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Nach Jahreszeiten zu kochen liegt im
Trend - wegen kiirzerer Transport-
wege, der Frische der Produkte usw.
Und wenn die verwendeten Zutaten
aus dem eigenen Garten stammen,
dann schmeckt es auch noch besser!

Obst und Gemiise selbst anzubauen
findet wieder mehr Anhédnger, zuneh-
mend auch unter jungen Leuten, auf
dem Land und immer haufiger in den
Stadten. Moglichkeiten zum Gartnern
gibt es viele, sei es im eigenen Garten,
auf einem gepachteten Stiick Acker; im
Schrebergarten oder auf kleinstem
Raum in Kéasten oder Kiibeln auf dem
Balkon.

Doch was lasst sich anfangen mit den
eigenen Ernteerzeugnissen, wie kon-
nen Sie sie am besten direkt verarbei-
ten, lagern oder konservieren? Dieses
Gartenkochbuch bietet Ihnen eine
bunte, nach den Jahreszeiten geord-
nete Rezeptsammlung einmal quer
durch's Beet. Auch finden Sie darin
viele Ideen und Anregungen sowie
Anbau-, Pflege- und Erntetipps zu
zahlreichen Obst- und Gemiisesorten,

die in den Rezepten verwendet wer-
den. Zusatzliche Themenkasten liefern
Ihnen in jedem Kapitel interessante
und wissenswerte Informationen zum
gesundheitlichen Wert der Pflanzen
sowie zahlreiche praktische (Kiichen-)
Tipps und originelle Ideen zum Thema
«Kochen mit Kindern".

Auch das Gartnern kommt nicht zu
kurz: Viele Hinweise zum Anbau der
Hauptzutaten erganzen die Rezept-
ideen, auBerdem widmen sich Sonder-
seiten aktuellen Gartenthemen wie
Hochbeet, essbare Bliiten, Wein kulti-
vieren usw.

Bei der Auswahl der Rezepte wurde
besonderer Wert darauf gelegt, dass
sie grofBBe und kleine Hobbykoche fiir
die gesunde Gartenkiiche begeistern
und ohne groBen Aufwand schnell und
einfach zubereitet werden konnen.
Deshalb sind sie fiir alle geeignet, die
sich bewusst und saisonal erndhren
mochten.

Guten Appetit!




FAMILIENHEIM UND GARTEN

MAGAZIN FUR DIE MITGLIEDER IM VERBAND WOHNEIGENTUM

Sonnengelbe Mirabellen,
feuerrote Paprika, saftig-
griine Krauter - frisches Obst
und Gemiise sind ein Fest fiir
alle Sinne! Was eignet sich
also besser, um 70 Jahre
.Familienheim und Garten"
zu feiern, als ein Kochbuch?
Saisonal, regional und
kunterbunt.

IELT 2U FETERN

Die Vorfreude beginnt schon mit dem Pflan-
zen oder Sden und steigert sich langsam bis
zur Ernte. Wachst dann aus den ersten zar-
ten Setzlingen ein knackiger Salat, riickt der
Genuss naher. Steht er schlieBlich frisch
geputzt, mit einem raffinierten Dressing
verfeinert auf dem Tisch, diirfen Gartner
und Koch zu Recht ein bisschen stolz sein.
In Zeiten von Lebensmittelskandalen und
einem schier uniiberschaubaren Wald an
Giitesiegeln steht hier Qualitat aus eigenem
Anbau auf dem Speiseplan. Unverfalscht,
frisch und lecker.

Hier setzt ,Mein Gartenkochbuch" an: Mit
saisonalen Rezepten, die vor allem auf Obst
und Gemiise aus eigenem Anbau setzen, folgt
es dem aktuellen Trend des gesundheitsbe-
wussten Kochens und naturnahen Gart-

nerns. Einem Trend, bei dem sich



+Familienheim und Garten" durchaus als
Vorreiter verstehen darf: Der eigene Garten,
in dem neben Blumen auch Obst, Gemiise
und Krauter gezogen werden, steht seit
inzwischen 70 Jahren im redaktionellen
Fokus. Unsere Leser, meist Mitglieder im
Verband Wohneigentum, sind bewusst leben-
de Haus- und Gartenbesitzer. Die Nahe zur
Natur ist bei ihnen keine Modeerscheinung,
sondern hat Tradition. Da ist es selbstver-
stiandlich, dass auch das Jubildums-Koch-
buch Wert auf Zutaten legt, die dem Charak-
ter unserer Zeitschrift und ihrer Leser-
schaft entsprechen.

Mit ,Mein Gartenkochbuch" machen wir
uns also selbst ein Geschenk, an dem hof-
fentlich auch Sie viel Freude haben werden
— beim Lesen, aber vor allem beim Nach-
kochen. Die gut 100 Rezepte zeigen, wie

einfach die saisonale Kiiche mit regiona-
len Produkten sein kann. Dem Jahreslauf
im heimischen Obst- und Gemiisegarten
folgend, ist das Kochbuch in vier Kapitel
(Priihling, Sommer, Herbst und Winter)
aufgeteilt. Die einzelnen Kapitel sind nach
den Hauptzutaten der Rezepte geordnet.
Diese Zutaten sind, wie der Titel verrit,
Gemiise und Obst, die in unseren Breiten
wachsen. Freunde von Fleisch und Fisch
kommen aber ebenfalls nicht zu kurz.
Neben traditionellen Rezepten finden sich
auch ausgefallene Kostlichkeiten aus allen
Regionen Deutschlands. AuBBerdem wagt
«Mein Gartenkochbuch" den Blick iiber den
Gartenzaun und bezieht Wildkrauter wie
den Léwenzahn und Giersch mit ein. Norma-
lerweise verhasst bei Gartenbesitzern, erle-
ben diese ,Unkrauter” gerade eine Renais-

sance in der Kiiche.




10

GENUSS FUR DIE GANZE FAMTLTE

Fiir einen moglichst reich gefiillten Topf
bietet ,Mein Gartenkochbuch" umfangreiche
Informationen zu Anbau, Pflege, Ernte,
richtigem Diingen und Kompostieren sowie
einer schonenden Schddlingsbekampfung.
Kreative Gartner erhalten zahlreiche Anre-
gungen, z. B. fiir das Anlegen eines Krauter-
beetes oder die richtige Anordnung von
Wildkrautern im eigenen Garten. Aul3er-
dem gibt es Tipps fiir den Anbau spezieller
Obst- und Gemiisesorten wie Weintrauben,
Pilze, Kiirbis und Kohl. Zwischendurch un-
terhalten historische Fakten und Anekdo-
ten zu einzelnen Sorten. Auch Rezeptvari-
anten, Tipps zur Herstellung von Krauter-
mischungen und zur Konservierung
(Trocknen, Dorren, Einkochen, Einlegen,
Marinieren) finden sich in ,Mein Garten-
kochbuch". Familien werden sich besonders

iiber die Ideen fiir Koch- und Geschmack-

serlebnisse mit kleinen Kindern freuen.

Machen Sie das Kochen zum Event und
scharfen Sie gemeinsam mit Ihren Kindern

die Sinne: riechen - schmecken - tasten!

Abgerundet wird ,Mein Gartenkochbuch"
durch eine Erntetabelle. In alphabetischer
Reihenfolge und auf einen Blick erfassbar,
stehen hier die einzelnen Obst- und Gemii-
sesorten, versehen mit Angaben zu den

jeweiligen Erntezeiten.

Vom Anbau iibers Ernten bis zum Kochen
und GenieBen folgt ,Mein Gartenkochbuch"
dem natiirlichen Lauf der Jahreszeiten.
Ganz in der Tradition von ,Familienheim
und Garten". Feiern Sie mit uns und
genieBen Sie den Garten mit all seinen
Schétzen!







Mit dem Friihling halten auch
wunderbare frische Krauter
Einzug in die Kiiche. Mit ihren
unvergleichlichen Aromen ver-
feinern sie Salate, Suppen, Dips
und zahlreiche weitere Gerich-
te — allen voran die traditionelle
Frankfurter Griine SoBe.

AROMATISCHE

Zutaten

fiir 6 Portionen

2 EL Balsamico-Essig

1 TL mittelscharfer Senf
3-4 EL Olivenol

2 EL Wasser

1 Knoblauchzehe,
zerdriickt

3-4 EL frische Krauter
fein gehackt (z. B. Peter-
silie, Schnittlauch,
Kresse)

Salz, frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

§ KRAUTERDRESSING

Zubereitung

) Alle Zutaten gut vermischen. Die frischen Krduter am Schluss
unterriihren.

) In einem gut verschlossenen Gefaf halt sich das Dressing im
Kuhlschrank ein paar Tage.

Das Krauterdressing eignet sich fiir viele Salatvarianten, sowohl
fir Blatt- und gemischte Salate als auch fiir bunte Gemiisesalate.
Bei der Krdutermischung kann man ganz nach den eigenen Vorlie-
ben variieren - auch mit Minze und Basilikum schmeckt das
Dressing kostlich.




FRANKFURTER GRUNE S0SSE

Zutaten
fiir 4 Portionen
1 Bd. Griine-Sofse-
Krauter (Borretsch,
Kerbel, Kresse, Petersilie,
Pimpinelle, Sauer-
ampfer, Schnittlauch)
4 hart gekochte Eier
1-2 Zwiebeln
200 g Schmand
300 g Naturjoghurt
3 EL Milch
1 EL Senf
1TL Zitronensaft
// Salz

/ schwarzer Pfeffer, frisch

%// gemahlen

1 Prise Zucker

/

€ Voues Mok

) Frische Krauter erst unmittelbar vor der
kleinern, damit sich das

Verwendung zer! .
Aroma voll entfalten kann und die wert-

vollen Vitamine und stherischen Ole
nicht verloren gehen.

) Zarte Kriuter wie petersilie, Estragon,
Kerbel und Schnittlauch sollten beim
Kochen erst ganz am Ende der Zubere‘:i-
tung hinzugefiigt werden. Dickbldttrige
Kriuter wie Rosmarin, salbei oder Thy-
mian entfalten ihr Aroma auch, wenn
man sie einige Minuten mitgaren ldsst.

Zubereitung

) Die Krauter waschen und trocken
tupfen.

) Die Eier in Scheiben oder Viertel
schneiden und die Zwiebeln fein
hacken.

) Schmand, Joghurt, Senf und Milch

. . . 2 - 4 ein soin-
vermischen, dann die Krduter unter- ) Frische Kiichenkrauter haben

rithren und alles mit einem Prierstab
plrieren, bis die Sofe griin ist.

) Die Zwiebeln unterriihren und mit
Pfeffer, Salz, Zucker und Zitronensaft
abschmecken.

Variante: Die Eier kénnen auch klein

tensives Aroma, dass man oftmals nicht
mehr allzu viel Salz hinzufiigen muss.
Deshalb besser erst ganz zum Schluss
mit Salz abschmecken.

gehackt zusammen mit den Zwiebeln untergehoben werden.

So wird die Sofde noch etwas herzhafter.

Das schmeckt dazu: Die klassische Beilage zur ,Frankfotter
Grie Soft“ sind Pellkartoffeln, alternativ konnen aber auch frisches

Baguette oder Vollkornbrot gereicht werden.



Sein Name ist Programm:

Das Mairiibchen hat ab Mai bis
in den Juni hinein Saison in
unseren Garten. Mit seinen
hellgriinen Blattern und der
strahlend weiBBen bis violett
gefarbten Knolle bringt es
auch farblich den Friihling
auf den Tisch.

GLASTERTE MATRUBCHEN

Zutaten

fiir 4 Portionen

4 mittelgrofie
Mairibchen

8-10 frische Riibchen-
blatter

30 g frischer Ingwer
25 g Butter

1 Schuss Weifswein
1 EL Honig

Salz und Pfeffer

Zubereitung

) Die Mairtibchen waschen, diinn
schilen und in Viertelstiicke
schneiden.

) Die Blatter waschen, trocken tupfen
und in feine Streifen schneiden.

) Den Ingwer schdlen und fein hacken.

) Die Butter in eine Pfanne geben und
die Riibchen und den Ingwer darin
goldbraun anbraten.

) Mit dem Weifdwein abldschen, den
Honig dazugeben und die Mairiib-
chen karamellisieren lassen.

) Das Ganze mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und vor dem Servieren
mit den gehackten Blattern be-
streuen.

O

ALLES ESSBAR!

Das Mairiibchen — auch
unter dem Namen ,Na-
vette" bekannt — ist von
Kopf bis Ful3 genief3bar:
Nicht nur die Knolle lasst
sich roh, gebraten oder ge-
kocht zubereiten, auch die
Blatter sind tiberaus aro-
matisch und gesund. Klein
geschnitten verfeinern sie
Salate und Dips. Sie kénnen
aber auch wie Spinat ge-
dinstet und als Gemiise-
beilage serviert werden.
Am zartesten sind die
Mairiibchenknollen iibri-
gens bei einem Durchmes-
ser von 5-10 cm.




MATRUBCHENSALAT MIT

O

ALTE KULTURPFLANZE
AUS DER ANTIKE

Das urspriinglich aus Indien
stammende Mairtibchen
zahlt zu den Speiseriiben
und wurde schon in der An-
tike als wohlschmeckende
Gemiisepflanze geschétzt. Bis
die Kartoffel in Europa Ein-
zug hielt und die kleine
weif3e Rliibe immer mehr
verdrangte, zahlte sie hier
lange Zeit zu den bedeu-
tendsten Grundnahrungs-
mitteln. Mittlerweile ist das
Mairiibchen wieder haufiger
in den heimischen Garten zu
finden und gilt mit seinem
leicht siiBlichen, an Rettich
erinnernden Geschmack als
besondere Delikatesse.

JOGHURT-KRAUTER-DRESSING

Zutaten

fiir 4 Portionen

3 mittelgrofRe Mairtibchen
150 g Naturjoghurt

2 EL Créme fraiche

3 EL frische, fein gehackte
Krauter (z. B. Kresse, Dill
und Schnittlauch)

1 Prise Zucker

1 TL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung

) Die Mairiibchen waschen, diinn schilen und in feine
Streifen schneiden oder raspeln.

) Mit etwas Salz bestreuen, ca. 30 Min. ziehen lassen
und die entstandene Flissigkeit abgieften.

) Joghurt, Créme fraiche, Krauter, Zitronensaft und
Zucker verriihren. Alles unter die Mairtibchen mischen
und das Ganze zum Schluss mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.



W ‘Friihlingskiiche

Spinat. Als Blatt- oder

o n
ntezeit fur Junge 1aufen wird er gern

. : ie Er
April beginnt die .
e ie zarten griinen

ie als Zutat in Auf
ise gegart SOW-le a S
Eee‘:'lzvnfr?crlgt. Aber auch frisch als Salat sind
Blatter ein echter Hochgenuss.

y

SPINATSALAT MIT EL UND SESAM \

Zutaten Zubereitung

fiir 4 Portionen ) Die Eier hart kochen, abschrecken, schalen und halbieren.

500 g junger Spinat ) Die Spinatbldtter waschen, gut abtropfen lassen und die Stiele
8 Eier entfernen.

4 EL Walnussol ) Das Walnussol, die Sojasauce und den Balsamico zu einem

1 EL dunkle Sojasauce Dressing verrithren, nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen,
1 TL Balsamico-Essig iber den Spinat geben und gut mischen.

2 EL weifer Sesam, ) Die Eierhalften vorsichtig unterheben und den Salat mit Sesam
gerostet bestreuen. POTHARE SN i S Py
Salz und Pfeffer zum

Abschmecken Variante: Mit 3-4 EL kérnigem Frischkise als Zugabe

bekommt das Dressing eine cremig-frische Note.




Tt TRRLELHTITY

KLEINE SPINAT-GESCHICHTE

PFLEGELELCHTES BLATTGEMUSE

Spinat ist ein recht pflegeleichtes Blattgemiise, das ohne
groBen Aufwand angebaut werden kann. Selbst im Ballkonl "
kasten gedeiht er prachtig - vorausgesetzt, die Erde ist nic

ZU nass.

Spinat wéchst recht schnell und kann bei gute.r' P.fledgle t};l:dzeu
fiinf Mal geerntet werden. Da seine Wurzeln tief in die o
reichen, sorgen sie fiir eine hervorragende L?cker‘unAg -
Bodens. Aus diesem Grund wird Spinat auf g“roBer‘en n >
flachen gern als Vorkultur fiir andere Gemdiisesorten gz .
nutzt. Beliebte Sorten, die in Deutschlanf‘l an‘gebaut wer m_,
sind u.a der robuste 'Matador', der ‘Clarinet' und der me

tauresistente 'Monnopa'.

_

Zur genauen Herkunft des Spinats gibt es keine
sicheren Angaben - vermutlich Stammt er urspriing-
lich aus Asien und gelangte im 8 Jahrhundert mit
den Arabern nach Stideuropa.

Im 16. Jahrhundert wurde Spinat vermehrt auch in
Deutschland angebaut und auf viele Arten zubereitet
und verzehrt. Mit dem Aufkommen der Tiefkiihlkost
in den 1950er-Jahren kam frischer Spinat bei uns
immer seltener auf den Tisch — zu grof3 waren die
Vorteile von praktischer Lagerung, langer Haltbarkeit
und geringem Volumen. Mit der steigenden Nachfrage
nach Biokost erlebt frischer Spinat seit einigen Jah-
ren ein Comeback. Als Salat, in Suppen oder Pfann-
kuchen ist das gesunde griine Blattgemiise ein ganz
besonderer Genuss - und obendrein ein Garant fiir
Erfolge beim Hobbygartnern,




(UT VORBERELTEY Fijk DTE NACHSTE SALSON

e Zeitpunkt, um Eriithbeete fiir die
orzubereiten, denn im Oktober ist
n und kann deshalb einfacher
hjahr, wenn es doch noch ofter
n Frithbeet ohne groB3e

Der Herbst ist der best
tensaison V

kommende Gar
der Boden noch nicht gefrore
den als im Frii
n kann. So kann man sei
bestiicken.

pearbeitet wer

mal Frost gebe
Miihen schon ab Februar
undlage filr die neue
deal. Wer aussat, sollte
Fachhandel

omposterde ist als Gr
m Eriihjahr i
ge Aussaaterde aus dem

Gut durchsiebte K
Jungpﬂanzengeneration i
besser spezielle hochwerti

verwenden.

VORTELLE VON FRUHBEETEN

Ein Eriihbeet funktioniert wie ein Gewachshaus, es ist nur
Kkleiner und flacher. Es speichert die Sonnenwiarme und
macht es darum moglich, schon friih im Jahr Sommer-
blumen oder langsam wachsende Gemiisesorten (z.B. Kohl,
Salat, Tomaten) vorzuziehen. Wer einen Holzkasten als
Friihbeet nutzt, hat auBerdem den Vorteil, dass dieser
schnell wieder abgebaut ist, wenn die jungen Pflanzen

in die Beete gesetzt wurden.

WELTERE NUTZUNGSMUGLICHKETTEN

Fr uhbeete kOIlIleIl auch noch im Her‘bSt gute DlenSte
lelSteIl, etwa, um Wlntel Salate wie Feld- oder WIIlteI ®
1
kopfsalat darin anzub Und Oga] als Lagel [u]
Z auen. Und s
Ruben und Kohl sind tens eelgnet wenn man
nd sie bes n g 1
die Er nte fPOStSlClleI (o] I
mit Matten de Laub vor allzu
tlefen Tel’nper‘atur‘en SChutZt. Gegen Mause oder an

dere diebische Ges .
ellen ist ein .
gitter hilfreich. engmaschiges Draht-



STANDORT UND GRBE -

g g 1 d nn am An ng d
sonnigen StaIldOI t auf ebaut werden e fa er

Saison sind die T
age noch recht kurz. De i
. . Deshal : i
das (Sonnen-)Licht so gut wie méglich! iy

ff:i;i;iisc}l-nltten-e l?riihbeete mit einer Fliche von

i) n sich bei vielen Hobbygirtnern bewidhrt —
gezogene Form deshalb, weil man So vom R

ganze Beet gut erreichen und bearbeiten kaIITn ey

die
das

EIN FRUHBEET BAUEN

Bausitze fiir Frithbeete sind in vielen Varianten im Fach-
handel erhaltlich. Einfache Modelle bestehen aus einem
folieniiberzogenen Stahlbiigelgeriist, das an den Seiten in
die Erde eingegraben ist. Ein Nachteil dieser Modelle ist
jedoch die schwierige Beliiftung.

Bewidhrt haben sich ganz simple Friihbeete aus Holz: Sie
bestehen aus einer stabilen kastenférmigen Konstruktion,
die wie ein Pultdach gebaut und mit einem schrigen, auf-
klappbaren Deckel aus Folie, Plastik oder Glas versehen
ist. Idealerweise ist der schrége durchsichtige Deckel zur
Sonne hin ausgerichtet. Ein Vorteil eines schragen Dachs
ist, dass das Regenwasser gut ablaufen kann. Ist der De-
ckel mit Scharnieren am Kasten befestigt, kann man ihn
zur Beliiftung leicht 6ffnen und mit einem zwischen Kas-
ten und Deckel geklemmten Holzstiick fixieren.



& ‘Friihlingskiiche

ARLAUCH

Kaum steigen die Temperaturen
im Friihling an, sprieB3t in halb-
schattigen Lagen auch schon der
erste Barlauch aus dem Boden.

Die intensiv schmeckenden Blatter
eignen sich hervorragend fiir

die Zubereitung von Suppen und
Auflaufen sowie fiir die Herstel-
lung von Pesto, Dips und kost-
lichen Brotaufstrichen.

BARLAUCHPASTE
MET GEROSTETEN PINTENKERNEN

Zutaten Zubereitung

flir 4-6 Portionen ) Die Pinienkerne fein hacken, den Parmesan fein reiben und die

150 g frischer Knoblauchzehen mit einer Knoblauchpresse zerdriicken.

Barlauch ) Die Barlauchblatter waschen und trocken tupfen, anschliefend
250 ml Olivenol in Streifen schneiden und dann mit dem Wiegemesser fein hacken.
50 g gerdstete Pinien- ) Die Masse in eine Schiissel geben und mit den zerkleinerten

kerne Pinienkernen, dem Parmesan, dem Knoblauch sowie dem Olivenél
50 g Parmesan zu einer homogenen Paste verriihren. Mit Pfeffer und Salz ab-

2 Knoblauchzehen schmecken und in saubere Gldser abftllen.

Pfeffer und Salz
Das passt dazu: Die Birlauchpaste schmeckt besonders
gut auf frischem Baguette oder Vollkornbrot. Auch als Pesto zu
Spaghetti ist sie ein Genuss.



BARLAUCHBUTTER

Zutaten Zubereitung

50 g Butter ) Die Butter aus dem Kiihlschrank neh-
100 g frischer Barlauch men und bei Zimmertemperatur weich
1 EL Meersalz werden lassen.

) Den Barlauch waschen, gut trocken tup-
fen, die Stiele entfernen und die Blatter
in feine Streifen schneiden.

) Die weiche Butter glatt rithren und die
geschnittenen Barlauchbldtter sowie
das Meersalz untermischen.

) Die Butter auf Frischhaltefolie verteilen,
darauf zu einer dicken Rolle formen und
die Folie schlieften.

) Die Rolle im Kiihlschrank hart werden
lassen. Die Butter nach Bedarf und
Belieben in Scheiben geschnitten
servieren.

i

RICHTIG ERNTEN

Die optimale Erntezeit fiir
Bérlauch reicht — je nach
Witterung — von Mitte Marz
bis Mai. Die beste Tageszeit
zur Ernte ist der Morgen,
wenn der Tau abgetrocknet
ist, dann ist der Barlauch
am saftigsten. Die Blatter
sollten nicht gepfliickt oder
gerupft, sondern sorgfaltig
mit einer Schere abge-
schnitten werden — pro
Pflanze nicht mehr als zwei.
Damit das Aroma voll erhal-
ten bleibt, den Barlauch am
besten in einem Korb oder
luftdurchlassigen Stoffbeu-
tel transportieren und un-
mittelbar nach der Ernte
verarbeiten.
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