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INHALTSVERZEICHNIS

Die Kraft der traditionellen

regionalen Kiiche
Vorwort

Einflihrung

FRUHJAHR
DIE WANDLUNGSPHASE HOLZ

VORSPEISEN
Spinat-Kartoffel-Suppe
Brennnessel-Sauerampfer-Suppe
Spinatsalat mit Weizenkérnern
Rote-Bete-Pastinaken-Suppe.

Brunnenkressesuppe

Stangensellerie-Tomaten-Salat mit Haselniissen

Griines Frihlingsgemiise mit
Zitronensaft und Couscous
Léwenzahnsalat

Sauerampfersalat

HAUPTGERICHTE
Saure Leber

Spinatknépfle mit Karotten-
BarlauchsoBe und Parmesankéase

Saure Kartoffelradle
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Rote Bete siiR-sauer mit Polenta

Spinatauflauf mit Staudensellerie-
Tomaten-Salat und Haselniissen

Lauch-Karotten-Salat mit
Hihnerbrust und Mandeln

Bulgur-Salat

Omelette mit Gemiise-Krauterfiillung
Grinkernfrikadellen mit Tomatensalat
Béarlauchkuchen

Spargel mit Kartoffeln und Rauchfleisch

NACHSPEISEN
Marga's Johannisbeerkuchen
Weizenkeimpfannkuchen sii3-sauer
Rhabarberauflauf

Stachelbeercreme

DER BESONDERE TIPP
Barlauchol

Barlauchbutter

Frischer Stangenselleriesaft
Rosenbléattertee

Eierwein
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SOMMER
DIE WANDLUNGSPHASE FEUER 53

VORSPEISEN 57
Gerstensuppe mit Krautern 57 Mais-Kiirbis-Suppe
Frische Tomatensuppe 57 Hirse-Karotten-Suppe
Weizenbrétchen mit Tomatenaufstrich 58 Kartoffelsuppe mit Krautern
Gurkensalat 59 Kasegeback
Kurbissalat mit Kédsegeback
HAUPTGERICHTE 59
Gefillte Gurken mit Grinkern-Tomatenrahm 59
Schwabisches Gurkengemiise 60 Gebratene Semmelknédel mit Kopfsalat
. . . und Erdbeeren
Tomaten geflillt mit Weizen 61
. Honig-Hahnchenschlegel mit Kirbissalat
Tomaten-Quiche 62
Kimmelkartoffeln aus dem Ofen
Uberbackene Maultaschen mit Tomaten-
NACHSPEISEN 63 . s
sofRe, Pilzen und Krauter der Provence
Rote Griitze mit Vanillesofie 63 Gersten-Krauterbratlinge mit Rucolasalat
Mohnschneckennudeln 64 Kartoffelpureepuffer mit Mangoldgemiise
SOMMERGETRANKE 65
Sommer-Erfrischungstee 65 Schwabischer Apfelkuchen
Selbstgemachte Limonade 65

Apfelauflauf mit Haferflockenkruste
(Apfelkrustel)

Blechkuchen mit Kirschen oder
Zwetschgen, Quark und Mandeln
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Frihstlck, die wichtigste Mahlzeit des Tages

Schwabisches Schwarzmus
Gekochter Haferflockenbrei mit
Apfeln und Niissen

Gekochter Maisbrei

Weizentee bei Unruhe
Kuhlende Friichte bei der

Sommergrippe

HERBST
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DIE WANDLUNGSPHASE METALL 85

VORSPEISEN
Chinakohl-Lauch-Suppe mit Ingwer
Reissuppe mit Lauch

Fladlesuppe

Krbissuppe

Ackersalat (Feldsalat)

Zwiebelsuppe
HAUPTGERICHTE

Blumenkohl-Reis-Auflauf

Safranreis mit Wirsing-Nuss-Gemiise
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Reiseintopf mit Pilzen
Lauch- oder Zwiebelkuchen vom Blech
Rosenkohl mit Meerrettich

Quiches mit warmendem Gemise

NACHSPEISEN

Mutter's Schwabische Apfelkiichlein
Roggenmehl-Pfirsichobstkuchen
Birnenkompott
Zwetschgenpfannkuchen

Vater's Anisbrot

DER BESONDERE TIPP
Ingwertee mit Honig zur
Erkaltungsprophylaxe

Ingwerdl zum Einreihen

Erdnuss- und Mandelmus bei
trockenem Husten

SiRer Rettich gegen chronischen Husten
Birnendicksaft/ -sirup

Birnenmarmelade mit Rum
und Vanillestangen

Meerrettich- oder Rettichbrotaufstrich
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WINTER

DIE WANDLUNGSPHASE WASSER105

VORSPEISEN
Schwarze Bohnensuppe mit Sellerie

Linsensuppe mit Kartoffeln,
Karotten und Speck

Rinderkraftbriihe mit warmenden
Gemisesorten

Kirbisscheiben aus dem Backofen

HAUPTGERICHTE

Lachsaufiauf mit schwarzem Sesam

Wirsing mit Esskastanien und Walniissen
Spétzle mit Weil3- oder Spitzkohl und Speck
Haferflockenbratlinge mit Hagebuttenmus
Kichererbsenfrikadellen mit Rotkraut
Rostbraten mit Spatzle

Lammkoteletts im Ofen auf
Kartoffeln mit frischem Rosmarin

Schwarzmus-Schmarren

mit Schwarzwurzelgemiise

Heimisches Gemuse aus dem Wok
Forellenfilets mit Schmand und Mandeln

Bratkartoffeln mit Rosenkohlgemiise und
Rinderhackfleischfrikadellen
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NACHSPEISEN

Warmender Gewirzkuchen

Gebackener Zwetschgennachtisch
Haferflockenkekse mit schwarzem Sesam

Walnussbrot

DER BESONDERE TIPP
Gomasio

Walnusswiirze mit Knoblauch

ZUM JAHRESWECHSEL

ShrimpsspieRchen mit Walnusswiirze

WEIHNACHTSMENU

Rosenkohlcremesuppe

Geschmortes Rehragout mit Rotwein,
Quittengelee und Spéatzle

Zwetschgen-Zimtkompott mit Marzipan
und Mandelplattchen
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