








Barlauchpesto
200 ml hochwertiges Pflanzenöl

130 g Bärlauch

1 TL  Salz

Nachdem man den Bärlauch gewaschen, etwas getrocknet und 
zerkleinert hat, wird er mit Salz und Öl mit dem Pürierstab oder im 
Mixer püriert (nicht zu heiß werden lassen). Je nach Geschmack 
kann man noch ca. 50 g geriebene Nüsse oder Saaten wie Kürbis- 
oder Sonnenblumenkerne und/oder ca. 50 g geriebenen, würzigen 
Hartkäse einrühren. Alles gemeinsam gut durchmischen und in Glä-
ser füllen. Um die Haltbarkeit zu erhöhen, kann man mit einem dün-
nen Ölfilm auf dem Pesto abschließen. Die Haltbarkeit beträgt kühl 
und dunkel gelagert ca. 1 Jahr.

Frühlingstipp



Für 4 Personen

1 Liter Wasser oder Gemüsebrühe

2-3 handvoll Brennnesseln

1 Stk. Zwiebel

4 EL Vollkornmehl

2 EL Sauerrahm

1 Stk. Erdäpfel

Salz & Pfeffer

2 Scheiben Roggenbrot

1 Zehe Knoblauch, gepresst

Öl zum Anrösten

Zwiebel und geschnittene Brennnesseln klein hacken und Erdäpfel klein schneiden. 
Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel darin leicht anrösten. Mehl ebenfalls kurz 
mitrösten und mit Gemüsebrühe oder Wasser aufgießen. Erdäpfel hinzufügen, mit 
Salz und Pfeffer würzen und ca. 15 min. köcheln lassen. Vom Herd nehmen, Brenn-
nessel hinzufügen und ca. 10 min. ziehen lassen. Eventuell Sauerrahm einrühren 
und mit dem Mixstab pürieren. Das Brot kann mit Knoblauch eingepinselt und klein 
geschnitten in der Pfanne oder im Rohr geröstet werden, bis es schön knusprig ist. 
Als Suppeneinlage beim Anrichten in die Suppe streuen.

Diese Suppe lässt sich auch sehr gut mit anderen Wild-kräutern oder Mischungen zubereiten (Vogelmiere, Löwenzahn, Giersch, Taubnessel, Gundelrebe, …)



Dazu schmecken auch 
andere Kräutersaucen, 
Salate, Gemüse- oder 
Linsengerichte! 

Für 4 Personen

1 kg Erdäpfel

40 g Butter

4 Stk. Eier

40 g Vollkornmehl

2-3 EL
Kräuter, gehackt oder getrocknet & gemörsert, 
zB Selleriegrün, Petersilie...

Salz & Pfeffer, Gewürze

100 g würziger Käse, gerieben

1/4 Liter Wasser

1/4 Liter Milch

1 Stk. Zwiebel, klein

2-3 EL frische Kräuter, zB Kresse

Öl zum Anbraten

4 EL Vollkornmehl 

Die Erdäpfel kochen oder dämpfen, schälen und durch die Erdäpfelpresse drü-
cken. Butter mit Dotter schaumig rühren und Salz, Erdäpfel, Kräuter, eventuell 
Käse und zum Schluss Vollkornmehl unterrühren. Das Eiweiß und eine Prise Salz 
zu steifem Schnee schlagen und unter die Masse heben. Alles zusammen in eine 
befettete Auflaufform füllen und evt. mit geriebenem Käse bestreuen. Bei ca. 170 
Grad Heißluft ca. 45-50 Minuten backen.

Für die Sauce klein geschnittenen Zwiebel in Öl rösten, Mehl zufügen und kurz mit-
rösten. Mit Milch und Wasser aufgießen, aufkochen und ca. 10 min. köcheln lassen. 
Mit Salz und Pfeffer würzen, kleingeschnittene Kräuter oder Kresse einrühren und 
zum Erdäpfelauflauf servieren.



Für 4 Personen

250 g Topfen

1 Stk. Ei

2 EL Vollkorngries, Weizen oder Dinkel

4 EL Hollerblüten, abgezupft (oder 2 EL getrocknete Hollerblüten)

1 Prise Salz

1 EL Zucker (oder weniger)

300 g Erdbeeren

100 g Rhabarber

Topfen, Ei, Grieß, Mehl, Hollerblüten, Salz und eventuell Zucker glattrühren und 
mindestens eine halbe Stunde rasten lassen. Wasser zum Sieden bringen und mit 
2 Esslöffeln Nocken formen und für ca. 15 Minuten im heißen Wasser ziehen las-
sen. Für das Mus den Rhabarber schälen, in kleine Stücke schneiden und in wenig 
Wasser weich dünsten. Anschließend die Rhabarberstücke in die gewaschenen 
und pürierten Erdbeeren einrühren, oder alles zusammen pürieren und eventuell 
mit einem Löfferl Zucker oder Honig nach Belieben, jedoch sparsam, süßen. Die 
abgeseihten Nockerl auf dem Obstmus anrichten und nach Belieben mit Holler-
blüten garnieren.



Für 4 Personen

100 g Haferflocken

2 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Kürbiskerne

2 EL Leinsamen

500 g Naturjoghurt

500 ml Buttermilch

2 EL Leinöl

3 EL Trockenfrüchte, klein gehackt

3 EL Getreidekeimlinge (Weizen oder Dinkel)

1-2 Handvoll Obst der Saison (frisch, Kompott oder Mus)

Haferflocken, Kerne und Samen mit Joghurt und Buttermilch am Abend vermi-
schen und über Nacht kühl stellen. Trockenfrüchte in wenig Wasser einweichen. 
Am nächsten Morgen klein geschnittene Trockenfrüchte, Keimlinge, klein geschnit-
tenes/geriebenes Obst oder Mus und Leinöl einrühren. Zum Frühstück oder zur 
Vormittagsjause schmecken lassen!  





Zupfbrot
250 g Weißmehl, Weizen oder Dinkel

220 g Vollkornmehl

2 TL  Salz

20 g frische Germ oder 1 Pkg. Trockengerm

300 ml lauwarmes Wasser

4 EL Pflanzenöl

2-3 EL Kräuter getrocknet & gemörsert (Oregano, Rosmarin, Thymian...)

4 EL Kräuterpesto

Germ im warmen Wasser auflösen und mit Mehl, Salz, gemörserten 
Kräutern und Öl einen geschmeidigen Germteig bereiten und auf-
gehen lassen. Den Teig zu einem Rechteck ca. einen halben Finger 
dick ausrollen und mit Pesto oder Knoblauch-Öl-Gemisch bestrei-
chen. Den Teig einmal von links nach rechts in der Mitte teilen und 
von oben nach unten in ca. 5 cm breite Streifen schneiden. Jeden 
Streifen zu einer Ziehharmonika falten und aufgestellt nebeneinan-
der in eine geölte Auflaufform schichten. Noch einmal ca. 20 min. 
gehen lassen und bei ca. 190 Grad Heißluft ca. 45 min. backen. Soll-
te es am Ende der Backzeit zu dunkel werden, evt. abdecken, oder 
ein Blech direkt darüber einschieben. Überkühlen lassen und aus 
der Form nehmen. Schmeckt sehr gut zu Gegrilltem oder mit Salat.

Sommertipp



Für 4 Personen

1 Tasse Dinkel oder Dinkelreis (geschliffen)

2 Tassen Wasser

300 g Cocktailparadeiser

1 Stk Zucchini, mittelgroß

1 Bund Rucola

3 Zehen Knoblauch

1 EL Pesto

4 EL Essig

1 TL Honig oder 3 EL Apfelsaft

Salz, Pfeffer, Kräuter nach Belieben (Oregano, Thymian, Rosmarin, 
Estragon...)

1 EL Rapsöl zum Anbraten

2 EL Sonnenblumenkerne

Dinkel in doppelter Menge Wasser zum Kochen bringen, bei kleiner Flamme kö-
cheln lassen bis Luftkanäle entstehen. Vom Herd nehmen und zugedeckt aus-
dünsten lassen. Dinkelreis laut Packung zubereiten. Zucchini mit einem Sparschä-
ler in dünne Streifen hobeln oder in Stücke schneiden und in wenig Öl anbraten 
oder grillen. Cocktailparadeiser halbieren und gewaschenen Rucola in Stücke 
schneiden. Mit Essig, Pesto, zerdrücktem Knoblauch, Salz, Pfeffer und Kräutern 
ein Dressing zubereiten. Gemüse mit dem überkühlten Dinkel vermengen und 

das Dressing untermischen. Etwas durchziehen lassen oder gleich genießen.



Für 4 Personen

2 Stk Zucchini, mittelgroß

1 Stk Paprika

80 g Getreideschrot (Dinkel, Grünkern, Weizen) oder Hirse

160 ml Gemüsebrühe oder Wasser

4-5 Stk Champignons

1 Stk Zwiebel, klein

4 Stk Knoblauchzehen

Gewürze & Kräuter 
nach Belieben

4 EL geriebener Käse

1 EL Öl

400 g Naturjoghurt

Salz, Pfeffer

1 EL Kürbiskernöl

Die Zucchini der Länge nach halbieren, aushöhlen und leicht salzen. Für die Fülle 
den Getreideschrot in kochendes Wasser oder Gemüsebrühe einrühren und aus-
dünsten lassen. In der Zwischenzeit Champignons, Paprika, Zucchinifleisch und 
Zwiebel klein schneiden und Knoblauch pressen. Gemüse anrösten, mit der über-
kühlten Getreidemasse mischen und mit Salz, Pfeffer, Gewürzen und Kräutern gut 
abschmecken. Zucchini mit der Masse füllen und mit Käse bestreuen. In einer leicht 
eingeölten Bratwanne oder Auflaufform bei ca. 170 Grad Heißluft ca. 35 min. ga-
ren. Naturjoghurt würzen, mit frischen Kräutern und evt. Kürbiskernöl mischen und 

zum gefüllten Gemüse anrichten. Dazu schmecken Erdäpfel aus dem Backrohr. 



Für eine große Auflaufform

240 g Hirse- / Weizen- oder Dinkelgrieß

500 g Topfen

100 g Sauerrahm

60 g Butter

1 Prise Salz

2 TL Weinsteinbackpulver

4 Stk Eier

3 EL Trockenfrüchte oder Rosinen

Obst nach Saison & Belieben (Ribisel, Brombeeren...)

3 EL Zucker (oder nach Geschmack)

1 EL Öl oder Butter für die Auflaufform

Eier trennen und Dotter mit Butter schaumig rühren. Topfen und Rahm einarbei-
ten. Dann den Grieß mit dem Backpulver unter die Masse mengen und evt. Tro-
ckenfrüchte und/oder Obst daruntermischen. Eiklar mit Salz zu steifem Schnee 
schlagen und unter die Topfenmasse heben. Die Masse in eine gefettete Auflauf-
form füllen und bei 150 Grad Heißluft ca. 40 min. backen.



Für 4 Personen

ca 2 kg Zucchini, evtl. gelb & grün gemischt

2 Stk Zwiebeln

4-6 Stk Knoblauchzehen

1 Stk roter Paprika

1 Liter Wasser

500 ml Apfel- oder Weißweinessig

20 g Salz

20 g Honig

Gewürze nach Belieben (zB Senfkörner, Thymian, Rosma-
rin, Dill, Ingwer...)

Zucchini in Sticks schneiden, oder feinblättrig hobeln. Zwiebeln in Ringe und Knob-
lauch klein schneiden. Das Gemüse in Gläser füllen und Kräuter und Gewürze hin-
zugeben. Das Wasser mit dem Essig, Salz und Honig aufkochen und damit die Glä-
ser mit dem Gemüse aufgießen und sofort verschließen. Vor dem Genuss einige 
Wochen an einem kühlen und dunklen Ort durchziehen lassen. Der Salat hält kühl 
und dunkel gelagert ca. ein Jahr.





Dirndl-Oliven
1 l Wasser

300 g Salz, naturbelassen

1 kg Dirndl, fest und noch nicht ganz reif

Rosmarin oder Thymian nach Belieben und Geschmack
Essig oder Olivenöl zum Lagern
Knoblauch, Kräuter und Gewürze nach Belieben

Wasser und Salz aufkochen und abgekühlt in ein großes Gefäß über die gewa-
schenen Dirndln und Kräuter gießen. Früchte mit einem Teller oder einer Platte 
unter der Lake halten und Gefäß verschließen. Für 2 – 3 Monate an einem kühlen 
und dunklen Ort ziehen lassen. Anschließend können die abgeseihten und ab-
gespülten Dirndln mit einem aufgekochten und wieder abgekühlten Wasser-Es-
siggemisch (1:1) oder mit Olivenöl jeweils mit Knoblauch, Kräutern und Gewürzen 
in Gläser gefüllt, kühl und dunkel gelagert werden. Beim Mischen mit Olivenöl, 
vorher ca. 1 Tag lang abtropfen lassen. Jederzeit zum Genuss bereit. Schmeckt 

sehr gut zu kalter Jause, Käse oder Gegrilltem!

Holler-Apfel Marmelade
800 g Äpfel

800 g Hollerbeeren

750 g Zucker

20 g Pektin

1 Stk Zitrone, ausgepresst

Abgerebelte und gewaschene Hollerbeeren mit entkernten und geschnittenen 
Apfelstücken mit wenig Wasser weich dünsten und mit der Flotten Lotte pas-
sieren. Anschließend Zitronensaft und fast den gesamten Zucker einrühren und 
aufkochen lassen. Pektin mit restlichem Zucker vermengen und mit dem Schnee-
besen gut einrühren, sodass keine Klümpchen entstehen. Noch ca. 4 min. köcheln 
lassen, bei Bedarf eine Gelierprobe machen (Teelöffel Marmelade entnehmen 
und abkühlen lassen) und noch heiß in saubere Gläser füllen und sofort verschlie-
ßen. Haltbarkeit: ca. 1 Jahr



Für 4 Personen

4 Stk Erdäpfel, mittelgroß

1 Liter Wasser oder Gemüsebrühe

1 Stk Karotte

1 Stk Zeller (etwa halb so groß wie die Karotte) oder gehacktes Selleriegrün

2-3 Stk Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer, Kümmel gemahlen

1/2 Tasse Champignons, blättrig geschnitten

1 EL Pilzpulver (getrocknete Pilze, im Mixer pulverisiert)

Petersilie

Öl zum Anbraten

Blättrig geschnittene Champignons in Öl anbraten und auf einem Teller beisei-
testellen. Gemüse klein schneiden und im gleichen Topf mit etwas Öl ebenfalls 
anbraten. Mit Wasser oder Brühe aufgießen und würzen. Pilzpulver, zerkleinerte 
Knoblauchzehen und klein geschnittene, geschälte Erdäpfel hinzufügen und ca. 
25 min. köcheln lassen. Die Suppe mit dem Mixstab pürieren und Champignons 
und Petersilie einrühren.



Für 4 Personen

300 g Weißkraut

300 g Rotkraut

50 g Zeller

2 Stk Birnen oder Äpfel

125 g Sauerrahm

125 g Joghurt, natur

3 EL Apfelessig

1 TL Honig

40 g Walnüsse, gehackt

Salz, Pfeffer, Kümmel gemahlen

2-3 EL Kresse, Sprossen oder Kräuter (zB Petersilie)

Kraut fein schneiden oder hobeln und gut kneten, damit es weich wird. Sellerie und 
Äpfel reiben oder Birnen in kleine Stücke schneiden und mit dem Kraut vermen-
gen. Aus Rahm, Joghurt, Essig, Honig und Gewürzen ein Dressing bereiten und mit 
dem Gemüse-Obstgemisch vermengen. Am besten alles ca. 1 Stunde durchziehen 
lassen und danach frisch die Nüsse und Sprossen oder Kräuter darauf verteilen.



Für einen großen, 2 kleine Strudel oder 8-10 Tascherl

250 g Topfen

150 g Vollkornmehl (Weizen oder Dinkel)

100 g Weißmehl

90 g Butter

Salz

1 Stk Ei

1/2 kg Kürbis

1 Stk Zwiebel

3 Stk Knoblauchzehen

40 g Walnüsse oder Kürbiskerne, gehackt

Kräutersalz, Pfeffer

Kräuter nach Geschmack, zB Liebstöckel, Gundelrebe, Petersilie

Gewürze nach Geschmack, zB Kümmel

Pflanzenöl zum Anbraten

150 g Käse gewürfelt







Haselnusscreme
 1 Einmachglas 330 ml

250 g Haselnüsse oder Haselnussmus

50 g Honig

evtl. Kakaopulver ungesüßt (Fairtrade), oder statt Honig kann 
man auch Blütenzucker einrühren

Gewürze nach Belieben (zB Zimt)

Haselnüsse mit einem Hochleistungsmixer zerkleinern bis Öl aus-
tritt – das dauert eine Weile. Alternativ Haselnussmus verwenden 
und die beliebigen Zutaten einrühren. In einem Einmachglas hält 
sich dieser Aufstrich im Kühlschrank viele Wochen. Schmeckt gut 
als Brotaufstrich oder zum Backen und Verfeinern. Ein Teil der Ha-
selnüsse kann auch durch Kürbis- oder Sonnenblumenkerne ersetzt 
werden.
 



Für 4 Personen

500 g frische Rote Rüben

1 Liter Wasser oder Gemüsebrühe

1 Stk Zwiebel

Salz, Pfeffer

Zitronensaft oder Essig 
nach Geschmack

Gewürze wie zB Kümmel 
oder Lorbeerblatt

1 EL Sauerrahm oder Milch

2 EL frisch geriebener Kren

Öl zum Anbraten

Klein geschnittenen Zwiebel in Öl leicht anrösten und mit Wasser oder Suppe 
aufgießen. Zu den geschälten (evt. Gummihandschuhe verwenden) und klein ge-
schnittenen roten Rüben Salz, Pfeffer und Gewürze hinzufügen und ca. 35 min. 
köcheln lassen. Mit dem Mixstab pürieren und bei Bedarf noch 
Wasser, Milch nach Belieben oder Sauerrahm einrühren. 
Mit Essig oder Zitrone abschmecken und beim Anrichten 
1 TL frischen Kren pro Portion darüber streuen.



Für 4 Personen

1 kg Erdäpfel, vorwiegend festkochend

1-2 Stk geriebene Pastinaken

3 Stk große Karotten

3-4 EL Kürbiskerne

3 Stk zerdrückte Knoblauchzehen

150 g würziger Käse, gewürfelt

5-6 EL Essig oder Essigauszug

Wasser

1 TL Honig

1 TL Senf

2-3 EL Kürbiskernöl

Salz, Pfeffer, Gewürze nach Belieben, zB Kümmel

Kräuter & Sprossen nach Belieben, zB Kresse, Rucola, Ra-
dieschensprossen, gekeimter Senf, Petersilie, Majoran...

Erdäpfel dämpfen oder garen, schälen und in Scheiben schneiden. Noch warm mit 
der Marinade aus Essig, Wasser, Honig, Salz, Pfeffer, Senf und Kürbiskernöl über-
gießen. Pastinaken und Karotten schälen und fein reiben und gemeinsam mit ge-
hackten Kürbiskernen, Knoblauch und evt. Käse unter den Salat mengen. Gleich 
warm genießen oder ca. eine Stunde bei Zimmertemperatur durchziehen lassen 
bevor man den Salat anrichtet.



ca. 12 Stück

300 g
Getreideschrot (zB Weizen,
Dinkel, Buchweizen, Hafer...
nach Belieben gemischt)

600 ml Gemüsebrühe

2 Stk Eier

2-4 Stk Knoblauchzehen, gepresst

2 EL
frische Kräuter wie Petersilie,
Majoran, Salbei, Oregano...

Gewürze nach Geschmack, zB Pfeffer, Paprika, Kümmel...

3 EL Rapsöl

3-4 EL Brösel aus Brotresten oder alten Semmeln zum Wälzen

Wasser mit Salz oder Gemüsebrühe aufkochen lassen, den Getreideschrot mit dem 
Schneebesen einrühren und bei niedriger Temperatur unter stetigem Umrühren quel-
len lassen bis eine dick-cremige Konsistenz entstanden ist. Vom Herd nehmen, zu-
decken und ausdünsten bzw. abkühlen lassen. In die ausgekühlte Masse die Eier, Ge-
würze, Kräuter und Knoblauch einrühren und mit feuchten Händen Laibchen formen 
und in Bröseln wenden. 

Ein Blech mit Backpapier belegen, mit Öl einpinseln, Laibchen verteilen und ebenfalls 
mit Öl einpinseln. Bei 175 Grad Heißluft ca. 40 min. backen. 

    Auch eine Zubereitung in der Pfanne ist möglich.
    Sehr gut dazu schmecken Salate, Gemüse-, 
    Linsengerichte oder Kräuter-/Gemüsesaucen.

1

kg



Das Tiramisu der anderen Art

400 g Lebkuchenreste & Biskotten

250 g Topfen

250 ml Schlagobers

80 g Quittengelee

1 TL Vanillezucker

300 g Quittenmus

100 ml Milch & ungesüßtes Kakaopulver

1 Prise Zimt

Rum, nach Belieben

Kakaopulver zum Bestreuen

Aus Topfen, geschlagenem Obers, Vanillezucker und Quittengelee eine Creme rüh-
ren. Lebkuchen und evt. ergänzend Biskotten werden vollständig in die Kakaomilch 
getunkt. Die unterste Schicht bildet Lebkuchen. Dann abwechselnd eine Lage Top-
fencreme, Quittenmus und Lebkuchen/Biskotten geschichtet. Den Abschluss bildet 
eine Schicht Topfencreme. Alles zusammen am Besten über Nacht im Kühlschrank 
durchziehen lassen und vor dem Servieren mit Kakaopulver bestreuen.




