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VAMPIR-SMOOTHIE

2 Gldser

1 Rote Bete | 3 Stangel Petersilie | 500 ml Mineralwasser | 1 EL selbst gemachter Holunderblitensirup
(Rezept siehe Seite 58; ersatzweise Agavensirup, Reissirup oder Honig) | 1 Schuss Zitronensaft

Zieht euch am besten Gummihandschuhe an, be-
vor ihr die Rote Bete schalt, denn der Saft farbt
nicht nur eure Hande rot, sondern auch das Brett-
chen und im schlimmsten Fall auch dauerhaft eure
Kichenarbeitsplatte.

1. Schneidet die Rote Bete nach dem Schalen in
kleinere Stiicke. Hackt die Petersilie klein und

FLAMMKUCHEN

gebt sie mit den Betenstlickchen und dem Mine-
ralwasser in den Mixer. Mit Holunderblitensirup,
Agavensirup, Reissirup oder Honig stif3en und
noch 1 Schuss Zitronensaft dazugeben, dann
schmeckt das Ganze frischer.

2. Alles im Mixer kraftig durchmixen und mit blut-
roter Power in den Tag starten.

MIT SPINAT UND THUNFISCH

2 Personen

5 g Hefe | 1 TL Zucker | 100 ml Milch | 25 g Butter | 1 Ei | 150 g Mehl | Salz | 200 g frischer Spinat |
1 Zwiebel | 150 g Thunfisch (aus der Dose; im eigenen Saft) | 6 EL Créme fraiche | Pfeffer

1. Gebt die Hefe mit dem Zucker in eine Schis-
sel, mischt beides und stellt die Schissel zur Seite,
bis die Hefe flussig ist.

2. Milch und Butter gemeinsam erhitzen und et-
was abkuhlen lassen. Dann mit Ei, Mehl und 1 Prise
Salz zu der flissigen Hefe geben und alles zu einem
glatten Teig kneten. Diesen zugedeckt ca. 1 Std.
aufgehen lassen — nicht in den Kihlschrank stellen.

3. In der Zwischenzeit wascht ihr den Spinat und
lasst ihn etwas abtropfen. Schalt die Zwiebel und
schneidet sie in diinne Ringe. Den Thunfisch aus
der Dose holen und abtropfen lassen.

REZEPTE

4. Den Backofen auf 230° (Umluft) vorheizen. In
einem Topf oder einer Pfanne den Spinat kurz er-
hitzen, bis er zusammenfallt. Kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

5. Den Hefeteig teilen, jede Halfte richtig schon
diinn ausrollen und dann auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Jeweils 3 EL Créme fraiche
aufstreichen, je die Halfte des Spinats darauf ver-
teilen und daann die Zwiebelringe und den Thun-
fisch garnieren. Noch salzen und pfeffern.

6. Die Flammkuchen im Ofen 12-15 Min. knusprig
backen. In den letzten Min. ein Auge darauf haben.
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APPLE CRUMBLE

2 Personen

4 lagerfahige Apfel (aus dem Vorrat) | 2 EL Zitronensaft | 1 Packchen Vanillezucker | 1 gestrichener TL
Zimt | 160 g Mehl | 100 g Rohrohrzucker | Salz | 100 g Butter (plus etwas mehr fiir die Form)

Es lohnt sich, eine Apfelsorte in den Garten zu ho-
len, deren Friichte lagerfahig sind. Dann habt ihr
auch jetzt noch Apfel aus dem Herbst, die ihr ver-
arbeiten kénnt. Zu den Lagerfahigen gehdren zum
Beispiel Wellant, Boskop und Jonagold.

1. Zuerst viertelt ihr die Apfel, entkernt sie und
schneidet das Fruchtfleisch in mundgerechte Sti-
cke. Diese mischt ihr mit dem Zitronensaft, damit
sie nicht braun werden, dem Vanillezucker und
dem Zimt. Das Ganze nun abgedeckt ca. 10 Min.
durchziehen lassen. Wahrenddessen den Back-
ofen auf 200° (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. In einer Schussel Mehl, Zucker und 1 Prise Salz
miteinander vermischen. Die Butter in kleinen Sti-
cken hinzugeben. Alles erst schon umrihren und
dann mit den Handen durchkneten. So entstehen
die leckeren Streusel.

3. Die Apfelwiirfel in eine feuerfeste, gebutterte
Auflaufform geben. Die Streusel darauf verteilen
und das Ganze ca. 40 Min. im Ofen backen. Fer-
tig! In dieses Gericht konnte ich mich geradezu
reinlegen, so lecker finde ich es!




ZU BESUCH BEI STERNEKOCH

Ketf g

Dass Ralf Haug sich bereit erklart hat, an diesem
Buch mitzuwirken, ist etwas Besonderes. Denn
obwohl er sich bereits 2009 einen Stern erkochte
und seitdem immer wieder mit kreativen Kunst-
werken auf dem Teller begeistert, hat er bisher
alle Angebote von Verlagen abgelehnt. »Ach, es
gibt schon so viele Kochblicher«, sagt er dann.
»Da muss ich nicht auch noch eins schreiben.« Da-
bei ware sein Kochbuch mit Sicherheit anders als
all die anderen. Denn ich glaube, der Mann ist gar
kein Koch. Er ist Kiinstler. Und seine Leinwand ist
der Teller.

Kennengelernt habe ich Ralf Haug bereits vor vie-
len Jahren. Eine Reportage Uber die Insel Riigen
flhrte mich in sein Restaurant »Freustil« im See-
bad Binz. Schon damals galt Ralf Haug als »Erfin-
der der nordischen Naturkiiche«. Er kochte saiso-
nal und regional — mit Produkten von der Insel. Je
naher, desto besser. Und er feierte diese Produk-
te, die einfachen, guten Zutaten, mit kreativ kom-
ponierten Menls, die immer wieder Uberraschten.

Auch sein Restaurant fiel auf, denn er kombinierte
seine Sternekiiche mit einfachen Holztischen und
einem Ambiente, das einer Kunstgalerie glich —
einer Kunstgalerie unter der Leitung von Alice im
Wunderland und Huckleberry Finn: verwaschenes
Altholz, dazu bunte Farben und moderne Bilder,
Skulpturen und fantasievolle Exponate. Schon
damals war ich begeistert.

Auch von seiner unglaublich bodenstandigen
Art. Kein Getue, keine Wichtigtuerei und ein sehr
charmant-lustiger Umgang mit mir als Kochschi-
lerin. Selbst gemachte Gnocchi bereiteten wir
damals gemeinsam zu — in Molkesud mit Bliten.
»Wie schon das aussieht«, dachte ich. Und dann
schmeckte es auch noch so gut.

Ich beschloss bei diesem Dreh, dass ich privat
wiederkommen wiirde, und das tat ich auch. Viele
Male. Fast immer, wenn ich ein paar Tage auf
meiner Lieblingsinsel Rigen war, ging ich bei Ralf
Haug im »Freustil« essen. Meine ganze Familie
schleppte ich dorthin und selbst mein Vater war
begeistert, obwohl er erst gefragt hatte: »Sterne-
restaurant? Och nee ... K&nnen wir nicht ins
Steakhaus gehen oder in diesen Burgerladen an
der Strandpromenade?« Ich versprach, dass er
DIESES Sternerestaurant mégen wiirde — und so
war es auch. Vor allem der Abschluss des 6-Gange-
Menis begeisterte ihn: Auf einer Marmorplatte

in Grabsteinform mit eingraviertem Schriftzug
»The End« wurde auf blutrotem Fruchtspiegel

das Dessert serviert. Genau sein Humor. Jetzt
geht auch mein Vater gern ins Sternerestaurant —
in dieses.

Fast zehn Jahre nach unserem ersten Aufeinan-
dertreffen fiir die TV-Reportage fragte ich Ralf
Haug erneut, ob er mit mir kochen wiirde. Er
sagte zu. Was fur ein Glick.

O
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SAEN UND ERNTEN IM JUNI

Der Juni gehort zu den schénsten Monaten auf
meiner kleinen Farm. Denn im Garten wachsen
wunderschéne und riesige Rhododendren, die
schon lange vor meiner Zeit hier gepflanzt wurden:
Zehn Monate im Jahr sehen sie aus wie Friedhof,
aber im Mai und Juni blihen sie so schén und
bunt, dass ich am liebsten den ganzen Tag im
Garten verbringen wiirde.

Und das kann man jetzt auch. Denn es gibt viel zu
tun. Alles, was ihr im Mai gesét habt, wéchst jetzt
wie verrlickt und alles, was ihr nicht gesét habt,
wachst ebenfalls. Will sagen: Behaltet jetzt das
Unkraut im Blick.

Ein bisschen Unkraut oder »Beikraut« ist tiberhaupt
nicht schlimm — Gemiisebeete mussen nicht wie
geleckt aussehen. Manchmal ist es sogar ganz
gut, ein bisschen Beikraut drinzulassen. Denn
wenn dieses bliht, kommen bestaubende Insekten
und seine Wurzeln kénnen fir eine Auflockerung
des Bodens sorgen. Das Unkraut sollte allerdings
nicht zu hoch werden.

TV-Koch Tim Malzer hat mir in seinem Podcast
erzahlt, dass er auch mal einen kleinen Gemise-
garten hatte. Leider wurde das Unkraut dort we-
gen Zeitmangels irgendwann so hoch, dass er
das Gemdse nicht mehr wiedergefunden hat.
Lasst es nicht so weit kommen! Seid gnadig mit
den kleinen Pflanzchen, aber entfernt das Unkraut
mitsamt Wurzel, wenn es beginnt, euren Pflanzen
Konkurrenz um den Platz in der Erde und um das
Sonnenlicht von oben zu machen. Lest aber un-
bedingt vorher meine kleine Sommerreportage
ab Seite 128, denn dort erzahlt Unkrautgourmet

Marion Putensen, wie ihr euch auch mit vermeint-
lichem Gestriipp unglaublich leckere Gerichte zu-
bereiten konnt.

Ich persénlich fange im Juni immer an, regelma-
Big zu jaten. Und ich behalte ab dann nicht nur
das Unkraut im Blick, sondern auch die Schadlin-
ge. Denn auch die freuen sich naturlich dartber,
dass jetzt so viel Leckeres in den Beeten wachst.
Wenn ihr einen Schneckenzaun um eure Beete
gesetzt habt, ist das schon eine der wichtigsten
PréventionsmaBnahmen. Ich lege Anfang Juni
auch Vogelschutznetze Uber die Erdbeeren, die
jetzt erntereif werden, und stecke Netztunnel tber
einen Teil meiner Salat- und Kohlbeete. Denn jetzt
ist die Zeit, in der Schmetterlinge gerne ihre Eier
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ablegen und das muss ja nicht unbedingt in eu-
rem Salatbeet sein. Es sei denn, ihr mochtet der
kleinen Raupe Nimmersatt auf eurer Gabel beim
Aufwachsen zusehen.

Spriht jetzt auch Brennnesseljauche auf eure
Pflanzen. Das starkt und schiitzt eure Saat zusatz-
lich. Erntet daflir ganze Brennnesseln und legt
sie im Verhéltnis 1:1 mit Wasser in ein Gefal3 mit
Deckel. Lasst sie zwei Wochen géren, verdinnt
den entstandenen Sud dann 1:10 mit Wasser und
bespriiht eure Pflanzen damit.

Bindet eure Gurken- und Tomatenpflanzen hoch
und geizt die Tomaten jetzt ganz konsequent alle
paar Tage aus. In den Blattachseln entstehen sonst
immer neue Triebe, die eure Tomate zu einem gri-
nen Ungetiim werden lassen, an dem dann aber
leider nicht so viel Schmackhaftes mehr wachst.

Bis zum Johannistag am 24. Juni wird noch Spar-
gel und Rhabarber geerntet, danach solltet ihr die
Pflanzen noch mal richtig schon kréftig gief3en,
bevor sie wieder in Wartestellung gehen flirs
néchste Jahr.

Jetzt im Juni solltet ihr auch schon fiir den Winter
vorsorgen und zum Beispiel Endivie, Radicchio
und Zuckerhut einsden. Die Samen von Griinkohl
und Wirsing durfen jetzt auch ins Beet. Und wenn
ihr auch im Herbst noch WeiBBkohl, Brokkoli und
Blumenkohl essen méchtet, dann gilt auch hier:
ab in die Erde damit!

Falls ihr den ersten Salat bereits stolz wie Oskar
abgeerntet habt, kénnt ihr noch mal nachsaen.
Nehmt bis Mitte August aber besser keine Kopf-
oder Pfliicksalate mehr neu ins Beet, sondern setzt
lieber auf hitzebestandige Sorten wie Romana-,
Batavia- oder Eisbergsalat. Ubrigens: Wenn ihr den
Salat frihmorgens erntet, ist er am knackigsten.

Ernten kénnt ihr jetzt auch schon das erste Som-
mergemiise wie Zucchini und Gurken, erste Moh-
ren und frihe Kohlsorten wie Blumenkohl, Brokko-
li, Chinakohl und Spitzkohl. Schaut gerne in die
Tabelle, wenn ihr einen vollstandigen Uberblick
Uber alles haben mochtet, was jetzt saisonal ver-
flgbar ist und was vorgezogen und gepflanzt wer-
den kann. Und esst dabei Erdbeeren. Denn jetzt
sind sie am leckersten.

Ich bilde mir ein, dass auch die Hiihner die blumige Aussicht auf die Rhododendren feiern.
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ERNTEN UND AUSSAEN AUF EINEN BLICK

Frische Ernte
%\

Gelagerte Ernte/
Vorrat

Vorzucht moglich

Vorzucht empfohlen

Direktsaat Freiland

Pflanzung Freiland

Blumenkohl, Bohne, Brokkoli, Chinakohl, Eisberg- und Bataviasalat,
Erbse, Fenchel, Frihlingszwiebel, Gurke, Kartoffel, Knoblauch,
Kohlrabi, Kopfsalat, Mangold, Mé&hre, Pfliick- und Schnittsalat,
Radicchio, Rettich, Rhabarber, Romanasalat, Rote Bete, Spargel,
Speiseriibe, Tomate, Weil3kohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebel

Blaubeere, Erdbeere, Himbeere, Johannisbeere, Kirsche, Stachel-

beere
o @
Radieschen 6

Blumenkohl, Bohne, Brokkoli, Chinakohl, Fenchel, Frihlingszwie-
bel, Grankohl, Gurke, Kohlrabi, Radicchio, Rotkohl, Weil3kohl,
Wirsing, Zucchini, Zuckermais

Eisberg- und Bataviasalat, Endivie und Zuckerhut, Romanasalat

Blumenkohl, Bohne, Brokkoli, Chinakohl, Fenchel, Frihlings-
zwiebel, Griinkohl, Gurke, Kohlrabi, Mangold, M6hre, Radicchio,
Rettich, Rote Bete, Rotkohl, Speiseriibe, Wei3kohl, Wirsing,
Zucchini, Zuckermais

Blumenkohl, Bohne, Brokkoli, Chinakohl, Eisberg- und Bataviasalat,

Endivie und Zuckerhut, Fenchel, Frihlingszwiebel, Griinkohl,

Gurke, Knollensellerie, Kohlrabi, Kirbis, Lauch, Radicchio,

Romanasalat, Rosenkohl, Rotkohl, Stangensellerie, WeiBkohl, "
Wirsing, Zucchini, Zuckermais

Oy
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RUCOLA MIT KARAMELLISIERTER BIRNE
UND ZIEGENKASE

2 Personen

2 groBe Handvoll Rucola | 1-2 EL Rapsdl | 1-2 EL Himbeeressig (am besten selbst gemacht, Rezept siehe
Seite 255) | 2 Birnen | 1 TL Zucker | 2 Scheiben Ziegenkase (Rolle) | 2 TL Honig | Salz, Pfeffer

1. Zuerst den Rucola waschen, trocken schleu- @
dern und auf zwei Teller verteilen. Etwas Rapsél %
und Himbeeressig dartibertraufeln.

Die roten Kleckse auf dem Teller
2. Die Birnen schélen und léngs halbieren, das kommen vom Himbeeressig.
Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in Wenn ihr ihn selbst macht, kénnt
schmale Streifen schneiden. Diese in eine Pfanne ihr Fruchtstiicke drinlassen, das
geben, mit Zucker tberstreuen und kurz von bei- sieht dann so hiibsch aus wie auf
den Seiten anbraten. Mit etwas Himbeeressig dem Foto rechts.
abldschen, dann aus der Pfanne nehmen und auf

dem Rucolabett drapieren.

3. Nun den Ziegenkase in die Pfanne legen, den
Honig darlberflieBen lassen und den Kése kurz
von beiden Seiten anbraten. Auf dem Salat an-
richten und noch alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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