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Eines der schonsten Fleckchen der Erde, reich gesegnet mit gedeihenden Pflanzen
und einem gunstigen Klima. Bevolkert von liebenswerten Menschen, die noch so
manch schéne Tradition bewahren und einer sehr guten, soliden und regionalen
Kichenkultur. Die Rede ist vom Landstrich im sddwestlichsten Zipfel Deutschlands,
gelegen im Dreilandereck, namlich dem wunderschdnen Markgraflerland.

Ich bin hier geboren, aufgewachsen und lebe mit meiner Familie immer noch
gerne in diesem reich gesegneten Landle. In jungen Jahren war mir noch nicht so
bewusst, in welch schéner Landschaft ich leben darf. Denn die Higel und Wiesen
waren einfach schon immer da und die Rebberge ... na ja, die gaben halt einen
guten Wein. Das gute, regionale Essen meiner Mutter und Oma habe ich schon
genossen und bei den vielen traditionellen Veranstaltungen durfte ich auch nicht
fehlen. Aber um dies alles richtig schatzen zu lernen, musste ich einfach noch rei-
fen. Mittlerweile habe ich schon viele fremde Lander besucht und ich muss sagen:
Immer wieder freue ich mich Uber den Anblick meiner higeligen Heimat mit ihren
Feldern, Reben, Waldern und kleinen Dorfern.

In jungen Jahren habe ich oft Uber die Schultern von meiner Mutter und der Oma
geschaut, wenn sie am Herd standen und unser Mittagessen kochten. Sie kochten
bodenstandige Gerichte mit den Zutaten, die sie zu Verfigung hatten und bestens
kannten. Mit einem eigenen Selbstversorger-Garten ausgestattet, war es bei uns
ublich, die Sorten Obst und Gemuse zu verarbeiten, die gerade reif waren. Auch
wurden bei uns immer viel Kuchen und Brot gebacken, es wurde eingekocht, ein-
gelegt oder eingelagert. Ein guter Grundstock fir meine Kocherfahrungen wurde
also schon frih gelegt und das Interesse an guter Kiche geweckt.

Den richtigen Umgang mit Lebensmittel, deren Verarbeitung und Verkauf sowie
die Grundlagen der Zubereitung von Fleisch habe ich in meiner Ausbildung gelernt.
Denn man hére und staune: Ich bin ausgebildete Fleischereifachverkauferin. Da
mein Ausbildungsbetrieb an ein Gasthaus angeschlossen war und ich dort auch
wohnte, war ich zu manchen Stunden in der Gasthauskuiche anzutreffen. Mein
Wissen um Ernahrung und Zubereitung wuchs stetig.

Mit dem Bestreben, meiner Familie eine gesunde und vollwertige Ernahrung bie-
ten zu kénnen, probierte ich viele verschiedene Ernahrungsrichtungen aus. Mal war
es ayurvedisch, die 5 Elemente Kuche, Trennkost gegen die hartnackigen Pfunde,
dann war es wieder Vollwertkost vom feinsten - egal welcher kulinarischen Rich-
tung ich nachging, es musste einfach schmecken.



Bei meinem jetzigen Beruf als Kéchin im Narayana/ Unimedica Verlag kann ich
meine Vorliebe fur gesunde, leckere Gerichte voll entfalten.

Mittlerweile Vegetarier geworden, schatze ich die reichhaltige, regionale Kiche
aus allen Schatzen, die unser Landle hergibt, wieder voll und ganz.

Von kreativen Ideen ubersprudelnd und bestrebt, jeden Tag etwas Wertvolles,
Wohlschmeckendes auf den Teller zu bekommen, immer wieder experimentierend,
wie verschiedene Lebensmittel miteinander harmonieren und wohltun kénnen, das
ist meine Leidenschaft, das ist Kochen.
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Durch meine Arbeit im Verlag komme ich auch mit Buchern tUber verschiedenste
Ernahrungsrichtungen in Berthrung und dabei setzte sich der Gedanke an ein ei-
genes Kochbuch in meinem Kopf fest.

Bei unseren Wanderungen uber die Hugel und Weinberge hier im Landle kam
die Idee zustande, doch beides miteinander zu verbinden. Ein Kochbuch tber das
Markgraflerland, das ich liebe und in dem ich zu Hause bin. Uber einige schéne
Orte, die ich gerne besuche, einige traditionelle Feste und Brauche, die ich von Kind
an kenne. Das alles wollte ich mit den Gerichten, die ich gerne koche und esse und
die Teil dieses schénen Landstrichs sind, verbinden.

Das Markgraflerland ist bei Weitem nicht vegetarisch gepragt und die Fleisches-
ser kommen hier voll auf ihre Kosten. Gerade deshalb hat dieses vegetarische
markgrafler Kochbuch schon lange auf dem Markt gefehlt. Meine eigenen Rezepte
mit regionalen Zutaten bestreiten einen Grofteil dieses Erlebniskochbuchs, dabei
durfen aber auch die alten Familienrezepte auf keinen Fall fehlen.

Einige schone Lieblingsgerichte, die sich beim Einkehren entlang des Markgrafler
Wiiwegli verkosten lassen, werden die Rezeptauswahl abrunden.

Ein wichtiges Thema sind der Wein und der Weinanbau, denn viele sehr gute
Tropfen wachsen hier in den umliegenden Weinbergen. Zum Thema Landwirtschaft
und die daraus wachsenden Genusse habe ich die Streuobstwiesen mit ihrem
hervorragenden Obst sowie die Rheinebene mit ihrem guten Boden fur Sonder-
kulturen gewahlt. Regionales frisches Gemuse aus den hiubschen Bauerngarten
sind beste Zutaten fur hervorragende und bodenstandige Gerichte, die in einem
Kapitel vorgestellt werden.

Abgerundet durch den Besuch auf der Burg Rétteln, wo rustikale Gerichte nach
alter Ritter Sitte aufgetragen werden. Die Alten Thermalqguellen von Badenweiler,
die einst die Rémer fur sich entdeckten, dienten als Inspiration fir den mediterra-
nen Teil der Rezeptsammlung. Denn ein Werbespruch aus unserer Gegend besagt:
Wir sind die Toskana Deutschlands.



Ich freue mich sehr daruber, dass eine friuhere Schulfreundin, die ich leider einige
Zeit aus den Augen verloren hatte, mich mit ihrem Fotoapparat auf dem Streif-
zug durchs Markgraflerland begleitet hat. Birgit-Cathrin Duval arbeitet als freie
Journalistin und Fotografin. Als Reisejournalistin hat sie sich auf Kanada und den
Schwarzwald spezialisiert. Ihre Kanadareportagen wurden mehrfach ausgezeich-
net. Den Blick furs Wesentliche und die besondere Stimmung zeichnen ihre Bilder
fur dieses Buch aus. So sind tolle Landschaftsaufnahmen an wunderschénen und
interessanten Orten im Markgraflerland entstanden.

Noch viel Schénes, Interessantes und Wissenswertes Uber dieses schéne Land-
le, das meine Heimat ist, gabe es zu berichten und auch viele Rezepte, die darauf
warten, aufgeschrieben zu werden. Doch ich hoffe, Ihre Lust ist geweckt! Kommen
Sie ins Markgraflerland, entdecken Sie wunderschéne Orte, besuchen Sie die tra-
ditionellen Feste, lernen Sie die kulinarischen Kdéstlichkeiten von hier kennen und
erleben Sie dabei wunderschéne Momente.

Bis dahin probieren Sie doch einfach einige der tollen, leckeren vegetarischen
Gerichte aus und entdecken Sie die Vielfalt der regionalen vegetarischen Kuche.

Trinken Sie darauf einen vollmundigen Markgrafler Spatburgunder, blattern wei-
ter in diesem Erlebniskochbuch und genief3en den wunderbaren Augenblick.

DAL

Ein Zitat von Johann Wolfgang von Goethe besagt:

Kein Genuss ist voribergehend;
denn der Eindruck,
den er zurdcklapt, ist bleibend.




Kleine > Anletung
s Jachtfinden
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Blattern Sie einfach drauf los und schmo-
kern Sie das Erlebniskochbuch von vorne
bis hinten durch. Lacht Ihnen ein Rezept zu,
dann legen Sie einfach los und probieren
die Kostlichkeiten des Markgrafler Landles.

Die Rezepte sind, sofern nicht anders an-
gegeben, fur 4 Personen berechnet (wohl-
gemerkt 4 normal essende Erwachsene).
Eine ungefahre Zeitangabe steht bei den
Rezepten mit dabei, nur arbeitet aber jeder
in seinem eigenen Tempo und ich gehdre zu
der schnellen Sorte.

Jedes Kapitel beinhaltet Rezepte fir Sup-
pen und Salate, Hauptgerichte, Desserts
oder Kuchen, die zu dem jeweiligen Thema
sehr gut passen.

Nachfolgend finden Sie die Kapiteliber-
sicht mit den zugehdrigen Rezepten und
eine Inhaltsangabe nach Rezeptkategorien.

Ein Register nach den Hauptzutaten be-
findet sich im hinteren Teil des Buches.

Die Weinempfehlungen zu den Gerichten
der Gaststatten beziehen sich auf die

Rebsorten, je nach Winzer und Ausbau
variiert naturlich auch das Bukett.



O /
ek,

Vegetarisches Markgraflerland
Graupen-Erbsen-Eintopf 4
Bunter Krautsalat 7
Eingelegte Rote Bete 8
Gemdsejus 11
Dinkelknépfli 12
Kartoffel-Sellerie-Stampf 15
Rihreier dreierlei 16
Seitan (Grundrezept) 21
Wurzelbrot 22

Hlsinger Kuchen 25

Kostlichkeiten mit Tradition
Alemannische Fastnacht und
>35S v sl e das Fastnachtsfeuer
Gebrannte Mehlsuppe 34
Fastnachtskichli 37

Ufertbrattli und Hisgier
Eier-Radieschen-Salat 42
Eier in SenfsoBe 45

Sichelhengi und Erntedank
Nudelsuppe mit Gemlise 48
Karbis-Sellerie-Salat 51

Strubli Fest
Stribli 55

Kunsthandwerkermarkt
/wiebelwaie 58

Kartoffeldampfer

Pellkartoffeln mit Schichtkdse 62
Lichtgang

Vegetarisches Griebenschmalz 66

DILINELS



Zu einem guten Essen ein Gldschen
Markgrafler Wein

Bei einer Weinprobe im Weinkeller
des Weinguts Zahringen
Gutedelsuppe 78

Feldsalat mit Apfel und

Brotwiirfeln 81
Seitan-Champignon-
Geschnetzeltes 82
Champignonsofe mit

getrockneten Tomaten 84
Champignon-Sahne-SoBe 85
Herbstpfanne 88
Sauerkrautauflauf 91

Kleine Herbst-Fladen 92
Dampfnudeln mit WeinsoBe 94
Kartoffel-Nuss-Brot 96

Linzer 98

= x\; {{{ <

.i.'_'-!

Obst von Streuobstwiesen
versift das Leben
Pastinaken-Apfel-Suppe 105
Sauerkraut-Birnen-Salat

mit Kdse 106

Rotkraut mit Apfeln und
Maronen 109

Brotauflauf mit Wirsing

und Apfel 110

Nussbraten mit HagebuttensoBe 112
Kirschkichle 116

Bratdpfel mit VanillesoBe 119

Rotweinzwetschgen im Glas 120
Buchweizenpfannkuchen

mit Apfelmus 123
Schwarzwdlder Kirschtorte 124

SATAKRILES

Rustikal essen wie die Ritter
auf der Burg Rétteln
Gemdisefeuertopf mit Meerrettich 132
Linsensuppe 135

Warme Kartoffeln mit
Léwenzahn/Rucola 136

WeiBe Bohnen-Taler 139
Kartoffelrdsti mit ApfelsoBe 140
Vogelheu 143

Gemdusespiefe mit
Zlegenfrischkdse 144

Herzhaftes Stockbrot 147
Met-Birnen mit saurer Sahne 148
Arme Ritter 151

N A L



Zum Picknick auf den Hochblauen

Eingekochte grune Tomaten 156
Linsen-Kartoffel-Aufstrich 159
Vegetarische Leberwurst 160
Kartoffelsalat 163

WeiBer Bohnensalat 164
Grinkernfrikadellen 167

Linsen-Frikadellen 168
Krduter-Brot-Blume 171
Pikantes Kndickebrot 175
Gewlirztes Apfelkiichlein 176

SLKRILST

Vom Bauerngarten direkt

in den Kochtopf

Karbissuppe mit Ingwer 183
Gelegter Rote Bete-Salat 184
Hirse-fenchel-Salat 186
Kohlrabisalat mit Rettich 189
Mdohren aus dem Ofen 190
Rosenkohl in grobem Senf 193
Mangold-Strudel 194
Grinkohlauflauf 197
Wirsing-Rollen 198

SipBe Kirbiscreme 201

SIESVELLE

Geniepen wie die Rémer -
Mediterranes Essen bei heif3en Quellen
Marinierter fenchel 206
Kartoffel-Blumenkohl-Risotto 209
Polenta-Halbmonde 210
Kurbisgratin mit Orangen 213
Auberginen-Cannelloni 214

Rote Linsenbolognese 217
Spinat-Nocken auf

GorgonzolasoBe 218
Gemdsequiche 221

Scharfe Frichtchen mit
Schoko-Avocado-Mousse 224
Himbeer-Traum 226




Die Rheinebene bietet
vielerlei Genlisse

Ab aufs Spargelfeld
Spargelcremesuppe 235
Spargel-Erdbeer-Salat 236
Griner Spargel-
Schupfnudel-Auflauf 239
Spargel mit Kratzede 240
Sauce Hollandaise 242
Nudelpfanne mit Spargel 245

Barlauch frisch gepfluckt
Bdrlauch-Suppe 246
Bdrlauch-Taschen 249

Frische Erdbeeren - ein Gedicht
SupBer Erdbeer-
Rhabarber-Auflauf 252
Erdbeer-Quark-Dessert 255
Erdbeer-Mascarpone-
Halbgefrorenes 256

>SNl

Das Wiiwegli kulinarisch erkunden
und dabei vegetarisch Einkehren

Lorenz-StraupBe in Kirchhofen
Karbispfannkuchen 264

Kasestube in Staufen
Ziegenkdsefondue 268

Probst’s StraufBe in Grunern
Kartoffelpuffer mit Bibeliskdse 272

Gutsschanke Schneider in Zunzingen

Wirsing-Gemdse-Taschen mit Schwarz-

wdlder Bergkdse gratiniert auf
Ratatouille-Gemdise 276

Restaurant Kreuz in Mullheim
Fitnesspfanne 280

Gasthof Baren in Auggen
Gerdstete Auberginen mit
Safran-Zitronen-Schaum 284

Gasthaus Krone in Mauchen
Zwiebelsuppe mit
Bldtterteig-Crodtons 288

Gasthof Drei Linden in Schliengen
Krduterkndédel mit Salbeibutter
auf GorgonzolasoBe 292

Sonnenhof in Blansingen
Grinkernbolognese mit
Dinkelspaghetti 296

Café Inka in Otlingen
Kdsekuchen 300

>LSNELLE



O tuaryabe

SN

Suppen und Eintépfe

Graupen-Erbsen-Eintopf 4
Gebrannte Mehlsuppe 34
Nudelsuppe mit Gemise 48
Gutedelsuppe 78
Pastinaken-Apfel-Suppe 105

Gemdisefeuertopf mit Meerrettich

Linsensuppe 135
Karbissuppe mit Ingwer 183
Spargelcremesuppe 235
Bdrlauch-Suppe 246
Zwiebelsuppe mit
Bldtterteig-Crodtons 288

SIEIELLe

Salate

Bunter Krautsalat 7
Eier-Radieschen-Salat 42
Klrbis-Sellerie-Salat 51
Feldsalat mit Apfel und
Brotwdrfeln 81
Sauerkraut-Birnen-Salat

mit Kdse 106
Kartoffelsalat 163

WeiBer Bohnensalat 164
Gelegter Rote Bete-Salat 184
Hirse-fenchel-Salat 186
Kohlrabisalat mit Rettich 189
Spargel-Erdbeer-Salat 236

>ESHEXLE

Aufstriche

Vegetarisches Griebenschmalz 66
Eingekochte grune Tomaten 156
Linsen-Kartoffel-Aufstrich 159
Vegetarische Leberwurst 160

DAL ST

Hauptgerichte

Rihreier dreierlel 16

Seitan (Grundrezept) 21

Eier in SenfsoBe 45
Pellkartoffeln mit Schichtkdse 62
Seitan-Champignon-
Geschnetzeltes 82
ChampignonsofBe mit
getrockneten Tomaten 84
Champignon-Sahne-SoBe 85
Herbstpfanne 88
Sauerkrautauflauf 91
Brotauflauf mit Wirsing und Apfel 110



Nussbraten mit HagebuttensoBe 112
Warme Kartoffeln mit
Léwenzahn/Rucola 136
WeiBe Bohnen-Taler 139
Kartoffelrésti mit ApfelsoBe 140
Vogelheu 143
Gemdsespie3e mit
Ziegenfrischkdse 144
Grunkernfrikadellen 167
Linsen-Frikadellen 168
Mangold-Strudel 194
Griinkohlauflauf 197
Wirsing-Rollen 198
Polenta-Halbmonde 210
Karbisgratin mit Orangen 213
Auberginen-Cannelloni 214
Rote Linsenbolognese 217
Spinatnocken auf
GorgonzolasoBe 218
Gemdsequiche 221

Griner Spargel-
Schupfnudel-Auflauf 239
Spargel mit Kratzete 240

Nudelpfanne mit Spargel 245
Bdrlauch-Taschen 249
Karbispfannkuchen 264
Ziegenkdsefondue 268
Kartoffelpuffer mit Bibeliskdse 272
Wirsing-Gemdse-Taschen mit Schwarz-
wdlder Bergdse gratiniert auf
Ratatouille-Gemdise 276
Fitnesspfanne 280

Gerdstete Auberginen mit
Safran-Zitronen-Schaum 284
Krduterknédel mit Salbeibutter

auf GorgonzolasoBe 292
Grunkernbolognese mit
Dinkelspaghetti 296

SAUSMELLT

Beilagen

Eingelegte Rote Bete 8
Kartoffel-Sellerie-Stampf 15
Rotkraut mit Apfeln und

Maronen 109

Md&hren aus dem Ofen 190
Rosenkohl in grobem Senf 193
Marinierter fenchel 206

Sauce Hollandaise 242
Kartoffel-Blumenkohl-Risotto 209

SRS



Pikantes Backen

Wurzelbrot 22
/wiebelwaie 58

Kleine Herbst-Fladen 92
Kartoffel-Nuss-Brot 96
Herzhaftes Stockbrot 147

Krduter-Brot-Blume 171
Pikantes Kncickebrot 175
Gemdsequiche 221

SISFIHELLE

Nachspeisen

Fasnachtskdchli 37

Strabli 55

Dampfnudeln mit WeinsoBe 94
Kirschkichle 116

Bratdpfel mit VanillesoBe 119

Rotweinzwetschgen im Glas 120
Buchweizenpfannkuchen mit
Apfelmus 123

Met-Birnen mit saurer Sahne 148
Arme Ritter 151

SipBe Kirbiscreme 201

Scharfe Frichtchen mit
Schoko-Avocado-Mousse 224
Himbeer-Traum 226

StpBer Erdbeer-Rhabarber-Auflauf 252
Erdbeer-Quark-Dessert 255
Erdbeer-Mascarpone-Halb-
gefrorenes 256

DALARLLT

Kuchen

Hisinger Kuchen 25

Linzer 98

Schwarzwadilder Kirschtorte 124
Gewdrzte Apfelkichlein 176
Kdsekuchen 300

>ESHEXLE




64

Sy,

O]

In der kalten, dunklen Winterzeit waren die
Abende friher lang und ohne jegliche Zerstreu-
ung, denn bei den kleinen Dérfern kam die
Stromversorgung erst recht spat an.

Darum traf man sich an den Wochenenden
nach getaner Arbeit reihum bei einem Nach-
barn. So sparte man an Licht und Kerzen,
brauchte weniger Feuerholz zum Heizen und
man verbrachte gesellig einige gemdutliche
Stunden miteinander.

In der guten Stube wurde am warmen Ofen
gesessen, Neuigkeiten wurden ausgetauscht, es
wurde gesungen und Gedichte wurden vorge-
tragen. Mit flinken Fingern machten die Frauen
Handarbeiten, wahrend die Manner miteinander
Karten spielten. Dieser rege Kontakt miteinander
war eine willkommene Abwechslung zur alltagli-
chen harten Arbeit, dabei wurde auch noch der
Informationsfluss angeregt und vorangetrieben
- auch ohne die heute gangigen Medien.

Diese wunderbare Tradition ging leider immer
weiter verloren, denn als jeder Haushalt elekt-
risches Licht und Zentralheizung zu Verfigung
hatte und dank Auto auch mobil sein konnte,
brauchte man nicht mehr zum Nachbarn, um
Licht und Heizung zu sparen.

Gott sei Dank, dass sich die Trachten- und
Schwarzwaldvereine der Aufgabe stellen und
den Lichtgang wieder aufleben lassen. Eine Be-
reicherung in der langen kalten Winterzeit.

<X KOSTLICHKEITEN MIT TRADITION
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ARBEITSZEIT 15 Minuten
KOCHZEIT 10 Minuten

ZUTATEN

500g Stpkirschen

2 Brétchen vom Vortag

200 ml Milch

5 Eier

I Prise Salz

50g Zucker

2 EL Mehl

75 TL Zimt

ZEL Butter

Zucker und Zimt zum
Bestreuen

(\]7\/)/’)
Dazu passen auch sehr gut
VanillesoBe oder Vanilleeis.

Ehrsiksckl

ZUBEREITUNG

7 Die SUpkirschen von den Stielen befreien, waschen
und in einem Sieb abtropfen lassen.

Die Brotchen mithilfe einer groben Reibe rundherum
von der Kruste befreien, diese beiseitestellen und den
Rest der Brotchen klein schneiden.

7 Die Milch erwdrmen, Uber die Brotwdirfel geben
und ziehen lassen.

- Die Eier trennen und das EiweiB mit Salz steif
schlagen.

& Das Eigelb mit dem Zucker schaumig rihren, Mehl,
Zimt, eingeweichte Brétchen und die abgeriebenen
Semmelbrésel dazugeben und unterrthren.

6 Die Kirschen mit dem Eischnee vorsichtig unter-
heben.

~ Die Butter in einer Pfanne zerlassen und mit einem
Schopfloffel kleine Portionen Teig in die heife Butter
gleiten lassen. Die Kirschkichle bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten ausbacken.

&’ Die Kirschkuchle frisch genieBen und mit Zucker
und Zimt bestreuen.

<X OBST VON STREUOBSTWIESEN VERSUSST DAS LEBEN
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ZUBEREITUNG

7 Das Mehl in eine Riihrschissel sieben. Trockenhefe,
Zucker, Salz und Olivendl hinzufigen und mit 250 ml
lauwarmem Wasser zu einem festen Hefeteig kneten.
Mit einem Kuchentuch abdecken und 30 Minuten an
einem warmen Ort gehen lassen.

2 Den Hefeteig erneut kraftig durchkneten, abdecken
und eine weitere Stunde gehen lassen.

7 In der Zwischenzeit die Fullung vorbereiten. Dazu
die Butter mit den gehackten Krautern und dem Zie-
genkase in eine Schussel geben. Die getrockneten
Tomaten aus dem Ol nehmen, klein hacken und zur
Butter geben. Die Knoblauchzehen schdlen, fein ha-
cken und mit Salz und Pfeffer zu den anderen Zutaten
geben. Alles mit einem Stabmixer zu einer homogenen
Masse vermengen, aber nicht zu fein purieren.

-+ Wenn der Hefeteig gut aufgegangen ist, wird er in
3 Teile geteilt. Jeweils 3 gleichgrope Kreise mit einem
Durchmesser von ca. 35 Zentimeter Dicke ausrollen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

ARBEITSZEIT 40 Minuten
BACKZEIT 25-30 Minuten
RUHEZEIT insgesamt ca. 1 Stunde
45 Minuten

ZUTATEN

500 g Weizenmehl, Type 1050

| Pk. Trockenhefe

ITL Zucker

7L Salz

JEL Olivendl

80g Butter, weich

15g gemischte Krduter, frisch
oder gefroren

80g Ziegenfrischkdse

80g Tomaten, getrocknet
in Ol

Z Knoblauchzehen

LS aE

Pfeffer

] Eigelb

ZUM PICKNICK AUF DEN HOCHBLAUEN & 171
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Ist der Anfang erst einmal
gemacht, kénnen die einzel-
nen Sticke mit der Hand ab-
gedreht werden - darum (st
dieses Brot so gut geeignet
fur Biffets.

& Den ersten Teigkreis auf das Backpapier legen und
mit der Halfte der Fullung bis knapp an den Rand be-
streichen. Den zweiten Teigkreis dartber legen und
mit der anderen Halfte der Fullung bestreichen. Nun
noch den letzten Teigkreis als Abschluss daruber legen,
nun sollten die Schichten schén Ubereinander liegen.

6 In die Mitte des Kreises ein kleines Schnapsglas
oder Ahnliches stellen. Mit einem scharfen Messer
werden jetzt gleichmapige Kuchensticke aufgeschnit-
ten. Das Schnapsglas bildet den Blutenstempel, von
dort beginnt das Blutenblatt. Gut einteilen lasst sich
das Ganze, wenn zuerst geviertelt, dann geachtelt und
zum Schluss 16 Stucke geschnitten werden.

~ Mit einem Tuch bedeckt 15 Minuten ruhen lassen.

& Den Backofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Das Eigelb in einer kleinen Schale verquirlen
und einen Kuchenpinsel bereitlegen.

9 Damit die Blume ihre schonen Blutenblatter be-
kommt, werden nun immer zwei der eingeschnittenen
Teile zusammen angehoben und zweimal gegenein-
ander nach aufen gedreht. Die beiden Enden zuerst
mit etwas Eigelb einstreichen, dann gut zusammen-
dricken. Mit allen anderen Stlcken ebenso verfahren.

70 Die Krauter-Brot-Blume mit dem restlichen Eigelb
bestreichen und im vorgeheizten Backofen ca. 25-30
Minuten knusprig backen. Aus dem Backofen nehmen
und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

<2 7ZUM PICKNICK AUF DEN HOCHBLAUEN









ZUBEREITUNG

7 Ineinem groBen Topf die Nudeln in Salzwasser biss-
fest garen, in ein Sieb geben und leicht abschrecken.

2 Inder Zwischenzeit Spargel waschen, schalen und
die harten Enden abschneiden. In dem nun leeren Nu-
deltopf mit etwas Wasser, 2 Prisen Salz und einer Prise
Zucker ca. 10 Minuten vorgaren. Aus dem Sud nehmen
und in etwa 2 Finger breite Stlcke schneiden.

7 Die Champignons abbrsten, putzen und in Schei-
ben schneiden. Die Fruhlingszwiebeln waschen, put-
zen und in feine Ringe schneiden.

# In einer groBen, hohen Pfanne die Butter schmel-
zen lassen und die Champignons darin leicht anbraten.
Frahlingszwiebeln dazugeben und kurz mitbraten. Nun
die Spargelsticke in die Pfanne geben und nochmals
kurz mitbraten.

& Die gekochten Nudeln mit in die Pfanne geben. Die
Sahne, Frischkase und 200 ml Gemdusebruhe mit 1TL
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen und verquirlen.

6 Die Sahnemischung tiber die Spargel-Nudelpfanne
geben und kurz aufkochen lassen.

./ Den Barlauch oder Schnittlauch waschen, fein hacken
und unter die Nudelpfanne rihren. Das Ganze noch
abschmecken und mit einem griinen Salat genieen.

ARBEITSZEIT 30 Minuten

KOCHZEIT insgesamt 40 Minuten

ZUTATEN

200g breite Nudeln

500g Spargel

200g Champignons

2 frahlingszwiebeln

IEL Butter

200ml Sahne

100 g Frischkdse

200 ml Gemdisebriihe

2 TIS @l

I Prise Zucker

Pfeffer

Cayennepfeffer

] Bund Bdrlauch oder
Schnittlauch

DIE RHEINEBENE BIETET VIELERLEI GENUSSE
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Im Markgraflerland hat Elisabeth Zumkehr im Jahr 1967 das Licht der Welt erblickt.
Aufgewachsen in dem kleinen Ortchen Wintersweiler, das zu Efringen-Kirchen gehort,
schaute sie oft ihrer Oma und Mutter beim Kochen tber die Schultern. Mit einer kleinen
Nebenerwerbslandwirtschaft der Eltern wurden ihr auch die ersten Grundkenntnisse
in Obst- und Gemuseanbau vermittelt.

Nach ihrer Schulzeit absolvierte sie eine Ausbildung zur Fleischfachverkauferin. In
einer privaten Metzgerei mit angeschlossener Gastwirtschaft sammelte sie weitere
Erfahrungen im Umgang mit Lebensmitteln und deren Zubereitung.

Schon frih grindete sie mit ihrem Mann eine Familie und den mittlerweile erwach-
senen zwei Tochtern vermittelte sie, wie wichtig eine gesunde, mit frischen Zutaten
gekochte Mahlzeit ist.

Lange Zeit beschaftigte sie sich kreativ mit dem Herstellen von Teddybaren. In dieser
Zeit wurde ihr die Organisation des Holzener Kunsthandwerkermarktes tbergeben, der
sich im Laufe der Zeit zu einem wahren Besuchermagneten entwickelte.

lhre Reisen in ferne Lander nutzt sie auch um die landertypischen kulinarischen Spezi-
alitaten vor Ort zu probieren und - wieder zu Hause - dann auch nachzukochen.
Nach einer kurzen Zeit in einem Catering Betrieb wechselte Elisabeth Zumkehr in die
Narayana/Unimedica-Verlagskuche. Betraut mit vegetarischem Kochen, Ausprobieren
von veganen Rezepten und dem Kochen fur Fotoshootings zu Buchprojekten, geht sie
voll und ganz in ihrem Beruf auf. Sie liebt es zu kochen, auszuprobieren und Gerichte
neu zu kreieren, dabei kommt der kreative Aspekt nicht zu kurz.

Im Laufe der Jahre fuhr die Autorin ihren Fleisch- und Wurstkonsum immer weiter
zurick. Als dann noch ein gesundheitliches Problem auftrat, stieg sie ganz auf eine
vegetarische Ernahrung um.

Mit ihrer Arbeit an Buchprojekten im Verlag keimte der Wunsch nach einem eigenen
Kochbuch schon sehr bald in Elisabeth Zumkehr auf. Da ihr ihre Heimat sehr am Herzen
liegt, war ihr schon bald klar, dass es ein Buch Uber das Markgraflerland werden sollte.
Zur Lust am Kochen und Kochbuchschreiben gesellte sich alsbald ihr Ehrgeiz hinzu, die
Fotos zu den Rezepten selber abzulichten, sodass sie sich in der Kunst der Food-Fo-
tografie Ubte.

Als eine perfekte Erganzung kam das zweite Hobby der Autorin, ihre Freude am Wan-
dern und der Erkundung des Markgraflerlandes, hinzu. Auch die Besuche der traditio-
nellen Feste sind ein wichtiger Bestandteil ihres Lebens.

Elisabeth Zumkehr mdchte Ihnen die Schénheit ihrer Heimat, deren kulinarische Fein-
heiten und ihre traditionellen Wurzeln naherbringen.

~<<  DIE AUTORIN
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Eines der schonsten Fleckchen der Erde, reich gesegnet mit gedeihenden Pflanzen
und einem gunstigen Klima. Bevolkert von liebenswerten Menschen, die noch so
manch schéne Tradition bewahren und einer sehr guten, soliden und regionalen
Kichenkultur. Die Rede ist vom Landstrich im sddwestlichsten Zipfel Deutschlands,
gelegen im Dreilandereck, namlich dem wunderschdnen Markgraflerland.

Ich bin hier geboren, aufgewachsen und lebe mit meiner Familie immer noch
gerne in diesem reich gesegneten Landle. In jungen Jahren war mir noch nicht so
bewusst, in welch schéner Landschaft ich leben darf. Denn die Higel und Wiesen
waren einfach schon immer da und die Rebberge ... na ja, die gaben halt einen
guten Wein. Das gute, regionale Essen meiner Mutter und Oma habe ich schon
genossen und bei den vielen traditionellen Veranstaltungen durfte ich auch nicht
fehlen. Aber um dies alles richtig schatzen zu lernen, musste ich einfach noch rei-
fen. Mittlerweile habe ich schon viele fremde Lander besucht und ich muss sagen:
Immer wieder freue ich mich Uber den Anblick meiner higeligen Heimat mit ihren
Feldern, Reben, Waldern und kleinen Dorfern.

In jungen Jahren habe ich oft Uber die Schultern von meiner Mutter und der Oma
geschaut, wenn sie am Herd standen und unser Mittagessen kochten. Sie kochten
bodenstandige Gerichte mit den Zutaten, die sie zu Verfigung hatten und bestens
kannten. Mit einem eigenen Selbstversorger-Garten ausgestattet, war es bei uns
ublich, die Sorten Obst und Gemuse zu verarbeiten, die gerade reif waren. Auch
wurden bei uns immer viel Kuchen und Brot gebacken, es wurde eingekocht, ein-
gelegt oder eingelagert. Ein guter Grundstock fir meine Kocherfahrungen wurde
also schon frih gelegt und das Interesse an guter Kiche geweckt.

Den richtigen Umgang mit Lebensmittel, deren Verarbeitung und Verkauf sowie
die Grundlagen der Zubereitung von Fleisch habe ich in meiner Ausbildung gelernt.
Denn man hére und staune: Ich bin ausgebildete Fleischereifachverkauferin. Da
mein Ausbildungsbetrieb an ein Gasthaus angeschlossen war und ich dort auch
wohnte, war ich zu manchen Stunden in der Gasthauskuiche anzutreffen. Mein
Wissen um Ernahrung und Zubereitung wuchs stetig.

Mit dem Bestreben, meiner Familie eine gesunde und vollwertige Ernahrung bie-
ten zu kénnen, probierte ich viele verschiedene Ernahrungsrichtungen aus. Mal war
es ayurvedisch, die 5 Elemente Kuche, Trennkost gegen die hartnackigen Pfunde,
dann war es wieder Vollwertkost vom feinsten - egal welcher kulinarischen Rich-
tung ich nachging, es musste einfach schmecken.



Bei meinem jetzigen Beruf als Kéchin im Narayana/ Unimedica Verlag kann ich
meine Vorliebe fur gesunde, leckere Gerichte voll entfalten.

Mittlerweile Vegetarier geworden, schatze ich die reichhaltige, regionale Kiche
aus allen Schatzen, die unser Landle hergibt, wieder voll und ganz.

Von kreativen Ideen ubersprudelnd und bestrebt, jeden Tag etwas Wertvolles,
Wohlschmeckendes auf den Teller zu bekommen, immer wieder experimentierend,
wie verschiedene Lebensmittel miteinander harmonieren und wohltun kénnen, das
ist meine Leidenschaft, das ist Kochen.

>35S

Durch meine Arbeit im Verlag komme ich auch mit Buchern tUber verschiedenste
Ernahrungsrichtungen in Berthrung und dabei setzte sich der Gedanke an ein ei-
genes Kochbuch in meinem Kopf fest.

Bei unseren Wanderungen uber die Hugel und Weinberge hier im Landle kam
die Idee zustande, doch beides miteinander zu verbinden. Ein Kochbuch tber das
Markgraflerland, das ich liebe und in dem ich zu Hause bin. Uber einige schéne
Orte, die ich gerne besuche, einige traditionelle Feste und Brauche, die ich von Kind
an kenne. Das alles wollte ich mit den Gerichten, die ich gerne koche und esse und
die Teil dieses schénen Landstrichs sind, verbinden.

Das Markgraflerland ist bei Weitem nicht vegetarisch gepragt und die Fleisches-
ser kommen hier voll auf ihre Kosten. Gerade deshalb hat dieses vegetarische
markgrafler Kochbuch schon lange auf dem Markt gefehlt. Meine eigenen Rezepte
mit regionalen Zutaten bestreiten einen Grofteil dieses Erlebniskochbuchs, dabei
durfen aber auch die alten Familienrezepte auf keinen Fall fehlen.

Einige schone Lieblingsgerichte, die sich beim Einkehren entlang des Markgrafler
Wiiwegli verkosten lassen, werden die Rezeptauswahl abrunden.

Ein wichtiges Thema sind der Wein und der Weinanbau, denn viele sehr gute
Tropfen wachsen hier in den umliegenden Weinbergen. Zum Thema Landwirtschaft
und die daraus wachsenden Genusse habe ich die Streuobstwiesen mit ihrem
hervorragenden Obst sowie die Rheinebene mit ihrem guten Boden fur Sonder-
kulturen gewahlt. Regionales frisches Gemuse aus den hiubschen Bauerngarten
sind beste Zutaten fur hervorragende und bodenstandige Gerichte, die in einem
Kapitel vorgestellt werden.

Abgerundet durch den Besuch auf der Burg Rétteln, wo rustikale Gerichte nach
alter Ritter Sitte aufgetragen werden. Die Alten Thermalqguellen von Badenweiler,
die einst die Rémer fur sich entdeckten, dienten als Inspiration fir den mediterra-
nen Teil der Rezeptsammlung. Denn ein Werbespruch aus unserer Gegend besagt:
Wir sind die Toskana Deutschlands.



Ich freue mich sehr daruber, dass eine friuhere Schulfreundin, die ich leider einige
Zeit aus den Augen verloren hatte, mich mit ihrem Fotoapparat auf dem Streif-
zug durchs Markgraflerland begleitet hat. Birgit-Cathrin Duval arbeitet als freie
Journalistin und Fotografin. Als Reisejournalistin hat sie sich auf Kanada und den
Schwarzwald spezialisiert. Ihre Kanadareportagen wurden mehrfach ausgezeich-
net. Den Blick furs Wesentliche und die besondere Stimmung zeichnen ihre Bilder
fur dieses Buch aus. So sind tolle Landschaftsaufnahmen an wunderschénen und
interessanten Orten im Markgraflerland entstanden.

Noch viel Schénes, Interessantes und Wissenswertes Uber dieses schéne Land-
le, das meine Heimat ist, gabe es zu berichten und auch viele Rezepte, die darauf
warten, aufgeschrieben zu werden. Doch ich hoffe, Ihre Lust ist geweckt! Kommen
Sie ins Markgraflerland, entdecken Sie wunderschéne Orte, besuchen Sie die tra-
ditionellen Feste, lernen Sie die kulinarischen Kdéstlichkeiten von hier kennen und
erleben Sie dabei wunderschéne Momente.

Bis dahin probieren Sie doch einfach einige der tollen, leckeren vegetarischen
Gerichte aus und entdecken Sie die Vielfalt der regionalen vegetarischen Kuche.

Trinken Sie darauf einen vollmundigen Markgrafler Spatburgunder, blattern wei-
ter in diesem Erlebniskochbuch und genief3en den wunderbaren Augenblick.

DAL

Ein Zitat von Johann Wolfgang von Goethe besagt:

Kein Genuss ist voribergehend;
denn der Eindruck,
den er zurdcklapt, ist bleibend.




Kleine > Anletung
s Jachtfinden
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Blattern Sie einfach drauf los und schmo-
kern Sie das Erlebniskochbuch von vorne
bis hinten durch. Lacht Ihnen ein Rezept zu,
dann legen Sie einfach los und probieren
die Kostlichkeiten des Markgrafler Landles.

Die Rezepte sind, sofern nicht anders an-
gegeben, fur 4 Personen berechnet (wohl-
gemerkt 4 normal essende Erwachsene).
Eine ungefahre Zeitangabe steht bei den
Rezepten mit dabei, nur arbeitet aber jeder
in seinem eigenen Tempo und ich gehdre zu
der schnellen Sorte.

Jedes Kapitel beinhaltet Rezepte fir Sup-
pen und Salate, Hauptgerichte, Desserts
oder Kuchen, die zu dem jeweiligen Thema
sehr gut passen.

Nachfolgend finden Sie die Kapiteliber-
sicht mit den zugehdrigen Rezepten und
eine Inhaltsangabe nach Rezeptkategorien.

Ein Register nach den Hauptzutaten be-
findet sich im hinteren Teil des Buches.

Die Weinempfehlungen zu den Gerichten
der Gaststatten beziehen sich auf die

Rebsorten, je nach Winzer und Ausbau
variiert naturlich auch das Bukett.



O /
ek,

Vegetarisches Markgraflerland
Graupen-Erbsen-Eintopf 4
Bunter Krautsalat 7
Eingelegte Rote Bete 8
Gemdsejus 11
Dinkelknépfli 12
Kartoffel-Sellerie-Stampf 15
Rihreier dreierlei 16
Seitan (Grundrezept) 21
Wurzelbrot 22

Hlsinger Kuchen 25

Kostlichkeiten mit Tradition
Alemannische Fastnacht und
>35S v sl e das Fastnachtsfeuer
Gebrannte Mehlsuppe 34
Fastnachtskichli 37

Ufertbrattli und Hisgier
Eier-Radieschen-Salat 42
Eier in SenfsoBe 45

Sichelhengi und Erntedank
Nudelsuppe mit Gemlise 48
Karbis-Sellerie-Salat 51

Strubli Fest
Stribli 55

Kunsthandwerkermarkt
/wiebelwaie 58

Kartoffeldampfer

Pellkartoffeln mit Schichtkdse 62
Lichtgang

Vegetarisches Griebenschmalz 66

DILINELS



Zu einem guten Essen ein Gldschen
Markgrafler Wein

Bei einer Weinprobe im Weinkeller
des Weinguts Zahringen
Gutedelsuppe 78

Feldsalat mit Apfel und

Brotwiirfeln 81
Seitan-Champignon-
Geschnetzeltes 82
Champignonsofe mit

getrockneten Tomaten 84
Champignon-Sahne-SoBe 85
Herbstpfanne 88
Sauerkrautauflauf 91

Kleine Herbst-Fladen 92
Dampfnudeln mit WeinsoBe 94
Kartoffel-Nuss-Brot 96

Linzer 98

= x\; {{{ <

.i.'_'-!

Obst von Streuobstwiesen
versift das Leben
Pastinaken-Apfel-Suppe 105
Sauerkraut-Birnen-Salat

mit Kdse 106

Rotkraut mit Apfeln und
Maronen 109

Brotauflauf mit Wirsing

und Apfel 110

Nussbraten mit HagebuttensoBe 112
Kirschkichle 116

Bratdpfel mit VanillesoBe 119

Rotweinzwetschgen im Glas 120
Buchweizenpfannkuchen

mit Apfelmus 123
Schwarzwdlder Kirschtorte 124

SATAKRILES

Rustikal essen wie die Ritter
auf der Burg Rétteln
Gemdisefeuertopf mit Meerrettich 132
Linsensuppe 135

Warme Kartoffeln mit
Léwenzahn/Rucola 136

WeiBe Bohnen-Taler 139
Kartoffelrdsti mit ApfelsoBe 140
Vogelheu 143

Gemdusespiefe mit
Zlegenfrischkdse 144

Herzhaftes Stockbrot 147
Met-Birnen mit saurer Sahne 148
Arme Ritter 151

N A L



Zum Picknick auf den Hochblauen

Eingekochte grune Tomaten 156
Linsen-Kartoffel-Aufstrich 159
Vegetarische Leberwurst 160
Kartoffelsalat 163

WeiBer Bohnensalat 164
Grinkernfrikadellen 167

Linsen-Frikadellen 168
Krduter-Brot-Blume 171
Pikantes Kndickebrot 175
Gewlirztes Apfelkiichlein 176

SLKRILST

Vom Bauerngarten direkt

in den Kochtopf

Karbissuppe mit Ingwer 183
Gelegter Rote Bete-Salat 184
Hirse-fenchel-Salat 186
Kohlrabisalat mit Rettich 189
Mdohren aus dem Ofen 190
Rosenkohl in grobem Senf 193
Mangold-Strudel 194
Grinkohlauflauf 197
Wirsing-Rollen 198

SipBe Kirbiscreme 201

SIESVELLE

Geniepen wie die Rémer -
Mediterranes Essen bei heif3en Quellen
Marinierter fenchel 206
Kartoffel-Blumenkohl-Risotto 209
Polenta-Halbmonde 210
Kurbisgratin mit Orangen 213
Auberginen-Cannelloni 214

Rote Linsenbolognese 217
Spinat-Nocken auf

GorgonzolasoBe 218
Gemdsequiche 221

Scharfe Frichtchen mit
Schoko-Avocado-Mousse 224
Himbeer-Traum 226




Die Rheinebene bietet
vielerlei Genlisse

Ab aufs Spargelfeld
Spargelcremesuppe 235
Spargel-Erdbeer-Salat 236
Griner Spargel-
Schupfnudel-Auflauf 239
Spargel mit Kratzede 240
Sauce Hollandaise 242
Nudelpfanne mit Spargel 245

Barlauch frisch gepfluckt
Bdrlauch-Suppe 246
Bdrlauch-Taschen 249

Frische Erdbeeren - ein Gedicht
SupBer Erdbeer-
Rhabarber-Auflauf 252
Erdbeer-Quark-Dessert 255
Erdbeer-Mascarpone-
Halbgefrorenes 256

>SNl

Das Wiiwegli kulinarisch erkunden
und dabei vegetarisch Einkehren

Lorenz-StraupBe in Kirchhofen
Karbispfannkuchen 264

Kasestube in Staufen
Ziegenkdsefondue 268

Probst’s StraufBe in Grunern
Kartoffelpuffer mit Bibeliskdse 272

Gutsschanke Schneider in Zunzingen

Wirsing-Gemdse-Taschen mit Schwarz-

wdlder Bergkdse gratiniert auf
Ratatouille-Gemdise 276

Restaurant Kreuz in Mullheim
Fitnesspfanne 280

Gasthof Baren in Auggen
Gerdstete Auberginen mit
Safran-Zitronen-Schaum 284

Gasthaus Krone in Mauchen
Zwiebelsuppe mit
Bldtterteig-Crodtons 288

Gasthof Drei Linden in Schliengen
Krduterkndédel mit Salbeibutter
auf GorgonzolasoBe 292

Sonnenhof in Blansingen
Grinkernbolognese mit
Dinkelspaghetti 296

Café Inka in Otlingen
Kdsekuchen 300

>LSNELLE



O tuaryabe

SN

Suppen und Eintépfe

Graupen-Erbsen-Eintopf 4
Gebrannte Mehlsuppe 34
Nudelsuppe mit Gemise 48
Gutedelsuppe 78
Pastinaken-Apfel-Suppe 105

Gemdisefeuertopf mit Meerrettich

Linsensuppe 135
Karbissuppe mit Ingwer 183
Spargelcremesuppe 235
Bdrlauch-Suppe 246
Zwiebelsuppe mit
Bldtterteig-Crodtons 288

SIEIELLe

Salate

Bunter Krautsalat 7
Eier-Radieschen-Salat 42
Klrbis-Sellerie-Salat 51
Feldsalat mit Apfel und
Brotwdrfeln 81
Sauerkraut-Birnen-Salat

mit Kdse 106
Kartoffelsalat 163

WeiBer Bohnensalat 164
Gelegter Rote Bete-Salat 184
Hirse-fenchel-Salat 186
Kohlrabisalat mit Rettich 189
Spargel-Erdbeer-Salat 236

>ESHEXLE

Aufstriche

Vegetarisches Griebenschmalz 66
Eingekochte grune Tomaten 156
Linsen-Kartoffel-Aufstrich 159
Vegetarische Leberwurst 160

DAL ST

Hauptgerichte

Rihreier dreierlel 16

Seitan (Grundrezept) 21

Eier in SenfsoBe 45
Pellkartoffeln mit Schichtkdse 62
Seitan-Champignon-
Geschnetzeltes 82
ChampignonsofBe mit
getrockneten Tomaten 84
Champignon-Sahne-SoBe 85
Herbstpfanne 88
Sauerkrautauflauf 91
Brotauflauf mit Wirsing und Apfel 110



Nussbraten mit HagebuttensoBe 112
Warme Kartoffeln mit
Léwenzahn/Rucola 136
WeiBe Bohnen-Taler 139
Kartoffelrésti mit ApfelsoBe 140
Vogelheu 143
Gemdsespie3e mit
Ziegenfrischkdse 144
Grunkernfrikadellen 167
Linsen-Frikadellen 168
Mangold-Strudel 194
Griinkohlauflauf 197
Wirsing-Rollen 198
Polenta-Halbmonde 210
Karbisgratin mit Orangen 213
Auberginen-Cannelloni 214
Rote Linsenbolognese 217
Spinatnocken auf
GorgonzolasoBe 218
Gemdsequiche 221

Griner Spargel-
Schupfnudel-Auflauf 239
Spargel mit Kratzete 240

Nudelpfanne mit Spargel 245
Bdrlauch-Taschen 249
Karbispfannkuchen 264
Ziegenkdsefondue 268
Kartoffelpuffer mit Bibeliskdse 272
Wirsing-Gemdse-Taschen mit Schwarz-
wdlder Bergdse gratiniert auf
Ratatouille-Gemdise 276
Fitnesspfanne 280

Gerdstete Auberginen mit
Safran-Zitronen-Schaum 284
Krduterknédel mit Salbeibutter

auf GorgonzolasoBe 292
Grunkernbolognese mit
Dinkelspaghetti 296

SAUSMELLT

Beilagen

Eingelegte Rote Bete 8
Kartoffel-Sellerie-Stampf 15
Rotkraut mit Apfeln und

Maronen 109

Md&hren aus dem Ofen 190
Rosenkohl in grobem Senf 193
Marinierter fenchel 206

Sauce Hollandaise 242
Kartoffel-Blumenkohl-Risotto 209

SRS



Pikantes Backen

Wurzelbrot 22
/wiebelwaie 58

Kleine Herbst-Fladen 92
Kartoffel-Nuss-Brot 96
Herzhaftes Stockbrot 147

Krduter-Brot-Blume 171
Pikantes Kncickebrot 175
Gemdsequiche 221

SISFIHELLE

Nachspeisen

Fasnachtskdchli 37

Strabli 55

Dampfnudeln mit WeinsoBe 94
Kirschkichle 116

Bratdpfel mit VanillesoBe 119

Rotweinzwetschgen im Glas 120
Buchweizenpfannkuchen mit
Apfelmus 123

Met-Birnen mit saurer Sahne 148
Arme Ritter 151

SipBe Kirbiscreme 201

Scharfe Frichtchen mit
Schoko-Avocado-Mousse 224
Himbeer-Traum 226

StpBer Erdbeer-Rhabarber-Auflauf 252
Erdbeer-Quark-Dessert 255
Erdbeer-Mascarpone-Halb-
gefrorenes 256

DALARLLT

Kuchen

Hisinger Kuchen 25

Linzer 98

Schwarzwadilder Kirschtorte 124
Gewdrzte Apfelkichlein 176
Kdsekuchen 300

>ESHEXLE




64

Sy,

O]

In der kalten, dunklen Winterzeit waren die
Abende friher lang und ohne jegliche Zerstreu-
ung, denn bei den kleinen Dérfern kam die
Stromversorgung erst recht spat an.

Darum traf man sich an den Wochenenden
nach getaner Arbeit reihum bei einem Nach-
barn. So sparte man an Licht und Kerzen,
brauchte weniger Feuerholz zum Heizen und
man verbrachte gesellig einige gemdutliche
Stunden miteinander.

In der guten Stube wurde am warmen Ofen
gesessen, Neuigkeiten wurden ausgetauscht, es
wurde gesungen und Gedichte wurden vorge-
tragen. Mit flinken Fingern machten die Frauen
Handarbeiten, wahrend die Manner miteinander
Karten spielten. Dieser rege Kontakt miteinander
war eine willkommene Abwechslung zur alltagli-
chen harten Arbeit, dabei wurde auch noch der
Informationsfluss angeregt und vorangetrieben
- auch ohne die heute gangigen Medien.

Diese wunderbare Tradition ging leider immer
weiter verloren, denn als jeder Haushalt elekt-
risches Licht und Zentralheizung zu Verfigung
hatte und dank Auto auch mobil sein konnte,
brauchte man nicht mehr zum Nachbarn, um
Licht und Heizung zu sparen.

Gott sei Dank, dass sich die Trachten- und
Schwarzwaldvereine der Aufgabe stellen und
den Lichtgang wieder aufleben lassen. Eine Be-
reicherung in der langen kalten Winterzeit.

<X KOSTLICHKEITEN MIT TRADITION
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ARBEITSZEIT 15 Minuten
KOCHZEIT 10 Minuten

ZUTATEN

500g Stpkirschen

2 Brétchen vom Vortag

200 ml Milch

5 Eier

I Prise Salz

50g Zucker

2 EL Mehl

75 TL Zimt

ZEL Butter

Zucker und Zimt zum
Bestreuen

(\]7\/)/’)
Dazu passen auch sehr gut
VanillesoBe oder Vanilleeis.

Ehrsiksckl

ZUBEREITUNG

7 Die SUpkirschen von den Stielen befreien, waschen
und in einem Sieb abtropfen lassen.

Die Brotchen mithilfe einer groben Reibe rundherum
von der Kruste befreien, diese beiseitestellen und den
Rest der Brotchen klein schneiden.

7 Die Milch erwdrmen, Uber die Brotwdirfel geben
und ziehen lassen.

- Die Eier trennen und das EiweiB mit Salz steif
schlagen.

& Das Eigelb mit dem Zucker schaumig rihren, Mehl,
Zimt, eingeweichte Brétchen und die abgeriebenen
Semmelbrésel dazugeben und unterrthren.

6 Die Kirschen mit dem Eischnee vorsichtig unter-
heben.

~ Die Butter in einer Pfanne zerlassen und mit einem
Schopfloffel kleine Portionen Teig in die heife Butter
gleiten lassen. Die Kirschkichle bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten ausbacken.

&’ Die Kirschkuchle frisch genieBen und mit Zucker
und Zimt bestreuen.

<X OBST VON STREUOBSTWIESEN VERSUSST DAS LEBEN
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ZUBEREITUNG

7 Das Mehl in eine Riihrschissel sieben. Trockenhefe,
Zucker, Salz und Olivendl hinzufigen und mit 250 ml
lauwarmem Wasser zu einem festen Hefeteig kneten.
Mit einem Kuchentuch abdecken und 30 Minuten an
einem warmen Ort gehen lassen.

2 Den Hefeteig erneut kraftig durchkneten, abdecken
und eine weitere Stunde gehen lassen.

7 In der Zwischenzeit die Fullung vorbereiten. Dazu
die Butter mit den gehackten Krautern und dem Zie-
genkase in eine Schussel geben. Die getrockneten
Tomaten aus dem Ol nehmen, klein hacken und zur
Butter geben. Die Knoblauchzehen schdlen, fein ha-
cken und mit Salz und Pfeffer zu den anderen Zutaten
geben. Alles mit einem Stabmixer zu einer homogenen
Masse vermengen, aber nicht zu fein purieren.

-+ Wenn der Hefeteig gut aufgegangen ist, wird er in
3 Teile geteilt. Jeweils 3 gleichgrope Kreise mit einem
Durchmesser von ca. 35 Zentimeter Dicke ausrollen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

ARBEITSZEIT 40 Minuten
BACKZEIT 25-30 Minuten
RUHEZEIT insgesamt ca. 1 Stunde
45 Minuten

ZUTATEN

500 g Weizenmehl, Type 1050

| Pk. Trockenhefe

ITL Zucker

7L Salz

JEL Olivendl

80g Butter, weich

15g gemischte Krduter, frisch
oder gefroren

80g Ziegenfrischkdse

80g Tomaten, getrocknet
in Ol

Z Knoblauchzehen

LS aE

Pfeffer

] Eigelb

ZUM PICKNICK AUF DEN HOCHBLAUEN & 171
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Ist der Anfang erst einmal
gemacht, kénnen die einzel-
nen Sticke mit der Hand ab-
gedreht werden - darum (st
dieses Brot so gut geeignet
fur Biffets.

& Den ersten Teigkreis auf das Backpapier legen und
mit der Halfte der Fullung bis knapp an den Rand be-
streichen. Den zweiten Teigkreis dartber legen und
mit der anderen Halfte der Fullung bestreichen. Nun
noch den letzten Teigkreis als Abschluss daruber legen,
nun sollten die Schichten schén Ubereinander liegen.

6 In die Mitte des Kreises ein kleines Schnapsglas
oder Ahnliches stellen. Mit einem scharfen Messer
werden jetzt gleichmapige Kuchensticke aufgeschnit-
ten. Das Schnapsglas bildet den Blutenstempel, von
dort beginnt das Blutenblatt. Gut einteilen lasst sich
das Ganze, wenn zuerst geviertelt, dann geachtelt und
zum Schluss 16 Stucke geschnitten werden.

~ Mit einem Tuch bedeckt 15 Minuten ruhen lassen.

& Den Backofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Das Eigelb in einer kleinen Schale verquirlen
und einen Kuchenpinsel bereitlegen.

9 Damit die Blume ihre schonen Blutenblatter be-
kommt, werden nun immer zwei der eingeschnittenen
Teile zusammen angehoben und zweimal gegenein-
ander nach aufen gedreht. Die beiden Enden zuerst
mit etwas Eigelb einstreichen, dann gut zusammen-
dricken. Mit allen anderen Stlcken ebenso verfahren.

70 Die Krauter-Brot-Blume mit dem restlichen Eigelb
bestreichen und im vorgeheizten Backofen ca. 25-30
Minuten knusprig backen. Aus dem Backofen nehmen
und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

<2 7ZUM PICKNICK AUF DEN HOCHBLAUEN









ZUBEREITUNG

7 Ineinem groBen Topf die Nudeln in Salzwasser biss-
fest garen, in ein Sieb geben und leicht abschrecken.

2 Inder Zwischenzeit Spargel waschen, schalen und
die harten Enden abschneiden. In dem nun leeren Nu-
deltopf mit etwas Wasser, 2 Prisen Salz und einer Prise
Zucker ca. 10 Minuten vorgaren. Aus dem Sud nehmen
und in etwa 2 Finger breite Stlcke schneiden.

7 Die Champignons abbrsten, putzen und in Schei-
ben schneiden. Die Fruhlingszwiebeln waschen, put-
zen und in feine Ringe schneiden.

# In einer groBen, hohen Pfanne die Butter schmel-
zen lassen und die Champignons darin leicht anbraten.
Frahlingszwiebeln dazugeben und kurz mitbraten. Nun
die Spargelsticke in die Pfanne geben und nochmals
kurz mitbraten.

& Die gekochten Nudeln mit in die Pfanne geben. Die
Sahne, Frischkase und 200 ml Gemdusebruhe mit 1TL
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen und verquirlen.

6 Die Sahnemischung tiber die Spargel-Nudelpfanne
geben und kurz aufkochen lassen.

./ Den Barlauch oder Schnittlauch waschen, fein hacken
und unter die Nudelpfanne rihren. Das Ganze noch
abschmecken und mit einem griinen Salat genieen.

ARBEITSZEIT 30 Minuten

KOCHZEIT insgesamt 40 Minuten

ZUTATEN

200g breite Nudeln

500g Spargel

200g Champignons

2 frahlingszwiebeln

IEL Butter

200ml Sahne

100 g Frischkdse

200 ml Gemdisebriihe

2 TIS @l

I Prise Zucker

Pfeffer

Cayennepfeffer

] Bund Bdrlauch oder
Schnittlauch

DIE RHEINEBENE BIETET VIELERLEI GENUSSE
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Im Markgraflerland hat Elisabeth Zumkehr im Jahr 1967 das Licht der Welt erblickt.
Aufgewachsen in dem kleinen Ortchen Wintersweiler, das zu Efringen-Kirchen gehort,
schaute sie oft ihrer Oma und Mutter beim Kochen tber die Schultern. Mit einer kleinen
Nebenerwerbslandwirtschaft der Eltern wurden ihr auch die ersten Grundkenntnisse
in Obst- und Gemuseanbau vermittelt.

Nach ihrer Schulzeit absolvierte sie eine Ausbildung zur Fleischfachverkauferin. In
einer privaten Metzgerei mit angeschlossener Gastwirtschaft sammelte sie weitere
Erfahrungen im Umgang mit Lebensmitteln und deren Zubereitung.

Schon frih grindete sie mit ihrem Mann eine Familie und den mittlerweile erwach-
senen zwei Tochtern vermittelte sie, wie wichtig eine gesunde, mit frischen Zutaten
gekochte Mahlzeit ist.

Lange Zeit beschaftigte sie sich kreativ mit dem Herstellen von Teddybaren. In dieser
Zeit wurde ihr die Organisation des Holzener Kunsthandwerkermarktes tbergeben, der
sich im Laufe der Zeit zu einem wahren Besuchermagneten entwickelte.

lhre Reisen in ferne Lander nutzt sie auch um die landertypischen kulinarischen Spezi-
alitaten vor Ort zu probieren und - wieder zu Hause - dann auch nachzukochen.
Nach einer kurzen Zeit in einem Catering Betrieb wechselte Elisabeth Zumkehr in die
Narayana/Unimedica-Verlagskuche. Betraut mit vegetarischem Kochen, Ausprobieren
von veganen Rezepten und dem Kochen fur Fotoshootings zu Buchprojekten, geht sie
voll und ganz in ihrem Beruf auf. Sie liebt es zu kochen, auszuprobieren und Gerichte
neu zu kreieren, dabei kommt der kreative Aspekt nicht zu kurz.

Im Laufe der Jahre fuhr die Autorin ihren Fleisch- und Wurstkonsum immer weiter
zurick. Als dann noch ein gesundheitliches Problem auftrat, stieg sie ganz auf eine
vegetarische Ernahrung um.

Mit ihrer Arbeit an Buchprojekten im Verlag keimte der Wunsch nach einem eigenen
Kochbuch schon sehr bald in Elisabeth Zumkehr auf. Da ihr ihre Heimat sehr am Herzen
liegt, war ihr schon bald klar, dass es ein Buch Uber das Markgraflerland werden sollte.
Zur Lust am Kochen und Kochbuchschreiben gesellte sich alsbald ihr Ehrgeiz hinzu, die
Fotos zu den Rezepten selber abzulichten, sodass sie sich in der Kunst der Food-Fo-
tografie Ubte.

Als eine perfekte Erganzung kam das zweite Hobby der Autorin, ihre Freude am Wan-
dern und der Erkundung des Markgraflerlandes, hinzu. Auch die Besuche der traditio-
nellen Feste sind ein wichtiger Bestandteil ihres Lebens.

Elisabeth Zumkehr mdchte Ihnen die Schénheit ihrer Heimat, deren kulinarische Fein-
heiten und ihre traditionellen Wurzeln naherbringen.

~<<  DIE AUTORIN
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