Rezept
Aprikosenkuchen

ZUTATEN:

(fiir den Hefeteig):

300 g Mehl,

15 g Hefe,

100 ml Milch (lauwarm),

i Eigelb,

20 g Zucker,

30 g Butter,

1 Prise Salz.

Fiir den Belag:

172 1 Milch,

1 P. Vanille-Puddingpulver,

2 EL Zucker,

3 Eigelb,

200 g Marzipan-Rohmasse,

1 kg Aprikosen,

1/2 Glas Aprikosenmarmelade,
100 g gerostete Mandelblétter.

ZUBEREITUNG:
Den Hefeteig zubereiten und
auf einem gefetteten Back-
blech ausrolien. Fiir den Belag
die Milch zum Kochen brin-
gen. Das Puddingpulver mit we-
nig Miich, Zucker und den Ei-
gelben verriihren. In die Milch
geben und unter Rithren mehr-
mals aufkochen. Etwas abkiih-
len lassen und mit der Marzi-
pan-Rohmasse verriihren. Die
Creme auf den Teig streichen.
Die Aprikosen blanchieren,
hauten, halbieren, ensteinen
und auf die Creme legen. Den
Kuchennoch 10 Minuten gehen
lassen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 220 Grad 20 Minuten
backen. Aprikosenmarmelade
erhitzen und den fertigen Ku-
chen damit bestreichen. Mitden
gerdsteten Mandelbldtichen be-
streuen. Laura Geltinger
84568 Pleiskirchen

Schneller Rumtopf

ZUTATEN:

3 Nektarinen,

2 Piirsiche,

100 g Himbeeren,

150 g Kirschen,

Saft von zwei Zitronen,
400 g Zucker,

1.5 I weiBer Rum.

ZUBEREITUNG:

Nektarinen und Pfirsiche sché-
len, entkernen und vierteln. Mit
den Himbeeren, Kirschen und
Zitronensaft mischen. Friichte
mit Zucker bestreuen und 24
Stunden ziehen lassen. Dann
alles in einen Topf schichten
und mit Rum begieBen, bis
alle Friichte bedeckt sind. Den
Rumtopf etwa vier Wochen zie-
hen lassen.  Waltraud Krdmer

7215 Simmershofen |

Vom ricl

en Zeitpunkt

Unkraut — das gibt es bei ihnen nicht. Selbst aus dem Giersch, den so mancher
Gartenbesitzer am liebsten verbannen wiirde, zaubern Elisabeth Doll und M

Den Trend zur Naturkiiche zum Zusatzeinkommen umgemiinzt 111

Heinritzi Kostliches. Und treffen damit den Nerv der Zeit: Kochen mit Zuraten
aus freier Natur ist ,in“ und die Seminare der beiden Frauen gefragt. |

ritzi sind beide Meisterinnen

der landlichen Hauswirt-
schaft und Krauterpadagoginnen.
In Marnbach (Lks. Weilheim-
Schongau) haben sie auf dem Hof
der Familie Doll die , Naturkiiche
Wieshof* eingerichtet — ein Bei-
spiel fiir eine gelungene Koopera-
tion, fiir die sie heuer beim ,,Weti-
bewerb Unternehmerin Bauerin®
eine Auszeichnung von Landwirt-
schaftsminister Helmut Brunner
erhielten.

Die Vielfalt der Natur zu nutzen,
sie fiir die eigene Gesundheitzu ver-
wenden und dieses Wissen an ande-
re weiterzugeben, dieser Wunsch
reifte bereits als die beiden Frau-
en 2005 die Ausbildung zur Kréu-
terpadagogin machten. Elisabeth
Doll, Mutter von vier erwachsenen
Kindern, die zusammen mit ihrem
Mann einen Betrieb mit Mutter-
kuhhaltung fiihrt und Maria Hein-
ritzi, die im Bauernhofmuseum
Glentleiten einen Laden mit Bewir-
tung betreibt, verstanden sich auf
Anhieb. Elisabeth Doll bot Kriu-
terfithrungen mit Freilandkiiche
und als qualifizierte Gartenbdue-
rin Fithrungen durch ihren Garten
an und hielt Vortrige zum Thema
Krauter, Maria Heinritzi veranstal-
tete Vorfithrungen im Freilichtmu-
seum zum Thema ,,Gutes aus Feld,
Wald, Wiese und Garten®™.

.Durch unsere Arbeit und aus
vielen Gesprdachen wussten wir,
dass die Leute das Thema inter-
essiert und es einen Trend ;zuriick
zur Natur® gibt*, schildern die bei-

E lisabeth Doll und Maria Hein-

Damit die Meerrettichwurzel nich?
so leicht bricht, hat ithn Elisabeth
Mhmmdnmeman

Elisabeth Doll (I.) und Maria Meinritzi vermitteln in ihren Seminaren, wie &
ist, Natur hautnah zu erleben, zu spiiren und zu schmecken.

den die Uberlegungen zu ihrer Ge-
schiftsidee. Hinzu kam, dass Elisa-
beth bei der Freilandkiiche durch
den Garten extrem wetterabhéngig
war, auflerdem wollte sie nicht vom
Hof weg ein zusitzliches Standbein
aufbauen. Trotz der Begeisterung
fiir die Idee tiberstiirzten die Frau-
en nichts. Sie haben ganz genau

Immerwahrender Kohl erfriers im
Winter nicht. Die Knospen konnen
wie Brokkoli verwendet werden.

kalkuliert und eng mit dem Land
wirtschaftsamt zusammengearbe
tet. 2009 ging’s dann los: Ein Lz
gerraum im Wirtschaftsbereich de
Hofes der Familie Doll wurde zu e
ner Kiiche mit Seminarraum
gebaut. Vorher griindeten sie ein
GBbR. in der sie zu gleichen Teile
15 000 Euro investierten und dam

Die Bidtter der Rosenmonarde
eignen sich nicht nur fiir

Rosensirup, sondern andzia&
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den Umbau finanzierten.
Auch wie der Gewinn ver-
teilt wird, wurde vorher ver-
traglich festgelegt.

Seit letztem Jahr bie-
ten sie in diesen Raumen
etwa zweimal im Monat un-
terschiedliche Seminare und
bei Bedarf Veranstaltungen
mit Bewirtung an. AuBerdem
kann die Naturkiiche gemietet
werden.

Wildkrauter fiir die Grillsai-
son, wiirzige Brot-Krauterkiiche,
essbare Natur in der Kiiche, erfri-
schende Getrinke fiir heile Som-
mertage oder Krauter und Kise —
in den Seminaren von Elisabeth
Doil und Maria Heinritzi erfah-
ren die Teilnehmer nicht nur viel
iiber Krauter, sondern sie gehenzu-
sammen in den Garten und auf die
Wiese, pfliicken Krauter, verarbei-
ten sie in der Kiiche und geniefien
anschlieBend gemeinsam.

Veranstaltet werden die Semi-
nare immer zwischen 18 und 21
Uhr. Sie kosten zwischen 30 und
40 Euro und beinhalten Verpfie-
gung und Getrénke. ,Drei Stun-
den am Abend - dafiir nehmen sich
die Leute Zeit“, so die Erfahrung
von Elisabeth Doll. Die Tagessemi-
nare, die sie im letzen Jahr angebo-
ten haben, liefen iiberhaupt nicht
und wurden wie die Brauchtumsse-
minare, beispielsweise zum Thema
Krauterbuschenbinden, komplett
aus dem Programm gestrichen.

..Es sind iiberwiegend Frauen,
die unsere Vortragsreihen besu-
chen, Frauen, die sich und ihre Fa-
milie gesund erndhren und mehr
iiber die Verwendung von natiir-
lichen Zutaten in der Kiiche wissen
wollen®, beschreibt Elisabeth Doll
ihre Klientel. Diese sind auch be-
reit fiir einen Abend 30 Euro aus-
zugeben. Die Werbung muss des-
halb ganz gezielt erfolgen.

_Vor zehn Jahren hitten unsere
Seminare wahrscheinlich keinen
Menschen interessiert”, lacht Eli-
sabeth Doll, ..doch zur Zeit besteht
zum Thema Natur groBes Interes-
se.* Maria Heinritzi erginzt: . Die

Leute spiiren auch, dass wir hinter
unserem Programm stehen, egal
ob wir Fiarben mit Pfianzen oder
ein Seminar iiber Rosen veranstal-
ten. Wir bieten nur das an, was fiir
uns stimmig ist und was wir selbst
schitzen.™

Im Garten von Elisabeth Doll
finden sich deshalb nicht nur viele
Krauter, sondern auch Raritdten
und Gemiisepflanzen, die in Ver-
gessenheit geraten sind, wie Erd-

beerspinat, Rattenschwanzradi,
rote Melde, Erdkastanien oder ein
immerwahrender Kohl. Im Novem-
ber dieses Jahres soll deshalb auch
ein Seminar angeboten werden, in
dem mit alten Gemiisesorten ge-
kocht wird.

.Egal, obim Garten, im Feld, auf
der Wiese oder im Wald —die Natur
bietet eine Fiille an Essbarem und
Gesundem*, kommt Elisabeth Doll
bei einem Gang durch ihren Garten

mw fatexNadelbmqnhw’z emisc (ﬂdm,'l’m
~ Kiefer) mit klemgehackten Nadelr: und 300 n
Olivenél in einen Kochto pf geben. Mindesi
Stunden bei 60 Grad ausziehen lassen. Widmg

Die Masse ab und zu umrithren. Wenn das Ha

aufgelost ist, dumhemeannensvmpfabm

und ‘wieder in den Topf zuriickschiitten. 30 g gereinigtes Bienenwa
emrahmz wuischmelzen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und |

)le von Fi chte ader Tamu

ins Schwiirmen und bietet
probe die Bliite einer Schr
und die Schote des Rattens
radis an. Man kann sich gut
len, mit wie viel Begeister
Freude Elisabeth Doll t
ria Heinritzi dieses Wisset
Teilnehmer weitergeben.
Das vollstindige Progr:
Naturkiiche Wieshofist un
naturkueche-wieshof erhé

Siiffiges mit natiirlichen Zutaten

Rezepte aus der Naturkiiche Wieshof

asser ist der beste Durst-
w l6scher. so richtig siiffig ist

es aber erst, wenn €s aro-
matisiert ist — nicht mit Zusatzstof-
fen aus dem Labor, sondern aus der
Natur. Elisabeth Doll und Maria
Heinritzi verraten einige Rezepte:

Krauter-Sirup

Sirup aus Zitronenmelisse, Holun-
derbliite, Pfefferminze, Rosenblii-
tenblittern oder Rhabarber eig-
net sich bestens als Grundlage fiir
ein Erfrischungsgetrink. Der ge-
schmacksintensive Sirup wird ein-
fach mit Mineralwasser oder Pro-
secco aufgegossen.

fiir Sirnp:
ZUTATEN:
11 Wasser,
1 kg Zucker,
40 g Zitronensaure,
2 ungespritzte Zitronen in Scheiben
geschnitten,
Kriuter oder Bliiten wie oben
beschrieben.

ZUBEREITUNG:

Blatter oder Bliiten in ein GefiB
geben und so viel Wasser zuge-
ben. dass die Pflanzen damit be-

decky sind. Nach der Menge des

Der selbst gemachte Fitnessdrink
ist eine kithle, mineralstoffreiche
Erfrischung.

ren. Rosenbliiten und Rhabarber
werden einmal aufgekocht, beiden
anderen Pflanzen reicht ein Kalt-
auszug. Die Mischung abfiltrieren
und kiihl und dunkel lagern. Halt-
barkeit etwa ein Jahr.

Zitronentee

ZUTATEN:

je 2 bis 3 Sténgel Zitronengeranie,
itronenmelisse,

Zitronenbasiiikum.

Minuten zichen lassen. Im
kalt mit Eiswiirfeln genig
Energie-Fitnessdr
ZUTATEN:

2 Gelbe Riiben.

2 Tomaten,

172 Gurke,

3 bis 4 Salatbliitter.

1 Biischel Petersilie,

1/4 | Molke, Buttermi

Kefir,
1/4 1 Apfelsaft.

ZUBEREITUNG:

Gemiise roh entsaften, n
und Apfelsaft aufgiefeni
genieBen. Nicht stehen |
sich die Zutaten absetze!

Krauterlimonade

ZUTATEN:

Insgesamt eine Handvol
zum Beispiel Giersch, |
wenzahnblatier, Ziiron
oder Pfefferminze, eini|
der Gundelrebe,

2 Scheiben Zitrone,

1/2 1 Wasser,

1721 Apfelsaft.
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