

Bei hochwertigen Tinkturen werden die
Pflanzenteile zusammen mit dem Alkohol zu
einem dickfliissigen Brei verarbeitet. Dazu kdnnen
Sie einen Morser mit rauer Innenflédche oder einen
Mixer verwenden. Da die Pflanzenteile direkt
im Medium Alkohol zerkleinert werden, konnen
alle Wirkstoffe optimal eingefangen werden. Mit
dieser Art der Tinkturenherstellung konnen Sie
auflergewohnliche Ergebnisse erzielen.

Aus diesem Buch eignen sich fiir Tinktur:
Friichte: Aronia, Berberitze, Holunder, Kornel-
kirsche, Sanddorn, Schlehe, Vogelbeere,
Wacholder, Weifsdorn, Wildrose. Bliiten: Holunder,
Linde, Schlehe, Vogelbeere, Weifsdorn, Wildrose.
Blitter: Birke, Birne, Buche, Brombeere, Eiche,
Esskastanie, Haselnuss, Himbeere, Johannisbeere,
Walnuss, Weiftdorn. Triebspitzen und Nadeln:
Fichte, Kiefer, Larche, Tanne. Rinde: Eiche.

Grundrezept Frischpflanzen-Tinktur
Fiir 5-6 Tropfflaschchen a 10 ml

» 20g Pflanzenteile (Bluten, Blitter, Nadeln,
Friichte, Rinde)
» 60ml Ethanol, 50-70 % vol.

Die frischen Pflanzenteile und Alkohol in einem
Morser oder Mixer zu einem dickflissigen Brei
verarbeiten. Dann in ein Schraubglas geben und

2 Wochen an einen lichtgeschitzten, warmen Ort
stellen. Ab und zu mit einem L&éffel umrihren. Dann
den Auszug durch ein feines Sieb filtern und gut
auspressen. AnschlieRend wird die Tinktur mithilfe
eines Tee- oder Kaffeefilters geklart. In Tropffldsch-
chen aus Braunglas fiillen. Tinkturen sind problemlos
3 Jahre haltbar.

— Bei Bedarf dreimal taglich 10-15 Tropfen ein-
nehmen.

Tipp: Verwenden Sie fir ihre Tinkturansatze
moglichst Glaser, deren Deckel keine Weichmacher
enthalten! Entweder die sogenannten ,Blueseal-
Deckel“ oder Behaltnisse mit Schliffstopfen (ge-
schliffener Glasstopfen).
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Tinkturen sind besonders gehaltvoll wenn die Pflanzen zusammen mit dem Alkohol in einem Mdrser zerstofsen werden.
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Knospen des Bergahorns

Knospen-
medizin

Aus diesem Buch eignen sich fiir
Gemmomittel:

Knospen: Ahorn, Apfel, Birke, Brombeere, Buche,
Esskastanie, Eiche, Haselnuss, Himbeere, Johannis-
beere, Larche, Tanne, Wacholder, Walnuss, Weif3-
dorn, Hundsrose. Triebspitzen: Lirche, Tanne,
Wacholder.

Beivielen der vorgestellten Biume und Straucher
konnen Sie die Heilwirkung der Knospen nutzen.
Diese sogenannte Gemmotherapie ist eine relativ
junge Therapieform, die in den letzten Jahren
sehr populdr geworden ist. Sie wurde von dem
belgischen Arzt Henry Pol (1918-1988) Anfang der
1960er-Jahre entwickelt und vom franzdsischen
Homoopathen Dr. Max Tetau fortgefiihrt. Man
nutzt dabei die Heilkraft der Knospen (lat.
gemma), die im Friihling (Marz/April) ganz kurz
vor ihrem Aufgehen gesammelt werden. Der

optimale Zeitpunkt ist dann, wenn das erste Griin
bei der anschwellenden Knospe gerade sichtbar
wird.

Gemmomazerate werden dhnlich hergestellt
wie Frischpflanzentinkturen. Die frischen
Knospen oder Triebsprossen werden in einer
Mischung aus Glycerol und Ethanol zerkleinert
und ausgezogen. Anschliefend wird der Auszug
mit einer Glycerol-Ethanol-Mischung im Verhalt-
nis 1:9 verdiinnt, was der ersten homdopathischen
Dezimalpotenz entspricht. Glycerol ist ein
Zuckeralkohol, besser bekannt unter dem um-
gangssprachlichen Namen Glycerin. Glycerin ist
genau wie Ethanol in Drogerien, Apotheken und
in unzdhligen Onlineshops erhaltlich.

Das fertige Gemmonmittel verwendet man
als Mundspray, wobei man es mit mehreren
Spriihstof3en auf die Mundschleimhaut spriiht.
Die Einnahme ist durch das stif8lich schmeckende
Glycerin sehr angenehm.

Durch den 1:9-Verdiinnungsschritt betrégt
das Verhaltnis von Pflanzenmaterial zu Losungs-
mittel 1:100. Einige Heilkundige empfehlen das
abgefilterte Mazerat unverdiinnt zu verwenden.



Dieses sogenannte Mutter-Mazerat hat dann ein
wesentlich dichteres Ansatzverhaltnis von 1:10
statt 1:100. Falls Sie dies ausprobieren mochten,
verarbeiten Sie nach Anleitung des Grundrezeptes
4 g Knospen in 40 ml Glycerin-Ethanol-Mischung
und verzichten Sie auf eine Verdiinnung.

Von vielen der im Buch beschriebenen Baume
und Straucher gibt es kdufliche Gemmopraparate.
Die noch junge Knospentherapie ist aber immer
noch in der Entwicklung. Zu vielen Pflanzen
gibt es kaum Erfahrungswerte. Sie konnen also
selbst auf Entdeckungsreise gehen! Nutzen Sie bei
Selbstversuchen aber unbedingt nur Knospen von
ungiftigen Baumen und Strauchern!

Grundrezept Gemmomazerat
Fiir ca. 4 Spriihflaschchen a soml

» 2gKnospen und Triebspitzen
» 100 ml Ethanol (70 %)
» 100ml Glycerol/Glycerin, 85%

Ethanol und Glycerin gut mischen. Die frischen
Knospen mit einer Prazisionswaage wiegen und in
einem Marser mit rauer Oberfldche in 20 ml Glycerin-
Ethanol-Mischung zerreiben. In einem geschlossenen
GefaR an einem lichtgeschltzten, warmen Ort
2-3 Wochen lang mazerieren. Dabei taglich um-
rihren. Das Mazerat durch einen Tee- oder Kaffee-
filter abseihen und mit den restlichen 180 ml der
Glycerin-Ethanol-Mischung verdinnen. Gut durch-
schitteln und in Fldschchen mit Sprithkopf abfllen.
Das Gemmomittel ist mindestens 2 Jahre haltbar.

— Bei Bedarf dreimal taglich 2-3 Sprithstéfen
auf die Mundschleimhaut sprihen.
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Bliiten-
essenzen

Aus diesem Buch eignen sich fiir Bachbliiten:
Bliiten: Apfel, Buche, Eiche, Esskastanie, Kiefer,
Kirschpflaume, Larche, Walnuss, Hundsrose.

Die sogenannten Bachbliiten sind eine Therapie-
form, die nicht mit den bioaktiven Wirkstoffen
der Pflanzen arbeitet, sondern mit deren energe-
tischen Schwingungen. Das Ganze geht auf den
englischen Arzt Dr. Edward Bach (1886-1936)
zuriick. Er glaubte, dass die Bliiten bestimmter
Pflanzen Negativgefiihle wie Angst, Arger oder
Resignation in ihr positives Gegenteil verwandeln
konnen. Seine 38 Bliitenessenzen sollen im fein-
stofflichen Bereich auf den seelischen Zustand des
Menschen einwirken. Da Krankheiten nach seiner
Auffassung tiberwiegend auf seelische Ursachen
zuriickzufiihren sind, setzen die Bliitenmittel
sozusagen an der Wurzel an. Die Bliitenessenzen
sollen mit ihren Schwingungen die Balance
wiederherstellen und somit die Selbstheilung
unterstiitzen.

Bach versuchte, die energetischen
Schwingungen der Bliiten durch einen Sonnen-
auszug auf reines Quellwasser zu {ibertragen.
Dazu legte er die frisch gepfliickten Bliiten in
eine mit Wasser gefiillte Glasschale, sodass die
gesamte Oberflache mit Bliiten bedeckt war.

Am natiirlichen Standort der Pflanze setzte er
die Bliiten 2-3 Stunden der direkten Sonnenein-
strahlung aus. Dieser Bliitenauszug wurde dann
noch nach bestimmten Vorgaben stark verdiinnt.

Einige der von Dr. Bach verwendeten Bliiten-
essenzen stammen von Strauchern und Biumen,
die auch in diesem Buch beschrieben werden.
Dazu gehoren zum Beispiel Buche (Beech),
Eiche (Oak) oder die Hundsrose (Wild Rose).
Nach Bachs Tod kamen zu den klassischen Bach-
bliiten weitere Bliitenessenzen hinzu, da die
Bachbliitentherapie auf anderen Kontinenten
weiterentwickelt wurde. Zwar gibt es laut Bach-
institut nur die 38 Original-Bachbliiten, aber
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selbstverstdndlich kdnnen Sie mit diesem Her-
stellungsverfahren auch alle weiteren Bliiten der
im Buch beschriebenen Pflanzen ausprobieren
und eigene Erfahrungen sammeln.

Grundrezept Bliitenessenz nach

Dr.Bach

» 1Handvoll frische Bliiten von Bdumen und
Strduchern

» 15ml Ethanol, 40 % vol., oder Spirituose
(fur das Blutenkonzentrat)

» 30ml Ethanol, 40 % vol., oder Spirituose
(fur die ,Stockbottle®)

Sammeln Sie die Bliiten an einem sonnigen Vor-
mittag. Legen Sie sie in eine mit 150-200 ml
weichem Wasser gefiillte Glasschale, sodass die
ganze Oberfldche bedeckt ist. Nun 2-3 Stunden in
der vollen Sonne stehen lassen und darauf achten,
dass moglichst kein Schatten darauf fallt. Ein 30-ml-
Fldschchen mit 15 ml Alkohol fiillen, dann 15ml von
dem Bliitenwasser mit einer Pipette eintropfen - Sie
erhalten nun eine 1:1 Mischung.

Dieses Blutenkonzentrat verdiinnen Sie zu Hause
weiter, indem Sie ein kleines 30-ml-Fldschchen mit
Alkohol fillen und 3 Tropfen des Blitenkonzentrates
dazutropfen. Sie haben nun die sogenannte
Stockbottle (,Vorratsflasche*), die Sie in dieser Form
auch kauflich erwerben kénnen. Blitenkonzentrat
und Stockbottle sind mehrere Jahre haltbar.

— Aus dieser Stockbottle nehmen Sie tdglich
dreimal 3-4 Tropfen in einem Glas Wasser ein.

Sonnen- vs. Kochmethode

Edward Bach stellte 20 Bachbliiten nach der
Sonnenmethode her, aber 18 Bliitenauszlge unter-
warf er einer Kochmethode. Dabei wurden die
Bliten 30 Minuten in Quellwasser gekdchelt. Diese
Methode wurde z. B. bei Walnuss, Wildrose und
Kastanie eingesetzt. Angeblich weil zur Zeit der
frihen Blite zu wenig Sonnenkraft zur Verfigung
steht. Aus meiner Sicht ist die Kochmethode fir
die Ubertragung von ,,Schwingungen* ganzlich
ungeeignet, weshalb ich alle Bliiten nach der
Sonnenmethode herstellen wiirde. Es gibt auch im
Frihjahr schéne und intensive Sonnentage!

Oxymel

Oxymel, was aus dem Lateinischen iibersetzt
,Sauerhonig“bedeutet, ist in den letzten Jahren
zu einem beliebten volksmedizinischen Heilmittel
geworden. Die Grundlage von Oxymel ist eine
Mischung aus Honig und Essig, die schon in der
Antike und im Mittelalter als Medizin zum Einsatz
kam. Beide Zutaten wurden in der Vergangenheit
als Antiseptika verwendet. Heute wird Oxymel
auf der Basis von Bienenhonig und Apfelessig
hergestellt und mit Heilpflanzen angereichert.
Auch ohne den Zusatz von Heilpflanzen wird dem
Gemisch aus Honig und Apfelessig eine starkende
Wirkung auf das Immunsystem sowie ein posi-
tiver Einfluss auf die Darmflora nachgesagt.
Voraussetzung ist, dass Sie einen naturbelassenen
Garungsessig (nicht pateurisiert) und einen
naturbelassenen Honig verwenden. Die darin
ausgezogenen Heilpflanzen steuern dann noch
ihre spezifischen Wirkstoffe bei. Das beste Ergeb-
nis bekommen Sie, wenn frische Pflanzenteile
verarbeitet werden, zur Not konnen Sie diese aber
auch durch getrocknete Pflanzen ersetzen. Auf-
grund der angenehmen Siif3e wird Oxymel in der
Regel gerne eingenommen.

Aus diesem Buch eignen sich fiir Oxymel:
Friichte: Aronia, Berberitze, Brombeere, Felsen-
birne, Himbeere, Johannisbeere, Kornelkirsche,
Sanddorn, Schlehe, Vogelbeere, Weitdorn, Wild-
rose. Bliiten: Haselnuss, Holunder, Linde, Vogel-
beere, Weitdorn, Wildrose. Blatter: Birke, Buche,
Brombeere, Felsenbirne, Haselnuss, Himbeere,
Johannisbeere, Walnuss, Weifsdorn. Triebspitzen
und Nadeln: Fichte, Kiefer, Larche, Tanne.



Oxymel wird idealerweise mit frischen Pflanzen hergestellt.

Grundrezept Oxymel
Flr1Glasasooml

» 50-75g junge frische Pflanzenteile (Blatter, Bliten,
Friichte usw.)

» 250g Bienenhonig

» 100 g Apfelessig

» 2Msp. Salz

Honig, Apfelessig und Salz gut verrihren. Pflanzen-
teile fein schneiden und in ein Glas fillen. Jetzt
das Honig-Essig-Gemisch dartbergieen und ver-
schlieRen. 2 Wochen ziehen lassen. Gelegentlich
umrihren. AnschlieRend durch ein feines Sieb filtern
und kithl und dunkel lagern. So hélt es sich etwa
10 Monate.

— Zweimal taglich 1EL pur einnehmen oder in
ein Glas Wasser, Tee oder Saft einriihren.

Tipp: Bei manchen frischen Pflanzen mit weicher
Struktur bietet es sich an, alle Zutaten vor dem Aus-
ziehen in einem Mixer feinst zu zerkleinern. Dann
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werden wahrend der Auszugszeit wesentlich mehr
Heilstoffe freigesetzt. Aufterdem ist es nicht mehr
notig abzufiltern, denn die Heilpflanzen werden bei
diesem Verfahren wie bei einem Smoothie feinst
zerkleinert und kénnen so problemlos eingenommen
werden.
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