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Doris Kern zeigt in ihrem neuen
Buch, wie man die Natur in Haus

und Kiiche holt.
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Der Friihling bringt wieder Leben in die Wiesen und Wilder! Doris
Kern prasentiert in ihrem neuen Buch ,Einfach natiirlich“ Rezepte,
die Krauter in den Mittelpunkt stellen.

Teat: Nicole Madlmayr

ansebliimchen,  Bér-

lauch,  Schliisselblu-

men: Die Sonne bringt

wieder neues Leben

in die Wiesen! Alles

spriefit und wichst.
Darum ist jetzt die ideale Zeit fiir alle,
die Freude am Selbermachen haben. So
lassen sich jetzt zum Beispiel Wildkriu-
ter wunderbar sammeln und anschlie-
flend entweder frisch oder in getrock-
neter Form in der Kiiche verarbeiten.
,Is ist ein schones Gefiihl, sich wieder
voll und ganz auf das einzulassen, was
die Natur bietet und was unserem Kor-
per guttut®, sagt auch die gebiirtige Lin-
zerin Doris Kern. Sie beschiftigt sich
seit mehr als acht Jahren mit Pflanzen
und Krautern und hat ihre besten Re-
zepte fiir Kiiche, Hausmittel und Na-
turkosmetik nun in ein Buch mit dem
Titel ,Einfach natiirlich® gepackt.

Inhaltsstoffe kennen. Begonnen
hat alles damit, dass sie wissen wollte,
welche Inhaltsstoffe in ihren Kosme-
~tikprodukten stecken. ,Dabei wurde
mir sehr schnell klar, dass herkommli-
che Produkte Stoffe beinhalten, die fiir
unsere Gesundheit nicht gut sind®, er-
zdhlt Kern. ,So habe ich begonnen, ers-
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BUCHTIPP:
,Einfach nattirlich®, Doris Kern,
Verlag Anton Pustet; € 29 Euro

te Rezepte auszuprobieren. Und wenn
man sich mit diesem Thema beschif-
tigt, kommt man unweigerlich auch
zu Kriiutern. Uber die Jahre sind mein
Interesse fiir und Wissen tiber Kriuter
stetig gewachsen.”

Freude am Selbermachen. Dass
immer mehr Menschen ihre Freude
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am Selbermachen (wieder)entdecken,
freut sie besonders. ,Es ist eine wun-
dervolle Erfahrung, wenn man aus
selbst gesammelten Materialien, Krau-
tern oder Pflanzen etwas mit den ei-
genen Hianden schaffen kann®, so die
Autorin. ,In einer Welt, in der man
beinahe rund um die Uhr einkaufen
kann, ist das wieder etwas Besonderes.
Man schatzt die selbst gemachten Pro-
dukte oft auch mehr, weil man weif},
was darin verarbeitet wurde und dass
sie einem guttun. Man ist einfach acht-
samer!“

Sorgsamer Umgang mit der Natur.
Die Basis fiir ihre Rezepte im Buch, die
sie auch auf ihrem Blog ,mitliebege-
macht.at” prisentiert, sind hauptsich-
lich Krauter, Pflanzen oder Naturma-
terialien, die man zu Hause anpflanzen
oder im Wald und auf Wiesen finden
kann. Dabei ist ihr ein sorgsamer Um-
gang mit der Natur besonders wichtig.
sMan sollte immer nur das sammeln,
was man auch wirklich braucht und
verarbeiten kann®, betont Kern. ,In
der Natur wird nichts verschwendet.
Man sollte darauf achten, sorgsam mit
diesen Schitzen umzugehen, um im
Rhythmus der Natur leben zu kénnen.”
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GANSE-
BLUMCHEN-
GELEE

ZUTATEN:

50 g Génsebliimchen
250 ml Apfelsaft

250 ml Wasser

250 g Gelierzucker 2:1
1 Bio-Zitrone

1/2 Vanillestange

So wird’s gemacht:

Die Vanillestange aufschneiden und das vorher sterilisierte Glaser abfiillen und gut
Die Génsebliimchen sammeln und etwa Mark sowie die Schote selbst in den Topf verschliefsen.

einen halben Tag lang trocknen lassen.
Anschliefsend die Gansebliimchen
gemeinsam mit dem Wasser und dem
Apfelsaft in einen Topf geben.

Den Abrieb der Zitronenschale sowie die Am nichsten Tag den Sud abseihen und
in Scheiben geschnittene Zitrone ebenfalls  gemeinsam mit dem Gelierzucker auf-
hinzugeben. kochen, bis er zu gelieren beginnt. In

geben. Alles aufkochen lassen und vom

Herd nehmen. Leicht abkiihlen lassen und Haltbarkeit: etwa 10 bis 12 Monate. Nach

zugedeckt tiber Nacht stehen lassen. dem Offnen das Glas im Kiihlschrank
lagern und schnell aufbrauchen.

Tipp: Das Géansebliimchengelee schmeckt
besonders gut auf zartem Brioche!

OSTEREIER

NATURLICH FARBEN

MAN BENOTIGT:

Frische Eier, Farbemittel (Kurkuma, Zwiebeln, Holundersaft, Rotkraut,
Rote Riiben), Alte Strumpfhose, Blétter, Bliiten, Essig

So wird’s gemacht:

Zunichst die Eier mit Essig gut
abreiben, so lasst sich in den
meisten Fallen der Haltbarkeits-
stempel entfernen.

Die Eier entweder vorkochen oder
man kocht sie mit dem Farbebad
gleich mit. Aus der Strumpfhose
etwa 15 bis 20 cm grofse Stiicke
schneiden. Auf das Ei ein Blatt oder
eine Bliite legen, die Strumpfhose
vorsichtig dariiber ziehen und sie an
beiden Enden fest verknoten.

Fir den Farbesud werden die
Schalen, der Saft oder das Gewiirz

in einen halben Liter Wasser
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gegeben und 15 bis 20 Minuten
mitgekocht. Hinzu kommen noch

1 bis 2 Essloffel Essig. Die Eier ent-
weder gleich mitkochen oder spiter
hinzuftigen. Im abgekiihlten Farb-
bad, je nach gewiinschter Inten-
sitit der Farbe, 15 bis 60 Minuten
belassen. Dabei immer mal wieder
wenden. Gerade beim Rotkraut
kann eine Farbung relativ lange
dauern. Anschliefend die Eier aus
der Strumpfhose nehmen und zum
Trocknen am besten in einen Eier-
karton legen.

Zum Glanzen bringt man sie mit
etwas Olivens| oder ganz klassisch
mit einer Speckschwarte.



LTUNG

ENTGELTLICHE EINSCHA

© efko

FRUHLINGSLIMONADE

MIT KRAUTERN

ZUTATEN:

2 Handvoll Brennnesselspitzen

1 Handvoll Wiesenkréuter (z. B. Léwenzahn, Giersch, Vogelmiere)

3-4 Minzblatter
1 Zitrone

3 EL Honig
400 ml Wasser

So wird’s gemacht:

Die Krauter waschen und mit dem Wasser piirieren.

Den Saft sowie die Zesten der Zitrone hinzugeben und im
Kiihlschrank fiir zwei bis drei Stunden ziehen lassen.
Danach abseihen und mit dem Honig verfeinern.

Die Limonade kann pur getrunken oder mit Mineralwasser zu
einer spritzigen Erfrischung aufgegossen werden.

Tipp: Schmeckt auch sehr gut als Radler. Dazu einfach

mit Bier aufspritzen!

weflo Eferdinger Gartl* -
regionales Gemiise im Glas

efko bringt besten regionalen Genuss ins Glas:
liebevoll von Hand geerntet — wie aus dem eigenen Gartl.

n der Donau westlich von Linz
Alieg‘c das Eferdinger Becken,

eine der wichtigsten oberoster-
reichischen Gemiise-Anbauregionen.
Durch den optimalen nachhaltigen
Anbau gedeihen rund 70 verschiedene
Obst- und Gemiisesorten im Eferdin-
ger Becken besonders gut. efko ist als
osterreichisches Traditionsunterneh-

men eng mit den Produkten und der
Region verbunden. Durch die heimi-
sche Produktlinie ,efko Eferdinger
Gartl® stellt efko den Anbau regionaler
Gemiisesorten auch zukiinftig sicher.

Die Regionalitit von Lebensmitteln,
egal ob bei Fleisch, Obst oder Gemiise,
gewinnt immer mehr an Bedeutung.
Die kostlichen Salate und Gurkerl der

wefko Eferdinger Gartl“-Gliser bein-
halten Gemiise aus dem Eferdinger
Becken und bieten handverlesene, re-
gionale, Osterreichische Gemiisespezi-
alititen genussfertig im Glas. Gurken,
Karotten, Weiffkraut und Rote Riiben
werden, sobald sie die notige Reife er-
reicht haben, liebevoll von Hand ge-
erntet und von efko sofort verarbeitet.
So kommt, auf kiirzestem Wege, beste
Qualitat ins Glas. °

B <ONTAKT [

efko — Feinkostmarkt
Hinzenbach 38, 4070 Eferding

OFFNUNGSZEITEN:
Montag bis Freitag von 8 bis 17 Uhr
www.efko.at
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E-Mail: moststube@frellerhof.at DI bis FR ab 15 Uhr DO und FRab 15 Uhr
www.frellerhof.at SA, SO und feiertags ab 11 Uhr  SA, SO und feiertags ab 11 Uhr




BARLAUCH-
BUTTER

ZUTATEN:
100 g frische Barlauchblatter
250 g Butter

Salz & Pfeffer

etwas Zitronenschalenabrieb

So wird's gemacht:
Die Butter auf Zimmerwarme
bringen.

Die Blatter des Barlauchs am
besten im Mixer zu einer feinen
Paste mixen. Salz, Pfeffer und
Zitronenabrieb nach persénli-
chem Geschmack zum Barlauch
mischen.

Alles mit der zimmerwarmen Butter
mischen und gut verrithren.

Das kann ebenso im Mixer gemacht
werden, sodass eine gleichmafige
Masse entsteht.

Wenn man die Barlauchbutter ein-
frieren mochte, am besten auf ein
Backpapier streichen und zu einer
Rolle formen.

Haltbarkeit: sofort verbrauchen oder
eingefroren bis zu einem Jahr haltbar.
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Zucker sparen leicht gemacht:
mit der neuen KANDISIN Back-
suBe beim Backen 50% Zucker
und somit 50% Kalorien sparen -
bei gleichem Geschmack und
100 % Genuss. Mehr unter
kandisin.at/backsuesse




