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VORWORT

Die Idee zu diesem Buch ist schon vor vielen Jahren entstanden,
und wir freuen uns sehr, sie hiermit zu verwirklichen. Die Themen
saisonale Erndhrung, Gartnern und Nachhaltigkeit begleiten uns
schon lang. Kochen und Géartnern sind unsere groen Leidenschaf-
ten. Mit der ersten gemeinsamen Wohnung samt groRem Balkon
wurde die Lust auf eine Selbstversorgung mit Obst, Gemiise und
Krautern groRer, und wir begannen, exzessiv in Topfen, Sacken und
Pflanzkisten anzubauen. Dazu bestellten wir ein Biokistenabonne-
ment, das uns seit Jahren wochentlich mit regionalen, saisonalen
Produkten versorgt. Um unsere Erfolge, aber auch die Misserfolge
beim Gértnern und die Rezepte, die daraus entstehen, festzuhal-
ten, griindeten wir im Jahr 2015 unseren Blog ,Ye Olde Kitchen®.
Dort gibt es saisonale Alltagsrezepte, Eingemachtes ,wie bei
Omma*“ sowie Ideen fiir Balkon und Garten. AuBerdem geben wir
Einblicke in unser Leben hin zu mehr Nachhaltigkeit, haben Tipps
und verraten Tricks zu Plastikvermeidung und weniger Lebensmit-
telverschwendung, teilen Anleitungen fiir Selbstgemachtes und
einen umweltbewussten Umgang mit Mensch und Tier.

Viel SpaR beim Lesen, Gartnern und Kochen wiinschen
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Dieses Buch soll den AnstoR dazu geben, sich mit saisonalem Obst und Gemiise
auseinanderzusetzen. Saisonal zu kochen ist abwechslungsreich und fordert
einen heraus, in der Kiiche kreativ zu werden. Die Rezepte sind unkompliziert
und meistens innerhalb von 30 Minuten zubereitet. Denn Kochen soll Spa
machen, und dafiir muss man nicht mehrere Stunden in der Kiiche stehen. Es
muss auch nicht immer ein mehrgangiges Menii sein, gleichwohl lassen sich die
hier versammelten Rezepte sehr gut miteinander zu Mentiiabfolgen kombinieren.
Alle Rezepte finden sich in unserer Alltagskiiche wieder. Teilweise haben wir be-
sonders beliebte Rezepte unseres Blogs hineingenommen, die meisten Rezepte
haben wir jedoch nur fir das Buch kreiert.

Da wir den Fokus auf saisonale Produkte legen, finden sich im Buch rein vegeta-
rische oder vegane Gemiise- und Obstgerichte. Die Rezepte konzentrieren sich
meist auf eine bestimmte, zur jeweiligen Jahreszeit erhdltliche Sorte. Es gibt
Suppen, Pestos, Salate und passende Dressings, warme und kalte Hauptgerichte,
Eingemachtes und SiiBes. Die Rezepte sind, sofern nicht anders angegeben, fiir
vier Personen ausgelegt.

Wichtig ist uns, dass hochwertige Produkte verarbeitet werden. Bei Obst, Gemii-
se und Krautern greifen wir am liebsten zu der biologisch erzeugten Ware. Da
wir unser Gemiise mit wenigen Ausnahmen samt Schale essen, ist dies beson-
ders wichtig. Im Buch fehlt bei der Zubereitung meistens ganz bewusst der Hin-
weis auf das Schélen. Das darf natiirlich jede*r fiir sich selbst entscheiden. Man
sollte bedenken, dass in der Schale haufig die meisten Vitamine stecken und das
Schilen selbst rein optische Wirkung hat.

Die Grundlage zum Wiirzen bilden natiirlich Salz und Pfeffer. Pfeffer mahlen
wir immer frisch aus bunten Pfefferkdrnern. In den Rezepten machen wir keine
genaue Angabe zur Dosierung von Salz und Pfeffer, da die Geschmaicker ja be-
kanntlich verschieden sind. Selbst wir sind uns teilweise uneins liber die Menge
von Salz.

Bei den meisten Rezepten verwenden wir entweder neutrales Rapsdl oder nati-
ves Olivendl. Je nach Geschmack darf und soll hier variiert werden. Uberhaupt

versteht sich das ganze Buch als Inspirationsquelle und ladt zum Ausprobieren
ein. Wir geben zu vielen Gemusesorten weitere Kombinationsmoglichkeiten an
und laden damit alle herzlich ein, in der Kiiche kreativ zu werden.
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Nachhaltigkeit in der Kiiche fangt beim Einkaufen und Ver-
arbeiten von saisonalen und regionalen Produkten an. Das
Anlegen eines Krautergartens auf der Fensterbank und das
Gartnern in Hochbeeten oder im eigenen Garten scharfen
die Sinne fiir den Wert der Produkte. Beim Kochen kom-
men clevere Resteverwertung, richtige Lagerhaltung und
das Einkochen saisonaler Kostlichkeiten hinzu.






