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Vorwort

IM HERBST 2011 zog ich aufs Land. In ein Haus,
zu dem ein Stiick Land und ein Stall gehorten.
Zuriick in das Dorf, in dem ich aufgewachsen
bin. Das Haus gehérte meiner Familie und stand
damals gerade leer. Im Herbst darauf entdeckte
ich im Wald eine kleine Boschung, auf der Pfif
ferlinge in Hiille und Fiille wuchsen, und ich
verstand zum ersten Mal, was fiir ein befriedi-
gendes Gefiihl es ist, sein Essen in der Natur zu
finden. Essen, das einen nihrt und satt macht.
Essen, das einfach da ist und direkt aus der Erde
wichst. Es muss keine Umwege iiber Fabriken
und Industrien machen, nicht in Kunststoff ver-
packt und zum Supermarkt transportiert wer-
den. In mir erwachte eine Art Urzeitmensch —
leicht zu erfreuen und mit Grundbediirfnissen,
die auch Tausende Jahre der Evolution nicht
ausrotten konnten. Ich freute mich iiber mein
Pilzgliick. Das war der Beginn meiner grofen
Liebe zu Mutter Natur und der Ausléser fiir e1s
nige lebensverindernde Dinge.

Innerhalb weniger Monate fing ich an, Nutz.
pflanzen zu ziehen, mich vegetarisch zu ernih.
ren und den Blog ,,Die griine Speisekammer®
(,,Det grona skafferiet) zu schreiben. Denn
heutzutage kann man natiirlich nicht aus der
Stadt aufs Land ziehen, ohne auch dariiber zu
bloggen, dieses fiir eine ahnungslose 23-Jihrige
sonderbare Leben in Bildern festzuhalten und
damit der Bevolkerung oder dem ,,Schwarm®
tiber eine digitale Umgebung wieder ein wenig
niher zu kommen. Kurz danach schrieb ich
fiir einige Magazine iiber Essen, das Anbauen
von Nahrungsmitteln und das Leben auf dem
Land, und bald folgten ein Buchvertrag und
eine Fernschsendung. Eine Schar Hiihner zog
ein, dann drei Katzen, von denen ich eine im
Wald aufgabelte. Ich legte einen Nutzgarten an,

baute Gewichshiuser und pflanzte Unmengen
an Biumen.

Kontraste, Gegenpole, Yin und Yang. In eis
ner digitalen Welt machte ich Karriere, indem
ich iiber so banale Dinge wie Essen und Pflan.
zen schrieb. Nahrungsmittel zu sammeln und
anzubauen gehort zu unserer Geschichte, es liegt
in unseren Wurzeln und ist das, was wir Men-
schen seit Tausenden von Jahren tun. Ich den-
ke, groBtenteils ist es gerade das kiinstliche, von
Technik geprigte Stadtleben, das hinter meiner
Faszination fiir den Garten, das Girtnern und
die Natur steckt. Das Handfeste, Einfache, Ut~
spriingliche. Ich glaube an ein leidenschaftliches
Leben, egal, ob es um Fallschirmspringen, einen
Umzug ans andere Ende der Welt oder das hin-
gebungsvolle Sammeln von Antiquititen geht.
Mein Herz schligt ein wenig schneller, wenn
ich im Friihling sehe, dass das erste Unkraut
durchkommt, wenn ich die Erde vorbereite und
mit dreckigen Hinden Samen aussie, Birkensaft
zapfe oder eine Rote Bete aus dem Boden ziche.
Und wenn ich mitten im Winter mit selbst ge-
ernteten Zutaten kochen kann. Heute sind selbst
angebaute Nahrungsmitte] aus meinem Nutz.
garten, die wilden Zutaten und der Kreislauf
der Natur so etwas wie meine Religion. Ich fith-
le eine andere Verbundenheit mit der Erde, mit
Lebewesen. Fiir mich ist eine pflanzenbasierte
Ernihrung einfach logisch und das, was meinem
Kaorper gut tut. Es ist das Essen, fiir das ich stehe
und das ich in vollen Ziigen genieBe. Ich glaube,
es ist das Beste fiir die Tiere, die Erde und fiir
mich.

Also, herzlich willkommen bei mir zu Hau-
se, in meiner griinen Welt, wo Essen auf Baumen
wichst und der Kompost als heiliges Land gilt.

Karoline Jonsson
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4
Portionen

Die Sommervariante
2 Zucchini

1 gelbe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
Ol zum Braten
1 TL Chiliflocken
200 ml Hafersahne

abgeriebene Schale von 1 Zitrone
+ evtl. etwas Zitronensaft

Salz und schwarzer Pfeffer
300 g Pasta
20 g Mandelstifte

Die Wintervariante
2 Schalotten

3 Knoblauchzehen
10 Salbeiblatter
Ol zum Braten
Salz und schwarzer Pfeffer
7 groBe Bldtter Griinkohl
400 ml Hafersahne

Saft und abgeriebene Schale von
% Zitrone

1 TL Chiliflocken
300-400 g Spaghetti
evtl. 100 ml Wasser/Nudelwasser
Olivendl zum Betrdufeln
1 Prise geriebene Muskatnuss
20 g Mandelstifte

Sahnige Zitronenpasta s

Eines meiner Lieblingsgerichte ist diese einfache Pastasauce, die ich urspriing-
lich immer dann machte, wenn im Sommer die Zucchinipflanzen eine Frucht
nach der anderen lieferten und ich nach einer Moglichkeit suchte, grofiere
Mengen auf einmal zu verarbeiten. Dann mochte ich die Kombination aus
sahniger Konsistenz, Zitrone und gebratenem Knoblauch so sehr, dass ich
begann, die Zutaten zu variieren, je nachdem, was im Garten gerade Saison
hatte. Im Winter nehme ich jetzt stattdessen Schwarzwurzel, Kiirbis oder
Griin- bzw. Schwarzkohl.

Zucchini in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel schilen

und in Streifen schneiden. Knoblauch schilen und in diinne
Scheiben schneiden. In einer groBen Pfanne Ol erhitzen und
Zucchini, Zwiebel und Chiliflocken anschwitzen. Wenn

die Zucchinischeiben anfangen, Fliissigkeit abzugeben, den
Knoblauch hinzufiigen. Die Hitze erhohen und die Fliissigkeit
einkochen lassen.

Jetzt die Hafersahne hinzufiigen, umriithren und noch ein
paar Minuten kochen lassen. Abgeriebene Zitronenschale hinzu-
fiigen, nach Geschmack auch noch ein wenig frisch gepressten
Zitronensaft. Abschmecken. Die Pasta kochen und dann unter die
Zucchinisauce heben.

Die Mandelstifte in einer trockenen Pfanne rosten und dazu
servieren.

Schalotten und Knoblauch schilen und fein hacken. Auch die
Salbeiblitter hacken. Alles bei mittlerer Hitze in etwas Ol mit Salz
und Pfeffer anschwitzen, bis die Zwiebeln Farbe annehmen.
Griinkohlblitter vom Blattstiel abzupfen und fein hacken. In die
Pfanne geben und ebenfalls anschwitzen, bis der Griinkohl anfingt
weich zu werden. Hafersahne, Zitronensaft und Chiliflocken
hinzufiigen. Die Sauce kécheln lassen, wihrend Sie die Spaghetti
kochen.

Die gekochten Spaghetti und nach Bedarf etwas Nudelwasser
unter die Sauce mischen und umriihren, damit sich die Sauce gut
verteilt. Mit etwas Olivensl betriufeln, dann abgeriebene Zitronen-
schale und Muskat hinzufiigen.

In einer trockenen Pfanne die Mandelstifte rosten und dazu servie
ren.
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3-4
Brote

15 g Hefe
300 ml lauwarmes Wasser

1 EL Olivendl + etwas zum
Betrdufeln

% EL Salz
400 g Dinkelmehl
2 rote Zwiebeln
4 Feigen
1 Bund Salbei

1 Rosmarinzweig

Mandala-Flatbread mit

roten Zwiebeln,
Feigen & Kriutern =2

Ein exquisites Brot, das Sie zu Suppen oder Salaten servieren konnen. Auch
fiir ein Buffet oder den Picknickkorb eignet es sich gut. Sie konnen die Fiillung
ganz nach Geschmack vatiieren. Neben dieser Variante mit roten Zwiebeln,
Feigen und Krdutern mag ich sie gerne mit Ol betriufelt und mit Zatar
bestreut (siehe Rezept auf S. 109).

Hefe im warmen Wasser auflésen und Olivendl, Salz und Mehl
hinzufiigen. Zu einem Teig verrithren und ein paar Minuten griind-
lich durchkneten. Dann drei oder vier kleine Teiglinge formen und
auf eine Platte legen. Mit ein wenig Olivendl betriufeln und mit
Klarsichtfolie abdecken. Bei Zimmertemperatur 1 Stunde gehen las-
sen, dann im Kiihlschrank §—8 Stunden kalt stellen (soll es schneller
gehen, konnen Sie den Teig auch zwei Stunden bei Zimmertempe-
ratur gehen lassen).

Den Ofen auf 250 °C oder auf die héchste mogliche Tempera-
tur vorheizen.

Die Teiglinge mit den Hinden oder mit dem Nudelholz zu
einem etwa I cm dicken, pizzaihnlichen Brot formen. Rote Zwie-
beln und Feigen in Scheiben schneiden, Salbei und Rosmarin fein
hacken. Die Brote mit Zwiebelringen, Feigenscheiben und gehack-
tem Salbei und Rosmarin belegen.

Immer ein Brot auf einmal im Ofen ca. 10 Minuten backen, bis
es eine schone Farbe angenommen hat. Am besten verwenden Sie
einen Pizzastein, der im Ofen vorgewirmt wird.

TIPP: Wenn Sie einen Pizzastein verwenden, lassen sich die Brote
am einfachsten in den Ofen geben, wenn Sie die Teiglinge nach dem
Ausrollen auf ein Stiick Backpapier legen und erst dann belegen.
Das Papier lisst sich einfach auf einen Pizzaschieber ziehen, und
dann schieben Sie die Brote mit dem Papier in den Ofen. Nach ein
paar Minuten ist der Boden des Brotes so weit getrocknet, dass Sie
das Papier herausziehen konnen, damit das Brot direkt auf dem
Stein liegt.



Spa zu Hause 1

Der Kriutergarten ist schr groBziigig — er liefert nicht nur Zutaten zum Essen, son-

dern auch welche, die sich zu groBartigen Pflegeprodukten fiir Spa-A nwendungen

zu Hause verarbeiten lassen. Das Massagedl mit Fichtenspitzen bezeichne ich gerne

als das weltbeste Massageol, denn das ist es. Es duftet herrlich, wirmt und revitalisiert

miide Muskeln, ist dabei aber gleichzeitig sehr mild. Meine empfindliche Haut rétet

sich bei den meisten Produkten, dieses hier vertrigt sie jedoch gut.

Auch Zuckerpeelings aller Art finden sich immer in meinem Badezimmer. Diese

Waunderkur verspricht eine babyzarte Haut in nur wenigen Minuten. Ein Spa zu

Hause, das Gefiihl, neu geboren zu sein — was will man mehr?

Massagedl mit Fichtenspitzen

5 Handvoll Fichtenspitzen

ca. 150 ml kalt gepresstes Olivendl

Die Fichtenspitzen in ein GefdB fillen und
so gut wie moglich zusammendriicken. Mit
dem Ol begieBen — achten Sie darauf, dass
alle Sprossen bedeckt sind —und 1—2 Wochen
zichen lassen. Dann abseihen.

Ringelblumensalbe oder lippenpflege

15 Ringelblumen
100 ml kalt gepresstes Olivendl

2-3 EL Bienenwachs

Die Bliitenblitter der Ringelblumen ablésen
und ein paar Tage trocknen lassen, dafiir z. B.
auf einem Blatt Papier ausbreiten. Dann in eine
Schiissel fiillen und mit dem Ol iibergieBen.
1—2 Wochen ziehen lassen, danach die Bliiten-
blitter abseihen.

Ol und Bienenwachs (fiir die Lippenpflege
brauchen Sie die groBere Menge) in eine Schiis-
sel geben und iiber einem Wasserbad schmelzen,
bis das Bienenwachs sich aufgelost hat. In ein

GefiB umfiillen und abkiihlen lassen.

Bade- &7 Fufbadesalz

500 g Epsomsalz

% Handvoll getrocknete Rosenbldtter
(Blutenblatter)

2 EL getrocknete Lavendelbliiten

In einer Schiissel Salz und Bliiten vermengen.
Fiir ein FuBbad etwa 3 Essloffel verwenden, fiir
ein Bad etwa 10 EL.

Gesichtspeeling &7 Bodyscrubb

1EL Zucker
% EL Honig
% TL Blaubeerpulver

Die Zutaten verrithren. Mit kreisenden Be-
wegungen in die Haut einmassieren, dann
abspiilen. Ubrig gebliebenes Peeling kénnen
Sie autheben; bei Zimmertemperatur hilt es
sich mehrere Wochen. Wenn der Zucker wih.
renddessen geschmolzen ist, einfach noch etwas
frischen Zucker hinzufiigen.

gLl
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