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Werken,  er leben,  geniessen
Lebenslust  im Zurz ib iet

Kräuter auf kreative Art
Kräuter-Smoothie mit Beeren
4 Handvoll Wildkräuter 
2 Banane(n) 
1 Apfel 
2 Handvoll rote Beeren (Himbeeren, 
Johannisbeeren, Erdbeeren) 
2 EL eingeweichte Leinsamen,  
1 EL Honig 
einige Walnüsse oder Mandeln 
1 Zitrone, den Saft davon

Die Wildkräuter (Brennnessel, 
Giersch, Löwenzahn, Spitzwege-
rich, Gundelrebe – kurz, alles, was 
man finden kann) und das Obst 
klein schneiden. Alles in den Mi-
xer geben. Dann den Honig, die 
Leinsamen und die Nüsse dazu-
geben und nochmals mixen. Kühl 
servieren.

Sommersmoothie
2 Becher Wassermelonen,  
gefroren oder frisch 
2 Becher Zucchini, zerkleinert 
2 Becher Heidelbeeren, gefroren oder 
frisch 
1 Stiel Minze, frisch 
einige Stiele Taubnesselblätter, frisch 
etwas Honig

Durch den Wassergehalt der Me-
lone braucht man keine Flüssig-
keit dazuzugeben. Die Melone 
mit den Zucchini und den Kräu-
tern zuerst in den Mixer geben. 
Danach die Heidelbeeren hinzu-
fügen. Dann noch mit etwas Taub-
nessel und Minze verfeinern. Je 
nach Süsse der Wassermelone 
kann man etwas Honig oder Va-
nillezucker hinzugeben.

Kräuterrührei
4 Eier 
50 g Speck, gewürfelt 
etwas Milch 
etwas Butter 
Salz und Pfeffer 
Muskat 
Currypulver 
Schnittlauch

In einer Pfanne die Butter schmel-
zen lassen und den Speck kurz an-
braten. Währenddessen die Eier 
mit den Gewürzen, dem frischen 
Schnittlauch und einem guten 
Schuss Milch verquirlen. Dann in 
die Pfanne geben und auf mittle-
rer Hitze zum Stocken bringen. 
Sobald alles gestockt ist, das fer-
tige Rührei in eine vorgewärm-
te Schüssel füllen und servieren.

Joghurt-Kräuter-Brötchen
1 Würfel Hefe 
1 EL Zucker 
500 g Joghurt (3,5 % Fett) 
1 EL Olivenöl 
2 EL Weissweinessig 
2 EL getrocknete Kräuter (Estragon, 
Majoran, Bohnenkraut) 
1 EL Salz, gestrichen 
300 g Roggenmehl, 
300 g Weizenmehl

100 ml Wasser leicht erwärmen. 
Hefe hineinbröckeln, mit Zucker 
darin auflösen und zirka 15 Minu-
ten gehen lassen. Joghurt, Öl, Es-
sig, Kräuter und Salz verrühren. 
Mehl, Joghurt und Hefewasser mit 
den Knethaken des Handrührge-
rätes während vier Minuten glatt 
kneten. Teig zugedeckt an einem 

warmen Ort zirka eine Stunde 
aufgehen lassen. Teig nochmals 
durchkneten, halbieren und zu 
zwei Rollen formen. Die Rollen 
jeweils in sechs Stücke teilen und 
zu runden Brötchen formen. Bröt-
chen an der Oberfläche mehrmals 
einschneiden, alles mit Mehl be-
stäuben. Auf einem mit Backpa-
pier ausgelegten Backblech noch-
mals 15 Minuten aufgehen lassen. 
Im vorgeheizten Backofen (Um-
luft: 200°C) zehn Minuten backen, 
Hitze auf 175°C reduzieren und 
weitere 10 bis 15 Minuten backen.

Ein salziger Aufstrich  
darf nicht fehlen
250 g Rahmquark 
1 EL Mayonnaise 
3 EL Milch 
Salz und Pfeffer 
½ Bund frische Kräuter  
(Peterli, Schnittlauch, Currykraut) 
2 Zehen Knoblauch 
Gemüse, zum Beispiel Gurke, Peperoni, 
Radieschen

Quark, Mayonnaise und Milch 
verrühren. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Kräuter waschen 
und fein hacken. Zwiebel und 
Knoblauch schälen und fein wür-
feln, übriges Gemüse schälen und 
ebenfalls fein würfeln. Alles in die 
Quarkmasse rühren und erneut 
abschmecken.  Anschliessend so 
viel Wasser in den Mixer geben, 
bis alles nicht ganz bedeckt ist und 
noch mal durchmixen. Vor dem 
Servieren noch etwas kühl stellen.

Kräuter-Omelett
6 Eier 
60 g Vollrahm 
6 EL frische Kräuter  
(Peterli, Schnittlauch, Oregano) 
etwas Salz und Pfeffer 
1 EL Rapsöl 
250 g Lachs, geräuchert 
100 g Frischkäse, natur 
1 EL Meerrettich 
etwas Milch

Den Backofen auf 160° vorhei-
zen. Die Eier mit dem Rührge-
rät kräftig aufschlagen. Kräuter, 
Rahm, Pfeffer und Salz hinzu-
geben und weiterschlagen. Das 
Öl in einer Pfanne erhitzen und 
die Eimas se hineingiessen. Alles 
zwei bis drei Minuten braten. An-
schliessend für rund 15 bis 20 Mi-
nuten in den heissen Ofen schie-
ben (mittlere Rille) und war-
ten, bis das Ei gestockt ist und 
das Ganze leicht anbräunt. In 
der Zwischenzeit den Frischkä-
se mit Meerrettich und der Milch 
verrühren, so dass eine leichte 
Creme entsteht. Das Ei aus dem 
Ofen nehmen und portionieren, 
mit dem Lachs anrichten und die 
Creme dazu geben. Ein Prosecco 
dazu darf nicht fehlen.

Sirupcreme
Mascarpone, Magerquark, 
Vollrahm, Ringelblumensirup

Den Mascarpone und den Mager-
quark in eine Schüssel geben und 
mit dem Mixer mischen, gleich-
zeitig den Vollrahm und den Si-
rup  hinzugeben und weiterrüh-
ren bis eine gleichmäßige Creme 
entsteht. Danach in Becher abfül-
len und eine Stunde kühl stellen. 
Vor dem servieren mit einer Rin-
gelblumenblüte garnieren.

Gerne laden wir Gäste ein zu ei-
nem Brunch. Eine gute Gelegen-
heit, die Gäste mit Rezepten mit 
frischen Kräutern aus dem eige-
nen Garten zu überraschen. Oder 
verwöhnen Sie sich einfach mal 
selbst und starten Sie mit frischen 
Kräutern in den Tag. Sehr trendig 
ist ein Smoothie, er enthält viele 
Vitamine und Mineralsalze.

Passend für einen guten Ta-
gesstart ist auch ein Tee aus fri-
schen oder getrockneten Kräu-
tern. So können zum Beispiel 
Brombeerblätter, Himbeerblät-
ter, Erdbeerblätter zu gleichen 
Teilen gemischt werden (getrock-

net oder frisch). Um den Kreis-
lauf anzuregen, kann noch et-
was Rosmarin beigegeben wer-
den. Die Mischung mit kochend 
heissem Wasser übergiessen und 
dann  zehn Minuten ziehen las-
sen. Nach Gusto süssen und dann 
geniessen.

Eine Alternative ist ein eher 
erfrischender Tee mit getrockne-
ter oder frischer Zitronenverbe-
ne, Orangenminze und Malven-
blüten. Alle drei zu gleichen Teilen 
mischen und mit heissem Wasser 
übergiessen, zehn Minuten ziehen 
lassen und mit wenig Zitronensaft 
verfeinern, allenfalls süssen.

Saft und Kraft aus Maja’s Chrüterstübli: Brunch mit Kräutern

Maja's Chrüterstübli
Fryberger Rösselerhof, Mandach
www.fryberger-roesselerhof.ch

Die Erdbeeren sind reif
(ire) – Die heimischen Erdbeeren 
sind reif. Nie schmecken Erdbee-
ren besser als reif und frisch vom 
Feld gepflückt, wie dies derzeit 
bei Viktor und Irene Mühlebach 
vom Beerenhof sowie bei Romy 
und Markus Mühlebach vom 
Mühlehof, Tegerfelden, möglich 
ist. Es bleibt zu hoffen, dass das 
Wetter endlich umschlägt und die 
Erdbeerliebhaber auf die Felder 
strömen, um die süssen, roten 
Früchte zu pflücken. Erdbeeren 
sind mit Abstand die beliebtesten 

Beeren der Schweizer. Schweiz-
weit werden 518 Hektaren Erd-
beeren angepflanzt. Um von der 
grossen Nachfrage profitieren 
zu können, versuchen die Bee-
renproduzenten, möglichst früh 
Erdbeeren anbieten zu können. 
Dabei helfen ihnen einerseits Sor-
ten, die früh reif sind und ande-
rerseits werden die Freilandkul-
turen mit einem Vlies versehen. 
Dieses schützt vor Frost und sorgt 
für mehr Wärme im Boden, wo-
mit die Früchte schneller reifen.

Archäologische Funde bele-
gen, dass die Erdbeere schon in 
der Steinzeit bekannt war. Im 
Mittelalter wurden grosse Flä-
chen mit kleinen Walderdbee-
ren kultiviert. Um 1766 entstand 
in Holland die heute handelsüb-
liche, grossfruchtige Gartenerd-
beere durch wiederholte Kreu-
zungen der kleinen Scharlacherd-
beere aus Nordamerika mit der 
grossfruchtigen Chileerdbeere.

Erdbeeren haben einen höhe-
ren Vi tamin-C-Gehalt als Oran-

gen und Zitronen. Zudem enthal-
ten sie wertvolle Mineralstoff, wie 
Kalzium, Kalium, Phosphor und 
besonders auch Eisen. Deshalb 
gelten Erdbeeren in der Volks-
medizin als wirksames Mittel ge-
gen Blutarmut und wegen ihres 
hohen Gehalts an Salizylsäure 
werden sie auch zur Linderung 
von Gicht und Rheuma empfoh-
len. Erdbeeren lassen sich zu un-
terschiedlichsten Desserts, Sirups, 
Smoothies und Konfitüren verar-
beiten.

Die Erdbeeren in Tegerfelden sind erntereif und duften köstlich.

Erdbeer-Vanille-
Konfitüre
Eine spannende Kombination 
voller Frische. Das Rezept er-
gibt vier Gläser zu zwei Dezi-
liter. 

500 g Erdbeeren
500 g Gelierzucker
1½ dl Wasser
1 EL Zitronensaft
1 Vanillestängel

Zubereitung: Erdbeeren rüsten 
und zerkleinern. Vanillestängel 
der Länge nach halbieren. Was-
ser in einer grossen Pfanne auf-
kochen, Erdbeeren und Vanil-
lestengel beigeben und fünf bis 
zehn Minuten köcheln lassen. 
Währenddessen die Konfiglä-
ser sauber ausspülen und mit 
heissem Wasser vorwärmen.

Den Vanillestängel entfer-
nen und die Erdbeermasse 
im Mixer pürieren und durch 
ein Sieb streichen. Zitronen-
saft und Gelierzucker beifü-
gen und aufkochen. Sobald die 
Konfitüre etwa drei bis fünf Mi-
nuten gekocht hat, randvoll in 
die Gläser einfüllen, diese so-

fort verschliessen und auf den 
Kopf stellen, damit sich das Va-
kuum bildet. Auskühlen lassen 
und die Konfi beschriften. Tipp: 
Wer es exotisch mag, kann an-
stelle des Vanillestängels 3 Beu-
tel Hagenbuttentee und drei 
Eslöffel Orangenblütenkapseln 
(erhältlich in Reformhäusern) 
beifügen und vor dem Pürie-
ren entfernen. Oder statt einem 
Vanillestängel eine Zimtstange 
längs halbieren und zusammen 
mit 4 Nelken beifügen und vor 
dem Pürieren entfernen.

Erdbeer-Karamell-
Sirup
Erdbeeren schmecken am bes-
ten, wenn sie Saison haben. 
Warum also nicht ein bisschen 
Sommerfeeling für den Winter 
konservieren? Rezept für 7 dl 
Sirup: 

500 g reife Erdbeeren
250 g Zucker
3 EL Wasser
3 dl heisses Wasser
200 g Zucker
1 EL Zitronensaft

Zubereitung: 250 g Zucker mit 
dem Wasser in eine Chromstahl-
pfanne geben und ohne zu rüh-
ren hellbraun karamellisieren. 
Pfanne vom Herd ziehen. Hei-
sses Wasser zugeben, sofort zu-
decken und aufkochen, bis sich 
der karamellisierte Zucker auf-
gelöst hat. Erdbeeren in Schei-
ben schneiden. Mit dem Kara-
mellsirup mischen und zuge-
deckt über Nacht ziehen lassen.

Eine 7-dl-Sirupflasche sauber 
ausspülen und zum Vorwärmen 
mit heissem Wasser füllen. Ein 
grosses Sieb nehmen und mit ei-
nem neuen Gazetuch auslegen. 
Beeren samt Flüssigkeit durch 

das Sieb drücken und in eine 
Pfanne giessen. Den abgegosse-
nen Saft in einer Pfanne aufko-
chen, die 200 g Zucker und den 
Zitronensaft beigeben und rund 
drei Minuten köcheln lassen. 
Den Schaum abschöpfen und 
den Sirup randvoll in die Fla-
sche abfüllen. Tipp: Der Sirupp 
lässt sich an einem kühlen, dunk-
len Ort acht bis zwölf Monate 
aufbewahren. Einmal geöffnet, 
muss der Sirup in zwei bis drei 
Wochen aufgebraucht und im 
Kühlschrank gelagert werden.


