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OYVlefun als aur ein QWochbhuch

Wir erzahlen Geschichten aus dem Leben von Menschen, die unsere
Lebensmittel herstellen - ein grofRes Wort mit viel Verantwortung.

Im Sommer 2009 standen Landfrauen aus Nordrhein-
Westfalen fiir unser WDR Format ,Land & lecker® zum
ersten Mal vor der Kamera. Mittlerweile ibernehmen
auf vielen Hofen bereits die Kinder unserer Kandida-
tinnen die Betriebe. Seit unserer Jubildaumsstaffel im
Jahr 2019 treten bei uns auch ,Landmanner® an. Viele
sind echte Kochtalente und ihre Leidenschaft fiir gutes
Essen ist mindestens genauso intensiv wie bei unseren
Landfrauen. Dadurch ist unser Blick im Casting noch
freierund breiter geworden. Jede und jeder ist willkom-
men bei ,,Land & lecker“~ das Leben ist bunt!

In der Zwischenzeit haben wir unseren Oldtimerbus
gegen E-Bikes getauscht und warten darauf, dass der
eines Tages mit Strom fahrt und wir ohne Diesel durch
die Felder rollen konnen - alles verandert sich. So sehr
wir ihn vermissen, aber unsere Landfrauen und -man-
ner sind gerne unter freiem Himmel unterwegs und ge-
nieRen die Touren per Rad durch den schonen Westen.

Umuwelt, Klima, Nachhaltigkeit, der gute Umgang mit
Tieren und Lebensmitteln - das alles sind relevante The-
men, in der heutigen Zeit mehr denn je. Durch ,Land &
lecker versuchen wir, Einblicke in die Welt der Lebens-
mittelproduktion und Landwirtschaft zu vermitteln, die
gerade jetzt so wichtig sind. Wie kann mehr Getreide in
NRW angebaut werden? Kann man eigenes Sonnenblu-
menol gewinnen? Wie sinnvoll sind die Biogasanlagen?
Und wie kann ein Bauernhof nachhaltig betrieben wer-
den, um regionale Versorgung weiter zu férdern?

Natiirlich geht es um gutes Essen und die Produkte, die
in der Region und auf den Hofen produziert werden. Fiir
die Teilnehmer*innen und Zuschauer*innen ist es span-
nend zu sehen, wie traditionell Senf hergestellt wird,
dass Wagyu-Rinder japanischen Ursprungs im Miins-
terland grasen und dass lachende Ziegen bessere Milch
geben - was man auch im Kase schmeckt. Man konnte

4 |Vorwort

sagen, hinter jeder Mohre steckt eine Geschichte und in
einem gliicklichen Tier vielleicht einmal ein gutes Stiick
Fleisch. Viele unserer Zuschauer*innen schreiben immer
wieder, wie wichtig es ihnen ist, dass Tiere gut gehalten
werden und nicht nur als ,,Fleischreserve“ dienen. Wir
versuchen, an dieser Stelle genau hinzuschauen und das
Leben der Tiere transparent darzustellen. Auch uns ist
das Wohl der Tiere wichtig!

Das alles sind Themen, die uns neben den Familienge-
schichten am Herzen liegen. Im Mittelpunkt von ,Land &
lecker” stehen die Menschen - auch wenn nicht immer
nur mit Erfolgsgeschichten. Viele Hofe miissen neue We-
ge gehenund sind stetigim Wandel. Das hangt von vielen
Faktoren ab. Wird der Sommer heil® und trocken? Wie
ticken die Konsument*innen? Was macht die Politik? Wir
mochten vermitteln, dass es Menschen gibt, die stets ver-
suchen, aufihrer ,kleinen Scholle“ konstruktiv zu bleiben.

»Land & lecker ist schon lang keine reine Kochsen-
dung mehr. Unsere Teams verbringen im Sommer viel
Zeit auf den Hofen und bekommen einen guten Einblick
in den Alltag der Familien. Sie 6ffnen ihre Hauser und
Stalle fiir uns, freuen sich mit uns auf die kulinarische
Reise. Oft sagen sie wahrend der Dreharbeiten - dieauch
mal anstrengend sind -, dass es sich ein bisschen wie
Urlaub anfiihlt, im Land unterwegs zu sein. Es ist eine
Auszeit, um andere Hofe zu entdecken und sich inspirie-
ren zu lassen - naturlich auch fiir all diejenigen, die die
Staffeln anschauen. Am Ende des Tages entstehen dabei
beriihrende und informative Filme und leckere Ideen.

All das konnen Sie in diesem Buch nachlesen, das wir
bewusst nicht nur Kochbuch nennen mochten, sondern
auch ein Heimat- und Genussbuch mit vielen guten Zu-
tatenvom Land. Gute Unterhaltung und natrlich guten
Appetit!

Ilhre WDR Redaktion




h den Westen Deut
117 sind an einem Punkt ih
esen, vollig neue Wege einzuschlagen, und

haben ihren jeweiligen Lebenstraum verwirklicht. Die gegenseitigen

Besuche haben die Landfrauen und -manner darin bestarkt, ihre
Vorstellungen und Ideen umzusetzen, und sie alle haben gezeigt, dass
auch Quereinstiege in die Landwirtschaft erfolgreich sein konnen.

Die ,,Land & lecker“-Tour der
17. Staffel fiihrt von einer Er-
klarbauerin aus Miinster liber i A .
eine Kornbrennerei an der ’
Grenze zum Ruhrgebiet zu ei-
ner Hausbootbesitzerin an den
Niederrhein. Das Finale findet
bei einem Heidelbeerbauernim

entschleunigenden Herzen von
Ostwestfalen statt.




Annika findet, dass der ,,nor-
male Stadtmensch* eindeutig
zu wenig liber die Herkunft
von Lebensmitteln wei3. An-
fangs wurde die Erklarbauerin
dafiir belachelt, inzwischen
ist ihre Plattform auf mehrere
Tausend Abonnent*innen
angewachsen und wird stetig
weiter ausgebaut.

Bauernwissen goes World Wide Web - im Minsterland konnen
dank der Erklarbauerin auch die Kiihe Social Media.

Von den Pumps in die Gummistiefel. Annika Ahlers’
Weg zur Landwirtschaft war eher ungewohnlich und
erst Uber Umwege fand das Stadtkind dorthin. Zu Hau-
se ist sie in Munster - die kreisfreie Stadt in Westfalen
ist flr sie perfekt und sie wohnt gern hier, da sie kurz
vor den Stadttoren auf dem Land leben kann, ohne das
Stadtgefiihl missen zu miissen. Das Besondere: Die Voll-
blutbauerin ist Landwirtin ohne eigenen Betrieb. Ein
begonnenes agrarwissenschaftliches Studium war ihr
schnell zu theoretisch, darum tauschte sie kurzerhand
ihre Pumps gegen Gummistiefel und entschied sich fur
eine Ausbildung zur Landwirtin. Auf dem Milchviehbe-
trieb Hohmann in Everswinkeln hat Annika einen Teil
ihrer Ausbildungszeit verbracht. Dort sind ihr Arbeit
und Tiere so ans Herz gewachsen, dass sie dem Hof bis
vor Kurzem die Treue gehalten hat und in Teilzeit dort
beschaftigt war. Hier konnte sie ihr Wissen vertiefen,
hat die Probleme in der Landwirtschaft ebenso wie die
praktischen Herausforderungen kennengelernt. ,Seit
meiner Ausbildung habe ich gemerkt, was Landwirt-
schaft eigentlich bedeutet®, sagt Annika. An der Arbeit
als Landwirtin reizt die 28-Jahrige die Vielfalt der Ta-
tigkeiten: auf der einen Seite die Arbeit mit den Kiihen
und im Stall, auf der anderen Seite grof3e Maschinen zu
bedienen und die Tiere drauf3en zu beobachten.

Live vom Feld ins Netz von Social Media. Wichtig ist
der engagierten jungen Frau, in der Landwirtschaft
neue Wege zu suchen und sie zu beschreiten. Abseits
ihres Teilzeitjobs auf dem Hof ist es ihr Ziel, das Ver-
standnis fur Landwirtschaft sowie den direkten Kon-
takt von Bauern und Verbrauchern herzustellen und zu
vertiefen, also Landwirte und Stadtmenschen wieder
zusammenzubringen. Diesem Ziel nahert sich Annika
durch das Ausschopfen moderner Kommunikationswe-
ge, praziser Uber einen Web-Hofladen und mithilfe von
Social Media. ,Ich bin ein Kind aus der Stadt und fiihle
mich quasi dazu beauftragt, den Stadtern zu erklaren,

wie Landwirtschaft eigentlich funktioniert.“ So hat die
umtriebige Landwirtin die Plattform ,,Erklarbauer auf-
gebaut. Hier bloggt sie mit ihren Mitstreiter*innen zu
Themen rund um die Landwirtschaft und das liebe Vieh.

0003 guolbe el ist es, auch das

Sozial, fair, nachhaltig - ,Support your local Bau-
er*. Wer sich so intensiv mit der Landwirtschaft seiner
Heimat befasst, der kennt sich aus. Daher weilR Annika
genau, wo es im Minsterland gute, nachhaltig produ-
zierte, regionale Produkte gibt! Die Idee zum Online-
Hofladen , Bauernbox“ war fur die medienaffine Land-
wirtin dann ein kleiner Schritt. Verbraucher*innen
stellen sich ihre Warenkorbe online individuell zusam-
men, die Ware wird klimafreundlich mit Lasten-E-Bikes
nach Hause oder an einen Boxenstopp zur Abholung
geliefert. 2019 hat Annika das Projekt gemeinsam mit
acht Hofen und einer Imkerei aus dem Miinsteraner
Umland gestartet. Nur ein Jahr spater konnte der Web-
Hofladen Erzeugnisse von mehr als 32 Bauernhofen mit
zeitweise bis zu 1000 Artikeln anbieten. Eine Erfolgsge-
schichte, mit der Annika 2020 fiir den CeresAward, mit
dem der Deutsche Landwirtschaftsverlag Landwirt*in-
nen fiir ihre besonderen Leistungen auszeichnet, nomi-
niertwurde. Inzwischen wird die ,Miinsterlander Bauern-
box e.G.“ unter anderem vom Open Food Network, einer
internationalen Non-profite-Organisation gehostet.

Nebenvielen modernen Ideen fiirein nachhaltiges, re-
gionales und soziales Miteinander von Erzeuger*innen
und Konsument*innen bleibt Annikas grofles Ziel ein
eigener Betrieb, der Traum vom ,grofen Ganzen®, um
mitzugestalten, wo das Essen herkommt.

Annika Ahlers Portrat | 9



60as guiine SQasililewm bildet als
Gawaitur einea tollen Wontrast gur
ORoten 6Qete im Salat.

Quinoa-Rote-00ete-Valat

Zutaten fiir 4 Personen

2009 Quinoa

1 TL Gemlisebriihe (Instant)

5009 gekochte Rote Beten
(vorgegart und vakuumiert)

1509 Feta

1 Handvoll frisches Basilikum

1 Handvoll Walnusskerne

6 EL Ol

3 EL Aceto balsamico

1 TL Honig

Salz, Pfeffer aus der Miihle

mit Feta
und Walniissen

1. Die Quinoa in einem Sieb unter warmem Wasser abbrausen. In der
doppelten Menge Wasser mit 1 TL Gemdusebriihe etwa 15 bis 20 Minuten
kochen. Abkiihlen lassen.

2. Die Roten Beten grob reiben, den Feta zerbrockeln. Das Basilikum wa-
schen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und hacken, dabei ein paar
Blatter zum Garnieren beiseitelegen. Die Walniisse grob hacken.

3. Das Ol, den Essig und den Honig zu einem Dressing verriihren. Das Dres-
sing mit den Roten Beten vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem

gehackten Basilikum und dem Feta unter die gekochte Quinoa heben.

4. Den Salatin kleine Glaser fiillen und mit den librigen Basilikumblattern
und den gehackten Walniissen garnieren.

Annika Ahlers TV-Meni Vorspeise | 11



an zweierlei Kartoffelpiiree
mit Apfelmus und Schmandhaube

Zutaten fiir 4 Personen

Flir die Waffeln:

1. Firdie Waffeln den Griinkern mittelgrob schroten. Die Zwiebel sehr fein
schneiden und 2 Minuten in dem Ol diinsten. 300 ml Wasser, 2 TL Salz, die
Gemiisebriihe und den Griinkern zu den Zwiebeln geben, einmal aufko-

1509 Griinkern chen und 20 Minuten quellen lassen.
1Zwiebel
1ELOI 2. Die M6hren putzen, schalen und mittelgrob raspeln. Den Lauch oder die
Salz Frihlingszwiebeln putzen, waschen und fein schneiden, mitden Eiern, der
1 EL Gemlisebriihe (Instant) Petersilie, 1 TL Salz, Pfeffer, dem Mehl und dem Hirtenkase zur Griinkern-
100g Méhren masse geben und vermengen.
100g Lauch oder

Friihlingszwiebeln 3. Das Waffeleisen erhitzen und mit Butter einfetten. Die Griinkernmasse
2 Eier (M) portionsweise zu Waffeln backen.
4 EL gehackte Petersilie
¥ TL Pfeffer 4. Fiir das Apfelmus die Apfel schilen, vierteln, entkernen und in grobe
4 EL Weizenmehl Stilicke schneiden. In 100 ml Wasser mit geschlossenem Deckel etwa 10 bis
50q Hirtenkdse 15 Minuten kdcheln lassen, nach Belieben Zucker dazugeben. Die Zitrone

Butter fiirs Waffeleisen

auspressen und unterriihren. Die weich gekochten Apfel stampfen oder
purieren.

Fiir das Apfelmus:

2 kg Apfel 5. Flir die Kartoffelpirees die Kartoffeln und die SiiRkartoffeln schalen,

1 EL Rohrohrzucker in Wiirfel schneiden und separat in Salzwasser 20 bis 25 Minuten kochen.
(nach Belieben) Das Wasser abgieRen und jeweils 12 EL Butter dazugeben und schmelzen

V5 Zitrone lassen. Jeweils mit ¥a [ Milch auffiillen, sodass die Kartoffeln bedeckt sind,

Flir die Plirees:

und etwas Muskatnuss dariiberreiben. Beide Kartoffelsorten zu einem
cremigen Plree stampfen.

1 kg Kartoffeln

1 kg StiBkartoffeln 6. Fiirdie Schmandhaube den Schmand mit den Gartenkrautern und dem
Salz Pesto verriihren.

3 EL Butter

% [ Milch 7. Die Waffeln mit der Schmandhaube, dem Apfelmus und den beiden

frisch geriebene Muskatnuss

Flir die Schmandhaube:
2509 Schmand

1-2 EL gehackte Gartenkrduter

1 TL Pesto

Kartoffelpiirees auf Tellern anrichten und mit Pfeffer bestreuen.

Annika Ahlers TV-Men( Hauptgang | 13



Zutaten fiir 4 Personen

Flir die Eiserschdlchen:
1 Vanilleschote

2509 Butter

220g Zucker

6 Eier (M)

2509 Mehl

Fiir die Creme:

2 Vanilleschoten

11 Milch

100g Puderzucker

6 Eigelbe

609 Speisestdrke

200g Schlagsahne

20g Vollmilchkuvertiire
2clRum (54 %)

AulRerdem:

Butter fiirs Waffeleisen

etwas Zartbitterkuvertiire
(nach Belieben)

Friichte und Schokoraspel
zum Dekorieren

OHevencieme

nach
Papas Art

1. Fiir die Eiserschalchen die Vanilleschote léangs aufschneiden und das
Mark mit einem spitzen Messer herauskratzen. Die Butter, den Zucker, das
Vanillemark, die Eier und das Mehl zu einem glatten Teig riihren. Wenn
moglich, eine Nacht stehen lassen.

2. Fir die Herrencreme die Vanilleschoten langs aufschneiden und das
Mark herauskratzen. Die Milch aufkochen, den Puderzucker, die Eigelbe
und das Vanillemark unterriihren. Die Speisestarke durch ein Sieb zu der
Masse hinzufligen, griindlich unterriihren und den Pudding abkiihlen las-
sen. Den Pudding dabei mit Frischhaltefolie abdecken, damit sich keine
Puddinghaut bildet und spater keine Klimpchen entstehen.

3. Die Sahne steif schlagen. Die Kuvertiire grob raspeln. Den Rum unter
die Puddingmasse riihren, die Sahne und die Schokoraspel unterheben.

4. Das Waffeleisen erhitzen und mit Butter einfetten. Den Teig darin por-
tionsweise ausbacken und die fertigen Waffeln im warmen Zustand liber
eine kleine Schiissel stiilpen. Etwa 20 bis 30 Sekunden an die Schiissel
driicken, bis die Waffelschalchen abgekiihlt sind.

5. Nach Belieben etwas Kuvertiire schmelzen, die Waffelschalchen innen

damit bestreichen. Die Kuvertiire kurz antrocknen lassen. Die Cremein die
Waffeln fillen und mit Friichten und Schokoraspel dekorieren.

Annika Ahlers TV-Meni Nachspeise | 15



In der Kornbrennerei von
Georg und Theres trifft altes
Handwerk mit einem guten
Schuss Kreativitat auf moder-
ne Ideen. Die vielseitigen
Spirituosen sind der Beweis
dafiir, was man aus Getreide
herausholen kann, wenn man
sich dem Thema mit Leiden-
schaft widmet.

Hochprozentiges in dritter Generation - in Werne weht ein neuer
Geist durch die Kornbrennerei.

Brennen fiir das Family Business. Auf dem Hof Ehring-
hausen in Werne, an der Grenze zwischen Ruhrgebiet
und Miinsterland, wird seit 700 Jahren Landwirtschaft
betrieben. Den Startschuss flir die Schnapsbrennerei
hat Heinrich, der GroRvater von Georg Glitz-Ehring-
hausen und seiner Schwester Theres, 1962 gegeben.
Und schon als Teenager hat der heute 39-Jahrige auf
dem elterlichen Gut mitgeholfen - seinen ersten Korn
brannte er mit 15, damals allerdings ohne weiterfiih-
rende Absichten. Doch schon wahrend des Studiums
istdem Landwirt die elterliche Brennerei nicht aus dem
Kopf gegangen. Auch Theres hatte urspriinglich andere
Plane fiirs Leben. Die studierte Modedesignerin ist erst
in dem Moment umgekehrt, als klar wurde, dass es an
Nachwuchs zum Betrieb der Destille fehlte. Wesentlich
schneller fiel bei den Geschwistern im nachsten Schritt
der Entschluss, die Familientradition im Team fortzu-
flihren. ,Georgundich haben unsimmer schon sehr gut
verstanden. Und das klappt sehr gut, weil man weil, auf
wen man sich einldsst ... das passt perfekt zusammen®,
erklart die 42-Jahrige. Das war 2012, seitdem brennen
sie gemeinsam flir das Family Businessin nunmehr drit-
ter Generation Hochprozentiges von hochster Qualitat.

Korn kann mehr als hochprozentig. Im Gegensatz zu
vielen anderen Schnapsdestillen ist auf Hof Ehringhau-
sen das Hauptgetreide Dinkel, ,weil dieses Korn eine
ganztolle Aromatik hat, eine leichte Nussigkeit und eine
schone Milde spater im Destillat®, klart Brandmeister
Georg auf. Wobei in der Brennerei auch Roggen, Wei-
zen sowie unterschiedlichste Malzsorten zum Einsatz
kommen - schlief3lich méchte man den Kund*innen
Vielfalt bieten und zeigen, dass Korn eine vielseitige
und wandelbare Spirituose sein kann, wenn man sich
dem Thema mit Leidenschaft widmet. ,Wir verwenden
ausschliefilich sortenreines Getreide von Spitzenquali-
tataus anerkannt 6kologischem Anbau. Unser Getreide
beziehen wir von regionalen Biobauern, so kdnnen wir

die Qualitat unmittelbar Gberpriifen®, das ist Georg und
Theres sehr wichtig. Alle angebotenen Spirituosen sind
biozertifiziert. Was die Produktionsschritte angeht, ist
ganz vieles liebevolle Handarbeit - sie reicht von der
Auswahl des Korns bis hin zur Beschriftung der Etiket-
ten kleinerer Auflagen sowie der Verpackung der Ware.
,Das ist einfach so ein Zeichen, da steckt viel Liebe, viel
Handwerk drin, das ist unsere Philosophie, erlautert
Theres und man glaubt ihr das sofort.

Wi (iehen Dinleel, weil en eine
gans tolle ofbromatik hat.”

Mit eigener Kreislaufwirtschaft zu Nachhaltigkeit.
Die Brande und Likore sind alle biozertifiziert und die
Geschwister legen ebenso viel Wert auf eine nachhal-
tige Produktionsweise. Durch eine innerbetriebliche
Kreislaufwirtschaft spart der Betrieb pro Jahr etwa
16.000 Liter Heizol ein, was ungefdahr 160.000 Kilowatt-
stunden entspricht und womit man jahrlich knapp
50 Familienhaushalte mit Strom versorgen konnte. Die
Destillen der Brennerei werden {iber einen eigenen
Dampferzeuger beheizt, der durch die Abwarme der
hofeigenen Biogasanlage gespeist wird. Hier werden
die auf dem Hof entstehenden landwirtschaftlichen
Nebenprodukte in thermische Energie umgewandelt.
Das erm0glicht eine sehr nachhaltige und umweltscho-
nende Arbeitsweise. Das ist neben der Qualitat der Pro-
dukte ein Alleinstellungsmerkmal des Hofes.

Ihre hohen Anspriiche an sich selbst und ihre Produkti-
on im Einklang mit der Natur sind flir Georg und Theres
ein innerer Motor, der sie sicherlich auch weiterhin ex-
perimentierfreudig und neugierig auf alles Neue blei-
ben lassen wird!

Georg Glitz-Ehringhausen Portrat | 17



6Die Bologrese kann gut
Jag voler subereitet werden. Ge ldnger

hereits einen

sie ik, desto hessel schmeckt sie.

t 4

ORagi alla holognese vom ORefuwild

Zutaten fiir 4 Personen

3 rote Zwiebeln
1 weille Zwiebel
1 Sellerieknolle
2 Fenchelknollen
5 Mdbhren
3 Lauchstangen
100 ml Olivendl
3 Knoblauchzehen
700 ml Rotwein
100g Tomatenmark
ca. 30 Kirschtomaten
5009 Hackfleisch vom Reh
grobes Meersalz
100g geraspelte dunkle
Schokolade (70 % Kakaoanteil)
Ahornsirup
Biokornbrand
(z.B. Der kleine Lord N°4)
Zimt
gehackte Petersilie
Schnittlauchrélichen
gehackter Rosmarin
abgezupfte Thymianbléttchen
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 kleine Peperoni (nach Belieben)
4009 Spaghetti
Olivendl zum Betrdufeln
gehobelter Parmesan
zum Bestreuen

mit
Spaghetti

1. Die Zwiebeln schélen. Sellerie- und Fenchelknollen, M6hren und Lauch-
stangen putzen und waschen, Sellerie und M6hren schalen. Alles in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Die Halfte des Olivendls in einem Topf erhitzen. Den Knoblauch scha-
len, durchpressen und mit den Zwiebeln im Ol anschmoren. Nach kurzer
Zeit die Gemiisewiirfel dazugeben, kurz mitschmoren. Dann den Rotwein
dazugieRen und etwas einkochen lassen. Das Tomatenmark unterriihren
und die Tomaten dazugeben.

3. Das Rehhack salzen und im restlichen Olivendl scharf anbraten. An-
schlieRend das Gemiise unterriihren. Die Bolognese mit der Schokolade,
etwas Ahornsirup, Kornbrand, Zimt, Krautern und Pfeffer wiirzen. Zuge-
deckt bei schwacher Hitze etwa 2 Stunden kdcheln lassen. Wer Scharfe mag,
kocht noch eine Peperoni mit. Die Bolognese liber Nacht ziehen lassen.

4. Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Bolognese er-
hitzen und nach Belieben etwas nachwiirzen. Die Spaghetti mit der Bolo-
gnese auf Tellern anrichten. Nach Belieben mit etwas Olivenol betraufeln
und mit gehobeltem Parmesan bestreuen.

Tipp:
Als Topping passt auch ein frisch zubereiteter Krauterquark.

Georg Glitz-Ehringhausen TV-Men( Hauptgang | 19



Carpaccio

vom Jungbullen
mit Zitronengeist-Vinaigrette

Zutaten fiir 4 Personen

Flir das Carpaccio:

4 gut abgehangene Rinderfilets - 100 ml Olivenél

1EL Himbeeressig - 1 TL Zitronengeist - 1 TL Ahornsirup
Salz, Pfeffer aus der Miihle - 2 Handvoll Rucola

etwas Zitronengeist zum Bespriihen - grobes Meersalz
Kapuzinerkressebliiten oder Veilchen zum Garnieren

Fiir das gerostete Brot:
50 ml Olivendl - ¥2 Knoblauchzehe - 1 Zweig Rosmarin
4 Scheiben Dinkelbrot

1. Fiir das Carpaccio die Rinderfilets fest in Folie ein-
rollen und etwa 1 Stunde im Tiefkiihlfach anfrieren. So
lasst es sich spater hauchdiinn schneiden.

2. Fiir die Vinaigrette das O, den Essig, den Zitronen-
geist und den Ahornsirup verriihren, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

3. Den Rucola verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Das tiefgefrorene Filet in hauchdiinne Scheiben
schneiden und jeweils kreisformig auf Tellern anrich-
ten. Das Fleisch mit etwas Zitronengeist aus einem
Zerstauber bespriihen. Je etwas Rucola in der Mitte
auftiirmen und mit der Vinaigrette betraufeln. Alles mit
etwas Pfeffer und grobem Meersalz bestreuen. Mit je
1 Kapuzinerkressebliite oder Veilchen garnieren.

4. Fiir die Brotbeilage das Olivendl mit der halben
Knoblauchzehe und dem Rosmarinzweig erhitzen. Die
Brotscheiben darin von beiden Seiten kurz goldbraun
anrosten. Warm zum Carpaccio servieren.

Tipp:
Dazu passt perfekt ein Gin Tonic.
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aus Orangen-Eierlikor
mit Zwetschgenkompott

Zutaten fiir 1 Gefrierbox oder Muffinblech

Fiir das Parfait:
6 ganz frische Eier (M) - 1 Vanilleschote - 50 g Zucker
% | Orangen-Eierlikér - Salz - 7509 Sahne

Fiir das Zwetschgenkompott:

ca. 30 Zwetschgen - 150g Zucker - ¥2 | Holunderlikor
1 EL Speisestdrke - etwas Schlehengeist
Minzebldttchen zum Garnieren

1. Fur das Parfait die Eier trennen. Die Vanilleschote
langs aufschneiden und das Mark mit einem spitzen
Messer herauskratzen. Die Eigelbe mit dem Zucker
schaumigschlagen, dasVanillemark und den Orangen-
Eierlikdr unterriihren.

2. Die EiweiRRe mit 1 Prise Salz zu steifem Schnee schla-
gen. Auch die Sahne steif schlagen, etwas flir das Top-
ping beiseitestellen, den Rest mit dem Eischnee unter
die Eigelbmasse heben. Die Masse in eine Gefrierbox
oderdie Mulden eines Muffinblechs fiillen und mindes-
tens 6 Stunden tief-kiihlen.

3. Fir das Zwetschgenkompott die Zwetschgen wa-
schen, entsteinen und vierteln. Den Zucker in einer be-
schichteten Pfanne leicht karamellisieren, den Holun-
derlikor unterriihren. Die Zwetschgen dazugeben und
aufkochen. Die Speisestérke mit etwas Wasser glatt
riihren, unter die Zwetschgen riihren und die Masse
damitandicken. Das Kompott mit etwas Schlehengeist
geschmacklich abrunden.

4. Jeweils etwas Zwetschgenkompott auf einen Teller
geben. Das Orangen-Eierlikor-Parfait aus den Formen

stlirzen und in die Mitte der Teller setzen. Mit einem
Klecks Sahne und Minze garnieren und servieren.

Tipp:
Das Ubrige Parfait und das restliche Kompott fiir einen
Nachschlag oder am nachsten Tag verwenden.
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Nicht gespritzt, aber geschiit-
telt. Wenn die Ernte der um
die 100 verschiedenen Obst-
baume auf der Streuobstwiese
ansteht, helfen bei Familie
Dingebauer alle mit. Das Obst
wird nicht gespritzt, aber auch
nicht gepfliickt, sondern ein-
fach vom Baum geschiittelt
und eingesammelt.

Derothee Dingehauer

Leben, wo andere Urlaub machen - in Wesel wagt eine Familie den
Schritt von der Milchwirtschaft zum schwimmenden Bauernhof.

Mutiger Sprung ins kiihle Nass. Der Poothenhof in
Wesel am Niederrhein, direkt am Diersfordter Waldsee
gelegen, ist die Heimat von Dorothee Dingebauer, ihrem
Mann Volker sowie den drei Kindern Séren, Hendrik und
Nele. Fiir eingefleischte ,Land & lecker“-Fans ist Doro-
thee eine alte Bekannte, denn die ,Wiederholungstate-
rin“ ist bereits im Jahr 2012 als stolze Gewinnerin aus
Staffel 2 hervorgegangen. Zu dieser Zeit lebte die Fami-
lie noch ausschlieRlich von der Milchvieh- und Acker-
wirtschaft des Hofes, doch seitdem ist einiges passiert.
Denn schon damals war das Ehepaar durch den Besuch
einer groflen Bootsmesse mit dem ,Hausbootvirus®
infiziert - die dort gesehenen schwimmenden Ferie-

LOWin haben die QHaushoote
eatdeckt und dachiten,
das wire doch etwas. Und dann

weift ja s0 eine Odee.”

nunterkiinfte schienen perfekt zu sein, um direkt vor
ihrer Haustlir am Ufer des Diersfordter Waldsees, eines
der groRRten Baggerseen am Niederrhein, zu liegen. Der
aktuell 200 Hektar grofle Baggersee wird seit 1961 zur
Gewinnungvon Rohstoffen genutzt und vergroRert sich
deswegen stetig. Dank der durch Rekultivierungsarbei-
ten entstandenen Biotope bietet er zahlreichen selte-
nen Tier- und insbesondere Vogelarten Lebensraume.

Fiir Traume muss man kampfen. Ganze zehn Jahre
hat es gedauert, bis aus der Idee 2016 Realitat werden
konnte, alle nétigen Genehmigungen von Landschafts-
behorde, Bauamt und Land inklusive Nutzungsplanan-
derungen vorlagen und die ersten fiinf Hausboote am
Seeufer anlegen durften. ,Ich freue mich, den Gasten

unsere Hausboote zeigen zu kdnnen, dass es sich lohnt,
flir einen Traum zu kampfen und das Ziel nicht aus den
Augen zu verlieren®, erzahlt die 57-Jahrige ob des lan-
gen Atems, den sie zur Zielerreichung haben musste, zu
Recht mit Stolz. Inzwischen sind drei weitere Hausboo-
te hinzugekommen, die ganzjahrig an Gaste vermietet
werden. Die Ausdauer hat sich also bezahlt gemacht
und man hort die Sicherheit in ihrer Stimme, wenn
Dorothee weiter ausfiihrt: ,Wenn man an eine Sache
glaubt und davon liberzeugt ist, dass das gut ist, dann
muss man auch ein bisschen mutig sein. Nur so kann
man sein Ziel erreichen und am Ende wiirde man sich
jaimmer drgern, wenn man es nicht versucht hatte.”

Auch das typische Leben auf dem Bauernhof spielt
bei den Dingebauers immer noch eine grofie Rolle. Die
auf der Streuobstwiese wachsenden Apfel, Birnen und
Quitten haben Dorothee und Volker vor 30 Jahren als
Erinnerung an den grofvaterlichen Hof angelegt. Aus
den alten rheinischen Apfelsorten wird Saft gemacht,
die gewonnene Menge reicht der Familie fiir ein ganzes
Jahr. Um die Ackerwirtschaft mit rund 65 Hektar An-
bauflachen und Weiden fiir das Milchvieh, die sich ma-
lerisch um Schloss Diersfordt verteilen, kiimmert sich
Volker immer noch selbst. Wie sein Grof3vater und sein
Vater hat er Landwirt gelernt. Den Herdzuchtbetrieb fiir
Milchkiihe sowie die Milchkiihe selbst hat erinzwischen
an einen guten Freund der Familie verpachtet. Von den
drei Kindern kénnen sich zwei durchaus vorstellen, spa-
ter ins Familienunternehmen einzusteigen.

Familie Dingebauer liebt das Landleben - fir sie gibt
es nichts Schoneres, als nach getaner Arbeit vom eige-
nen Bootssteg direkt ins Wasser zu springen. Und bei so
viel Mut und Durchhaltevermdgen wird sicher auch der
Sprung zu einer Erweiterung des Parks auf zehn Boote
gelingen, wahrend die nachste Generation mit neuen
Ideenin den Startlochern steht.
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Jatar

vom Hofrind
mit Focaccia

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Focaccia:
1 Wiirfel frische Hefe - 375 g Mehl (Type 550)
1TL Salz - 50 ml Olivenél - gehackte Rosmarinnadeln

Fiir das Tatar:

2009 Rinderfilet - Olivendl

Saft und abgeriebene Schale von 1 Biozitrone
Meersalz - Pfeffer aus der Miihle

2 EL Schnittlauchréllchen - 100 g Créme fraiche

1. Fur die Focaccia die Hefe mit 2 EL lauwarmem Was-
serverriihren. Das Mehlin eine Schiissel geben. Mit der
Hefe, 4 |l warmem Wasser, dem Salz und 1 EL Olivenol
zu einem zahen, glatten Teig verkneten. Den Teig zu-
gedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen
lassen.

2. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig da-
rauf etwa 5 Zentimeter dick ausrollen und mit dem
restlichen Olivendl bestreichen. Je nach Raumtempe-
ratur nochmals etwa 30 bis 60 Minuten gehen lassen.
Das Volumen sollte sich mindestens verdoppeln.

3. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Mit den Fingern
ein paar Vertiefungen in den Teig driicken und etwas
Rosmarin dartiberstreuen. Das Brot im Backofen etwa
20 Minuten goldbraun backen.

4. Flr das Tatar das Filet in feine Scheiben schneiden,
dann in feine Streifen und zuletzt in sehr feine Wiirfel
schneiden. Das Fleisch mit etwas Olivendl, etwas Zi-
tronenschale, etwas Zitronensaft, Meersalz und Pfef-
fer abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Schnitt-
lauchréllchen unterheben.
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5. Die Creme fraiche mit etwas Salz und Zitronensaft
wiirzen und mit dem Handmixer oder Schneebesen
fest aufschlagen. Das Tatar mit der Créme fraiche ser-
vieren und die Focaccia dazu reichen.

Spargelsalot

mit Eiervinaigrette und
Heidemilchkase

Zutaten fiir 4 Personen

4 Eier (M) -1 kg griiner Spargel - Salz - 1 EL Senf
1EL Honig - 2 EL Balsamico bianco - 60 ml Rapsél
Olivendl (nach Belieben) - 1 Bund Schnittlauch
50g Kirschtomaten - 100g Rucola

100g gereifter Heidemilchkdse oder Parmesan

1. Die Eier etwa 10 Minuten hart kochen und abschre-
cken. Den Spargel, wenn nétig, schalen und die holzi-
gen Enden abschneiden. Die Stangen in Salzwasser, je
nach Dicke, etwa 2 bis 4 Minuten garen, sie sollten noch
knackig sein.

2. Ineiner Salatschiissel den Senf,den Honig, den Essig
und etwas Salz verriihren. Das Rapsdl langsam unter
kraftigem Rihren dazugeben, sodass eine Emulsion
entsteht. Nach Belieben mit etwas Olivendl, Salz und
eventuell noch etwas Honig wiirzen.

3. Die Eier pellen und in feine Wiirfel schneiden. Den
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine
Rollchen schneiden. Die Kirschtomaten waschen und
vierteln. Eier, Krduter und Tomaten zur Vinaigrette ge-
ben und alles vermischen.

4. Den Rucola verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Den Spargel auf Tellern anrichten, mit der Vinai-
grette betraufeln und mit dem Rucola garnieren. Den
Kase darliberhobeln.

Tipp:
Das Gericht kann kalt wie warm genossen werden und
eignet sich als Vor- oder Hauptspeise.
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Zutaten fiir 4 Personen

Fiir das Ofengemdiise:
2 Rote Beten

Rapsél - Salz

2 Méhren

2 lila Méhren

1 Rettich

2 Petersilienwurzeln

2 Kohlrabi

Pfeffer aus der Miihle
509 Honig

2 EL Balsamico bianco
1 TL Thymianbldttchen

Fiir die Perlgraupen:

3 Schalotten

¥ Knoblauchzehe

1EL Rapsol

200g Perlgraupen

300 ml Gemdiisebriihe

200g Sahne

geriebener Parmesan
(nach Belieben)

Flir die Beurre blanc:
2 Zwiebeln

200 ml trockener Weillwein

200 ml Gemlisebriihe
200g Sahne

Salz

Zitronensaft

Safranfdden (nach Belieben)

100g kalte Butter

Flir den Fisch:
4 Zanderfilets
(a ca. 150g; mit Haut)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

etwas Mehl
ca. 50g Butter

mit Ofengemiise
und Perlgraupen

1. Die Roten Beten ungeschilt mit etwas Ol und Salz einreiben, in Folie
einwickeln und etwa 1 Stunde marinieren.

2. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Fiir das Ofengemiise die Roten Be-
ten und das restliche Gemiise schélen, alles in Stilicke schneiden und auf
ein Backblech legen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit etwas Rapsol be-
traufeln. Den Honig, den Essig und etwas Salz mit 50 ml Wasser aufkochen
und etwas einkdcheln lassen, den Thymian unterriihren und die Marinade
beiseitestellen.

3. Fiir die Perlgraupen die Schalotten schélen, in feine Wiirfel schneiden
und mit der Knoblauchzehe in dem Ol anschwitzen. Die Perlgraupen da-
zugeben, die Briihe und die Sahne dazugieRen und einmal aufkochen. Die
Graupen in eine Auflaufform fiillen und mit Alufolie abdecken.

4. Das Ofengemiise auf die mittlere Schiene in den Backofen schieben
und etwa 15 bis 25 Minuten bissfest garen. Die Perlgraupen unten in den
Backofen stellen und etwa 16 Minuten garen.

5. Flir die Beurre blanc die Zwiebeln schélen und in Wiirfel schneiden.
Zusammen mit dem WeiBwein aufkochen und so lange reduzieren, bis
fast nichts mehr von der Flissigkeit vorhanden ist. Die Briihe dazugieRen
und auf die Halfe einkochen. Die Sahne dazugieflen, heil} werden lassen
und die Sauce durch ein Sieb passieren. Mit Salz und etwas Zitronensaft
abschmecken. Nach Belieben etwas Safran dazugeben, dafiir die Safran-
faden am besten vorher in etwas Wasser einlegen. Zuletzt die kalte Butter
stiickchenweise unter die Sauce riihren.

6. Die Zanderfilets waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, mit etwas Mehl bestauben. Die Butter zerlassen und den Fisch auf der
Hautseite etwa 7-8 Minuten anbraten. Die Fischfilets wenden und etwa
2 bis 3 Minuten in der warmen Pfanne ziehen lassen.

7. Vor dem Anrichten die Marinade lber das Ofengemiise geben. Nach
Belieben etwas Parmesan unter die Graupen rithren. Das Ofengemiise
und die Graupen mit dem Zander auf Tellern anrichten. Den Fisch mit der
Buttersauce begiel3en.
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mit Erdbeereis
und Mascarpone-Vanille-Creme

Zutaten fiir 1 Kuchen mit Eis- und 1. Fir das Erdbeereis das Erdbeerpiiree mit der Sahne aufkochen. Die

Cremebeilage

Fiir das Erdbeereis:
11 Erdbeerpliree
1kg Sahne

16 Eigelbe

5009 Zucker
Saftvon 1 Zitrone

Fiir den Vanille-Olivenél-Kuchen:

2 Vanilleschoten

3 Eiweille

Salz

1909 Zucker

2 Eigelbe

2 EL Zitronensaft

1159 Mehl

160 ml Olivendl

Fett fiir die Springform

Flir die Mascarpone-Vanille-

Creme:

1 Vanilleschote

5009 Mascarpone

80g Sahne

809 Puderzucker

etwas Saft und abgeriebene
Schale von 1 Biozitrone

Erdbeeren zum Garnieren

Eigelbe und den Zucker verriihren und die Erdbeersahne dazugeben. In
einer Schissel iiber dem warmen Wasserbad cremig aufschlagen. Etwas
abkiihlen lassen. Den Zitronensaft unterriihren. Die Masse in eine Eisma-
schine fiillen und nach Gebrauchsanweisung fest werden lassen. Bis zur
Verwendungin den Gefrierschrank stellen. Wer keine Eismaschine besitzt,
friert die Masse liber Nacht in einer Schiissel oder Gefrierbox ein.

2. Fiir den Kuchen den Backofen auf 160°C vorheizen. Eine Springform
einfetten. Die Vanilleschoten langs aufschneiden und das Mark mit einem
spitzen Messer herauskratzen.

3. Die EiweilRe mit 1 Prise Salz schaumig schlagen, dann langsam 55g Zu-
cker einrieseln lassen und so lange weiterriihren, bis das Eiweil} weilie
Spitzen schlagt. Das Vanillemark mit 115g Zucker, den Eigelben und dem
Zitronensaft in einer Riihrschiissel verquirlen. Das gesiebte Mehl hinzufi-
gen. Dann das Olivendl einlaufen lassen und unterriihren. Den Eischnee
in drei Etappen unterheben.

4. Den Teig in die Backform fiillen und etwa 25 bis 30 Minuten auf der
mittleren Schiene backen. Den restlichen Zucker mit 1 Prise Salz mischen
und tiber den fertigen Kuchen streuen.

5. Flir die Creme die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark mit
einem spitzen Messer herauskratzen. Den Mascarpone mit der Sahne und
dem Puderzucker schaumig schlagen. Mit dem Vanillemark, etwas Zitro-
nensaft und Zitronenschale abschmecken.

6. Den Kuchen in Stiicke schneiden, mit der Creme und dem Erdbeereis
auf Tellern anrichten und mit ein paar frischen Erdbeeren garnieren.
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Die ,,Teichhofschmiede*, wie
Ben und Frauke das denkmal-
geschiitzte Gut getauft haben,
ist fiir die ehemaligen Frank-
furter ein Ort der kreativen
Vielfalt, ihr eigenes kleines
entschleunigendes Paradies.
Die Freude an ihren Erzeug-
nissen genielen sie dabeiin
vollen Ziigen.

0Qen Qiegmund

Wenn der Hufschmied einen Neuanfang als Heidelbeerbauer wagt -
in Herford leben zwei Ex-GroRRstadter ihren Traum vom Paradies.

Mit Mut in die personliche Freiheit. Mit der Anmietung
eines alten Bauernhofes im Herzen Ostwestfalen-Lip-
pes, umgeben von Waldern und Fischteichen, haben
sich Ben und Frauke Siegmund einen Lebenstraum
erfiillt. Hier, im Herforder Stadtteil Schwarzenmoor auf
einem denkmalgeschiitzten Gut, haben sie den Platz, die
Natur, die Tiere, die Ruhe, die Freiheit und die Entfal-
tungsmoglichkeiten gefunden, die sie sich zuvor in der
Grofstadt gewiinscht hatten. Entdeckt hat das Paar den
alten Hof bei eBay Kleinanzeigen, nur zwei Tage spater
stand ihr Entschluss fest, den schon langer gehegten
Wunsch Wirklichkeit werden zu lassen. Ganz schon mu-
tig, denn keiner der beiden besaR landwirtschaftliche
Vorkenntnisse.

25 ist immer wieden eine
guole Jreude, das

Stiick fiir Stiick haben sich der gelernte Hufbeschlag-
lehrschmied und die Grafikdesignerin ihre neue Exis-
tenz auf dem Land selbst erarbeitet, wobei beide nach
wie vor in ihren urspriinglichen Berufen tatig sind, weil
ihre Arbeit auf dem Hof (noch) nicht zur Kostendeckung
reicht. Eine umweltzertifizierte Ferienwohnung auf
dem Hof, in der naturbegeisterte Gaste aus der ganzen
Welt verweilen, tragt inzwischen ebenso zum Einkom-
men bei wie die Herforder Naturseifenmanufaktur von
Frauke, in der feinste Seifen in Bioqualitat hergestellt
werden.

Wenn Schafe zum Samentaxi werden. Eine kleine
Schafherde kiimmert sich um die Pflege ihrer Weiden
rund um den Hof. Fiirihre Bienen legt das Paar im Friih-
jahr Bluhstreifen an, anschlieRend dirfen die Schafe

dieses Schmankerl in ihrer Funktion als ,Samentaxi“
abgrasen. Wie das funktioniert, erklart die 55-Jahrige
folgendermallen: ,Wenn die Schafe durch das Bliih-
streifenfeld gehen, sammeln sie mit ihrer Wolle die Sa-
men der Pflanzen auf und verteilen sie auf der librigen
Flache.“ Einmal im Jahr werden die Schafe geschoren.
Mit der nicht so sauberen Wolle mulcht Ben die Obst-
baume. ,,Das hat zwei super Effekte fiir den Baum. Zum
einen halt es die Feuchtigkeit direkt am Baum unter
der Wolle, zum zweiten ist es so, dass die Wolle wie ein
Langzeitdiinger wirkt, klart der 47-Jahrige auf.

Neue landwirtschaftliche Sinngebung fiir den alten
Hof. Die Ertrage, die die Apfel-, Quitten- und Zwetsch-
genbdume liefern, werden von Ben und Frauke komplett
verwertet - das eigene Produkt zu genieflden bedeutet
fiir sie pure Freude. Seitdem sie auf dem Hof leben, tut
das Ehepaar viele Dinge, liber die es sich vorher keine
Gedanken gemacht hat und sich nicht vorstellen konn-
te. Ben hat aus alten Paletten Hochbeete gebaut, in
denen das eigene Gemiise wachst. Nachhaltigkeit ist
flir ihn und seine Frau ein wichtiges Thema. Im Herbst
2019 haben beide ihren Traum von einer eigenen Hei-
delbeerplantage verwirklicht und 360 Heidelbeerstrau-
cher gesetzt - alles bio und offiziell Demeter-zertifiziert,
versteht sich von selbst. Die Verpackungen fiir die Hei-
delbeeren hat Frauke natiirlich selbst designt. Und ware
das alles nicht schon ganz schon viel, ldsst das Paar auf
dem Hof zusatzlich Yoga-Retreats, Konzerte, Lesungen,
Literaturcamps, NABU-Treffen, Workshops, Kinderge-
burtstage und Obstbaumschnittkurse stattfinden.

Wo Kreativitat mit so viel Begeisterung, Engagement
und Liebe aufeinandertrifft, sind auch neuen Themen
und Ideen kaum Grenzen gesetzt. Man darf also mit
Spannung und Neugier verfolgen, was bei Ben und
Frauke als Nachstes so alles auf und aus der Teichhof-
schmiede erwachst.
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Zutaten fiir 4 Personen

Flir das Fleisch:
2 Lammracks (d ca. 400g)
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1EL Butter
6-8 Zweige Thymian
1Zweig Rosmarin
3 Stiele Petersilie
2 Knoblauchzehen
2 EL Senf
abgeriebene Schale von
1 Biozitrone

Fiir die kanarischen Kartoffeln:
1 kg festkochende Kartoffeln
100g grobes Meersalz

Flir die Portweinsauce:

2 Schalotten

300 ml Portwein

859 Butter

750 ml Lammfond oder Wildfond
evtl. 1 EL Speisestdirke

Salz, Pfeffer aus der Miihle

an Portweinsauce

und kanarische Kartoffeln

1. Die Lammracks rundherum salzen und pfeffern. Den Backofen auf 80°C
vorheizen. Die Butter in einer Eisenpfanne erhitzen und beide Racks rund-
herum scharf anbraten - das dauert etwa 4 Minuten. Dann sofort in den
Backofen stellen und etwa 1 Stunde nachgaren lassen.

2. Die Krauter waschen und trocken schiitteln. Die Thymianblattchen
abzupfen, die Rosmarinnadeln abstreifen und fein hacken, die Petersi-
lie fein hacken. Den Knoblauch schélen und durchpressen. Die Krauter
mit dem Senf, etwas Zitronenschale und dem Knoblauch zu einer Paste
vermischen. Die Racks kurz aus dem Backofen nehmen, die Oberseite
mit der Paste bestreichen und wieder zuriick in den Backofen schieben.
Fertig garen lassen.

3. Die Kartoffeln unter flieBendem kalten Wasser abbiirsten. Einen kleinen
Topf zur Halfte mit Wasser fiillen, die Kartoffeln und das Meersalz dazuge-
ben. Zugedeckt zum Kochen bringen, anschlieBend den Deckel abneh-
men. Die Kartoffeln so lange kochen, bis das Wasser komplett verdampft
ist. AnschlieRend noch 20 Minuten bei schwacher Hitze ausdampfen las-
sen, dabei den Topf gelegentlich leicht schiitteln. Es bildet sich eine feine
Salzkruste und die Kartoffeln werden schrumpelig - typische kanarische
Kartoffeln.

4. Fir die Portweinsauce die Schalotten schéalen und fein wiirfeln. Den
Bratenansatz der Lammracks mit dem Portwein abléschen und durch ein
Sieb in ein Gefdl gieRen. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Schalotten darin andiinsten. Mit dem Bratenjus abloschen und zur Halfte
einkochen lassen. Den Fond in zwei Portionen dazugeben und jedes Mal
etwas einkochen lassen, bis etwa 450 ml Sauce Ubrig bleiben. Die rest-
liche kalte Butter in Stiicke schneiden und mit dem Schneebesen einriih-
ren. Ist die Sauce zu diinnflissig, die Speisestarke mit etwas Wasser glatt
rihren, dann unter die Sauce rithren und kurz aufkochen. Die Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken und warm halten.

5. Vor dem Servieren die Backofentemperatur auf 230°C erhdhen und die
Racks in etwa 6 Minuten, moglichst auf Grillstufe, fertig garen. Die Racks
herausnehmen und in dicke Scheiben von 2 bis 3 Knochen aufschneiden.
Mit der Sauce und den kanarischen Kartoffeln servieren.
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Gefillte Champignons

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Tomatensauce:

1809 getrocknete Tomaten in Ol

90 ml aufgefangenes Ol der
getrockneten Tomaten

1609 rote Zwiebeln oder
Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 Dosen geschdlte Tomaten
(d 400g)

3 EL Tomatenmark

2 EL Ahornsirup

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Pilze:

12 grofRe Champignons
12 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

3 Stiele Petersilie

1 Knoblauchzehe

300g Schafskdse

mit Krauter-Schafskase

in Tomatensauce

1. Fiirdie Tomatensauce die eingelegten Tomaten abtropfen lassen, dabei
das Ol auffangen. Die Tomaten in feine Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln
und den Knoblauch schéalen und fein wiirfeln.

2. Die Dosentomaten samt Fliissigkeit in einem Topf langsam erwarmen.
Die getrockneten Tomaten, die Zwiebeln, den Knoblauch, das Tomaten-
mark, den Ahornsirup und das aufgefangene Ol unterriihren und bei mitt-
lerer Hitze etwa 15 Minuten einkochen lassen. Zwischendurch umriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Stiele der Champignons entfernen, die Pilze putzen. Fiir die Flllung
die Krauter waschen und trocken schiitteln. 6 Zweige Thymian beiseitele-
gen, von den Uibrigen Zweigen die Blattchen abzupfen. Die Rosmarinna-
deln abstreifen und fein hacken. Die Petersilie fein hacken. Den Knoblauch
schalen und durchpressen.

4. Den Schafskdse zerbroseln und mit den zerkleinerten Krautern und
dem Knoblauch gut verriihren. Die Pilze mit der Schafskasecreme fiillen.
Den Backofen auf 200°C vorheizen.

5. Die Tomatensauce in eine Auflaufform geben und die gefiillten Cham-

pignons daraufsetzen. Im Backofen etwa 20 Minuten garen. Vor dem Ser-
vieren mit dem restlichen Thymian garnieren.
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Cefilite Dattele

mit
Walnusskronchen

Zutaten fiir 4 Personen

8 Walnusshdilften - 1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
2 TL Rohrohrzucker - abgeriebene Schale von 1 Bio-
zitrone - 1-2 Stiele Minze - 50 g Schafsfrischkdse

8 grofRe Datteln - Meersalz nach Geschmack

1. Die Walnisse in einer Pfanne ohne Fett anrosten.
Den Ingwer schéalen und fein wiirfeln. Den Ingwer mit
dem Zucker und etwas Zitronenschale unter die Wal-
niisse rithren. Den Zucker unter Riihren schmelzen, die
Pfanne vom Herd nehmen. Die Walniisse auf Backpa-
pier schiitten und vollstéandig abkiihlen lassen.

2. DieMinze waschenund trocken schiitteln, die Blatter
vom Stiel zupfen und fein hacken. Den Frischkase mit
der gehackten Minze verriihren. Die Datteln entsteinen
und mitdem Frischkase fiillen. Je nach Geschmack mit
etwas Meersalz bestreuen.

3. Jede Dattel mit 1 Walnusshalfte belegen.
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Geschichtete
westfalische

Zutaten fiir 4 Personen

Flir die Pumpernickel-Schicht:
1259 dunkle Schokolade (70%) - 1259 Pumpernickel
8 cl Portwein

Flir das Heidelbeerkompott:
1Bioorange - 309 Zucker - 3 Wacholderbeeren
1 Sternanis - 300g Heidelbeeren

Flir die Stippmilch:
1 Vanilleschote - 2509 Sahne - 500g Speisequark
125 ml Milch - 809 Zucker

1. Fiir die Pumpernickel-Schicht die Schokolade fein
raspeln, die Pumpernickel fein reiben. Beides mit dem
Portwein mischen und liber Nacht ziehen lassen.

2. Fiir das Heidelbeerkompott die Orange heilR abspii-
len, trocken reiben und zur Halfte mit einem Sparscha-
ler diinn schélen. Die Orange halbieren und den Saft
auspressen.

3. Zucker, Wacholderbeeren, Sternanis, Orangensaft
und Orangenschale aufkochen und riihren, bis sich
der Zucker aufgel6st hat. Die Heidelbeeren verlesen,
waschen und dazugeben. Das Kompott, wenn nétig,
nochmal nachsiiffen und iiber Nacht in den Kihl-
schrank stellen.

4. Firdie Stippmilch die Vanilleschote langs aufschnei-
denund dasMark miteinem spitzen Messer herauskrat-
zen. Die Sahne steif schlagen. Den Quark mit der Milch,
dem ZuckerunddemVanillemark glattriihren. Danndie
Sahne unterheben. Die fertige Stippmilch kalt stellen.

5. Vor dem Servieren die Wacholderbeeren, den Stern-
anis und die Orangeschale aus dem Kompott entfer-
nen. Erst Pumpernickel, dann das Kompott und die
Stippmilch lagenweise in Glasschalchen fillen. Die
Stippmilch am Ende nach Belieben mit etwas Kompott
und Schokoraspel garnieren.
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Olom Of liedenvifiein ins Qindecker Cand
Sechs Teilnehmer*innen laden auf ihre Hofe ein, wo sie teils in

alter Familientradition, teils aus neu entdeckter Faszination, aber
immer mit frischem Wind Landwirtschaft betreiben. Nach der |
»Land & lecker¢-Runde haben die Landfrauen und -manner vonJ

Staffel'18 sich wieder voneinander verabschiedet mit der Erfahrung,

dass das Family Business sowie die einfachen Dinge im Leben, vor
" allem auf dem Land, haufig die besten sind. |
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Mit dem E-Bike geht es kreuz
und quer durch NRW: vom
Hanfanbau im Rhein-Sieg-
Kreis zu einer Schaferin an

den Niederrhein, von einer
Wagyu-Zucht im Miinsterland
zu einer Solawi in Ostwestfalen
und von einer Holzriickerin im
Windecker Landchen zu einem
Ferienhof ins Sauerland.




Bis vor einigen Jahren war der
Hanfanbau in Deutschland
kaum ein Thema. Erstin den
letzten Jahren haben sich Bau-
ern wie Lukas an die Pflanze
herangewagt und die Anbaufla-
che hat deutlich zugenommen.
Der Gesamtanteil an der land-
wirtschaftlichen Nutzflache ist
aber immer noch sehr gering.

PCuteas Jolles

Gliickliche Tiere und rauschfreier Hanf - in Ruppichteroth setzt
Familie Tolkes auf artgerechte Haltung und Hanfplantagen.

Ganz oder gar nicht. Das Herz von Familie Tolkes
schlagt flr Kinder, Tiere, Eier und Hanf. Dies tut es auf
Gut Fussberg, einem Hof mit 600-jahriger Geschichteim
Rhein-Sieg-Kreis. Rund 50 Kilometer von Koln entfernt
im Stiden NRWs an der Grenze zu Rheinland-Pfalz leben
Lukas und seine Frau Miriam gemeinsam mit den vier
Kindern Helene, Leopold, Jasper und Joris.

00er QHanf, ist bei mir
die eierlegende CUollmilchsau,

Lukas wollte schon immer Bauer werden. Vor etwas
mehr als zehn Jahren haben der gelernte Landwirt und
seine Frau, die damals 21-jahrig mitten im Studium
steckte, damit begonnen, sich hier den Traum vom ei-
genen Biohof zu erfiillen. Schnell merkten sie, dass ein
solches Vorhaben nur gelingen kann, wenn beide fiir
dasselbe Ziel brennen. ,,So etwas funktioniert nur ganz
oder gar nicht*, weil Miriam aus der Erfahrung heraus.
»Wir haben das vollig unterschatzt®, erganzt der heute
33-Jahrige. Etwas naiv, wie sie selbst sagen, waren sie
damalsdavon ausgegangen, nach etwa zwei Jahren mit
dem Umbau des Hofes fertig zu sein. Heute wissen sie:
Im Grunde ist ein eigener Hof ein Lebensprojekt, denn
sie nehmen das, was sie tun, sehr ernst.

Gliickliche Tiere, gliickliche Landwirte. Dem Paar ist
es sehrwichtig, dass hinter ihrer Arbeit ein tieferer Sinn
steckt - darum haben sie sich ganz der fairen, natirli-
chen und artgerechten Tierhaltung, einer nachhaltigen
Landwirtschaft sowie der Herstellung von Biolebens-
mitteln nach den Bioland-Prinzipien verpflichtet: Die
Kihe auf dem Hof leben in Mutterkuhhaltung und die
Freilandh@hnchen toben iiber die Wiesen. Mit viel En-

thusiasmus, modernen Ideen und Fleil3 haben sie es
geschafft, den Hof nach und nach zukunftsfahig zu ma-
chen. Die Mutterkuhherde verbringt die meiste Zeit auf
der Weide, aber auch im offenen Stall auf den mit Stroh
eingestreuten Liegeflachen gibt es genligend Platz
fir alle Tiere. Ein weiteres Standbein der Tolkes sind
Hihner, untergebracht in mobilen Stéllen mit reich-
lich Freilaufflache. Neben den Legehennen und einer
Junghennenaufzucht gibt es aktuell drei Gefliigelher-
den aus insgesamt 500 sogenannten Zweinutzungs-
hihnern - die Hennen liefern die Eier, die Hahnchen
werden nach 16 Wochen geschlachtet und diirfen damit
bis zu viermal so lange leben wie konventionell geziich-
tete Artgenossen.

Rauschfrei zur eierlegenden Wollmilchsau. Zusatzlich
zur Tierzucht baut Lukas seit einigen Jahren sehr erfolg-
reich verschiedene Sorten Hanf an. Fiir den Biobauern
ist er das perfekte Produkt - entgegen landlaufiger Mei-
nung enthalt Nutzhanf keine Rauschmittel, dafiir kann
er komplett verarbeitet werden: ,Der Hanf ist bei mir
quasi die eierlegende Wollmilchsau, er ist gut fiir den
Boden, gut flr den Menschen, ich kann alles nutzen®,
erklart der Landwirt. Die Korner werden zu Speisedl,
die Blatter zu Tee, aus den Wurzeln lasst sich Schnaps
brennen und die Stidngel kdnnen stabile Stoffe sowie
Baumaterialien werden. Nur knapp 900 Landwirte be-
schaftigen sich derzeit in Deutschland mit Hanf, der
GrofRteil von ihnen sind Biobauern wie die Tolkes. Hier
gehort das Paar zu den Pionieren und die Summe aller
Veranderungen zeigt, mit wie viel Um- und Weitsicht ein
Bauernhof vorangebracht werden kann.

Bis heute sind Lukas und Miriam gliicklich mit ihrer da-
maligen Entscheidung. Ihr Ziel fiir den Hof ist das einer
komplett positiven Energiebilanz. Wer so im Einklang
mit sich und der Umwelt lebt, schopft sicher auch wei-
terhin Kraft flir moderne Ideen.
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OHoithachen aus der Cudgudbe

Zutaten fiir 4 Personen

Flir das Hahnchen:

4 Biohdhnchenbrustfilets
2 Bund gemischte Krduter
Salz

Alufolie

1Arm voll Gras oder Heu

Flir den Einkornrisotto:

11 Gemlisebriihe

2 Zwiebeln

200g getrocknete Tomaten
2 EL Olivenol

5009 Einkorn

Salz, Pfeffer aus der Miihle

mit
Einkornrisotto

1. Ein Lagerfeuer entfachen. Wahrend das Feuer brennt, eine Erdgrube
ausheben, etwa 50 x 50 Zentimeter grofd und 40 Zentimeter tief. Anschlie-
Rend den Boden mit Steinen auslegen und mithilfe der Glut des grof3en
Feuers ein kleines in der Grube anschiiren.

2. Die Hahnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen. 4 Stiicke Alufolie
von je 30 x 30 cm zuschneiden. Die Krdauter waschen, trocken schleudern
und die Halfte davon jeweils mittig auf die Blatter legen. Das Fleisch leicht
salzen und ins Krauterbett legen. Mit den restlichen Krautern belegen.
Die Alufolie Uiber dem Fleisch einschlagen und daraus kleine Packchen
machen.

3. Aus der Erdgrube die Glut entfernen und die Grube mit Gras auslegen.
Die Hahnchenpakete in die Grube legen und mit reichlich Gras bedecken.
Etwas Erde dariiber verteilen und nun darauf mithilfe von Glut des grof3en
Feuers ein Feuer entfachen. Das Feuer etwa 30 Minuten gut heizen.

4. Fiir den Risotto die Briihe zubereiten. Die Zwiebeln schalen und fein
wiirfeln. Die Tomaten in kleine Stlicke schneiden.

5. Den Dutch Oven oder einen GuReisentopf in die Glut des groRen Feuers
stellen, fiir gentigend Glut wahrend des Kochens sorgen. Die Zwiebeln im
Ol unter Riihren anbraten. Das Einkorn zugeben und unter Riihren résten,
bis es leicht braun ist. Nach und nach die Gemiisebriihe unterriihren. Im-
mer, wenn die Fliissigkeit aufgenommen ist, wieder Briihe unterriihren.
So lange Briihe zugeben, bis das Einkorn gar, aber noch bissfest ist. Den
Risotto am Ende mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Nach etwa 35 bis 40 Minuten das Hahnchen aus der Grube holen - vor-
sichtig, um eine Verschmutzung des Fleisches zu vermeiden. Die Pakete
auspacken und das Hahnchen mit dem Einkornrisotto servieren.

Tipps:

- Zum Kochen auf dem Lagerfeuer benétigen Sie eine grofiere Feuerstel-
le, die die ganze Zeit brennen muss, weil Sie immer wieder frische Glut
benotigen. Planen Sie genligend Zeit ein. Fir das Lagerfeuer und die
Erdgrube inklusive Vorheizen benétigen Sie etwa 2 Stunden.

- Alternativ kdnnen Sie die Hahnchenbrustfilets auch im Backofen zuberei-
ten: Die Hahnchenpakete in eine Auflaufform legen und im vorgeheizten
Backofen bei 200°C etwa 30 Minuten garen.
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Quiche

mit Wildkrautern
aus dem Dutch Oven

Zutaten fiir 1 Quicheform mit 24 cm Durchmesser

Fiir den Teig:
160g Mehl - 100 g weiche Butter - Salz
Fett fiir die Form

Fiir die Fiillung:

2 Zwiebeln - 5 getrocknete Tomaten in Ol

3009 saisonale Wildkrduter, z. B. Beinwell, Giersch, Mel-
de, Brennessel, Vogelmiere - 1 EL Ol - 3 Eier (M)

1509 Schmand - 100g Ziegenfrischkdse - Salz

Hartkése zum Bestreuen

1. Das Lagerfeuer fiir den Dutch Oven vorbereiten.

2. Fiir den Teig das Mehl, 3 EL Wasser, die Butter und
etwas Salzzu einem glatten Teig kneten. In einer Schiis-
sel zugedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

3. Die Quicheform einfetten. Den Teig mit den Handen
in die Quicheform driicken.

4. Fur die Fiillung die Zwiebeln schalen und in feine
Wiirfel schneiden. Die Tomaten abtropfen lassen und
klein schneiden. Die Wildkrauter waschen, trocken
schleudern und fein hacken. Die Zwiebeln im Ol in
einer Pfanne leicht andiinsten. Die Tomaten und die
Krauter zugeben, kurz mitdiinsten. Auf dem Quichebo-
den verteilen.

5. Die Eier, den Schmand und den Ziegenfrischkase
verquirlen, leicht salzen und liber die Wildkrauter ge-
ben. Mit Hartkase bestreuen.

6. Einen Dutch Oven vorbereiten, sodass die Quiche-

form nicht am Boden des Topfes liegt, zum Beispiel ein
paar kleine Kiesel auf den Boden legen. Die Quiche-
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form daraufstellen. Den Dutch Oven schlieRen. Ein
Drittel Glut unter den Topf fiillen, zwei Drittel Glut auf
dem Deckel des Dutch Ovens verteilen. Die Quiche da-
rin etwa 35 bis 40 Minuten backen.

Tipp:
Die Quiche lasst sich natiirlich auch im Backofen bei
180°C zubereiten.

mit
bergischen Waffeln

Zutaten fiir 4 Personen

Flir das Eis:
5009 Sahne - 1 Vanilleschote - 200 ml Milch
200 ml Ahornsirup - 2 Eier (M)- Salz

Fiir die Waffeln:

125 g weiche Butter - 1509 Zucker - Salz - 5 Eier (M)
2509 Mehl - 1 Pédckchen Backpulver - 250 ml Milch
Fett fiirs Waffeleisen

Aullerdem:
feuerfestes Waffeleisen

1. Ein Lagerfeuer vorbereiten. Einen Rost neben das
Feuer stellen.

2. Fur das Eis wird zuerst die Sahne gerauchert. Dafir
unter den Rost ein gut angebranntes Stiick Holz legen.
Die Sahne in einen tiefen Teller schiitten und auf den
Rost stellen. Wichtig ist eine groRe Oberflache fiir die
Sahne, damit sie viel Rauch abbekommt. Uber den Tel-
ler eine grofle Metallschiissel stiilpen, die als Rauch-
fang dient. Die Sahne etwa 30 Minuten rauchern. Wich-
tigist, dass die Sahne dabei nicht zu stark erhitzt wird.

3. Die Sahne nach dem Rauchern etwas abkiihlen
lassen. Die Vanilleschote langs aufschneiden und das
Mark mit einem spitzen Messer herauskratzen. Das
Vanillemark mit der Milch, dem Ahornsirup, den Eiern
und 1 Prise Salzzur Sahne geben. Die Masse unter stan-
digem Ruhren lber dem Feuer erhitzen, aber auf kei-
nen Fall aufkochen, sonst stocken die Eier. Die Masse
abkihlen lassen und in eine Form gief3en. Im Gefrier-
schrank etwa 24 Stunden tiefkiihlen.

4. Fur die Waffeln wieder ein Lagerfeuer vorbereiten.

5. Die Butter mit dem Zucker, 1 Prise Salzund den Eiern
schaumig riihren. Das Mehl und das Backpulver ver-
mischen und nach und nach mit der Milch unter den
Teig ruhren.

6. Das Waffeleisen in der Glut gut vorheizen, mit etwas
Butter einfetten und den Waffelteig darin portionswei-
se ausbacken. Wichtig: An die Hitze langsam herantas-
ten, dennist das Waffeleisen zu kalt, wird der Teig nicht
fest, ist es zu heil}, verbrennen die Waffeln schnell.

7. Die Waffeln auf Teller geben und mit einer Kugel ge-
rauchertem Eis servieren.
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An Ideen mangelt es Schafe-
rin Dunja bestimmt nicht: Ihr
Traum ist es, noch mehr gute
Lebensmittel selbst herzu-
stellen, Milchschafe zu halten,
eine kleine Kaserei zu betrei-
ben und anderen Menschen
die Moglichkeit zu geben, ,in
okologisch sinnvoller Land-
wirtschaft mitzuarbeiten®.

Die Natur erlebbar machen - im Ruhrgebiet hat die Schaferin mit
ihrer Familie ein Biotop abseits des Alltagstrubels geschaffen.

Aufs Schaf gekommen. Dunja Berendsen ist am landli-
chen Stadtrand aufgewachsen, traumte aber schon friih
vom Bauernhofleben. Als Erwachsene begann die Idee
durch drei Flaschenldammer zu einer Zeit Gestalt anzu-
nehmen, als sie noch Biirokauffrau war. Aus den Lam-
mern ist eine stattliche Herde Coburger Fuchsschafe
geworden, den Biirojob hat die 51-Jahrige durch ihre Ar-
beit als Schaferin eingetauscht: ,Meine Eltern fanden es
wichtig, etwas ganz Sicheres zu haben ... aber Biirokauf-
frau war so gar nicht meines. Schéferei ist es einfach fiir
mich.“ Nicht nur Dunja hat Freude an ihrem Tun, auch ihr
Mann Stefan und die Kinder Marla und Lennart kimmern
sich mit Liebe um die Tiere. Bei den Dreharbeiten taten
sie dies noch auf dem Naturhof in Witten, den sie 2015
bezogen hatten. Jedoch wurde der Hof schnell zu klein,
und weil so auch die Zukunftsaussichten fiir die Kinder
wenig ausbaufahig waren, beschloss die Familie im Au-
gust 2021, den Hof in Witten zu verlassen und ihre Arbeit
aufdem Naturhof Kevelaer am Niederrhein fortzufiihren.

Hier wie dort lag und liegt Familie Berendsens Fokus
darauf, die Natur zu erhalten und ihren Besucher*innen
Tiere wie Pflanzen naher zu bringen. Neben den Scha-
fen gibt es natirlich noch mehr Schiitzenswertes auf
dem Hof, zum Beispiel Orpington-Hiihner und Laufen-
ten. ,Die alten Rassen sind das Ergebnis eines langen
Entwicklungsprozesses und damit ein schiitzenswer-
tes Kulturgut®, erklart Dunja. ,,Ich finde es einfach ganz
wichtig, solche alten, vom Aussterben bedrohten Ras-
sen zu erhalten. Sonst wére es ja unwiederbringlich ver-
loren, das ware sehr schade.“ Und jede der Tierarten
gibtihren Teil zurlick: Hihner und Laufenten bedanken
sich mit besten Eiern, zudem halten sie den Hof wun-
derbar schneckenfrei. Das Hiihnerfutter produziert das
Paar tibrigens in einer Madenproduktion selbst.

Die wichtigste Aufgabe der Schafherde ist die Land-
schaftspflege im Sinne des Naturschutzes. Die tie-

rischen Rasenmaher sorgen durch Beweidung von
Ausgleichsflachen, Streuobstwiesen und Naturschutz-
gebieten dafiir, dass sie nicht verwildern. AufRerdem
dienen sie als Samentransporteure fir allerlei Pflan-
zenarten und helfen durch ihr Grasen den heimischen
Pflanzen, sich unter anderem gegen invasive, nicht
heimische Pflanzen, wie den Riesen-Barenklau, zu be-

Schiiferel st es
einfach fiv mich. Och kann mir
aicht vorwtellen,
ins 6Qino guniickaugehen.”

haupten. Flachen, die durch Schafe gepflegt werden,
sind durch deren besonderen Tritt und Biss Uberdies
besonders gut gefestigt. So sind sie vor Erosion durch
Wind und Wasser geschiitzt. Das auf diese Art gepfleg-
te Griinland produziert Sauerstoff, entzieht der Atmo-
sphare CO2 und sorgt dadurch fiir den immer wichtiger
werdenden Klimaschutz.

Pflanzen und Tiere fir alle erlebbar machen - als Na-
turpadagogin ist es Dunja wichtig, ihr Wissen und den
Spalk am Leben in und mit der Natur weiterzugeben.
Schulen, Kitas und Seniorenheime sind zu Ausfliigen auf
den Hof herzlich willkommen, Ferienprogramme bieten
Kindern zahlreiche Berlihrungspunkte mit Natur und
Tieren. Tierpatenschaften ermoglichen Grof3 und Klein
einen personlichen Bezug, in Hofladen und Webshop
bieten die Berendsens verschiedene Produkte rund um
das Schaf an. Die Schéferin fasst ihr Tun so zusammen:
»,Das Ganze ergibt einfach unfassbar viel Sinn. Und das
ist das Wichtigste fiir mich, dass ich morgens aufstehe
und ganz viel Sinn in meinem Leben sehe.”
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Zutaten fiir 6 Personen

Flir das Curry:
5ELOI
3 Lorbeerbldtter
1schwarze Kardamomkapsel
1Zimtstange
10 Pfefferkérner
6 Nelken
300g Zwiebeln, fein gewdirfelt
259 frischer Ingwer, gerieben
20g Knoblauch, fein gewtirfelt
1kg Lammfleisch,
in grobe Wiirfel geschnitten
Salz
¥ TL Kurkumapulver
1% TL Korianderpulver
etwas rotes Chilipulver
1TL Garam Masala
2509 Tomaten, geschdlt und
gewlirfelt

Fiir das Dal:

3009 rote Linsen

3 Knoblauchzehen, fein gewdirfelt

3 Scheiben Ingwer, fein gewdirfelt

% TL Kurkumapulver

Salz

6 EL Butter

etwas Chilipulver

1% TL Kreuzkiimmelpulver

3 Zwiebeln, geviertelt und in
diinne Ringe geschnitten

6 kleine Tomaten, geachtelt

AulBerdem:

4509 Basmatireis

Salz

gehacktes Koriandergriin
zum Garnieren

mit Dal
und Basmatireis

1. Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Lorbeerblitter, Kardamom und
Zimtstange dazugeben. Sobald die Blatter zu brutzeln beginnen, Pfeffer-
korner und Nelken dazugeben, etwa 1 Minute mitbraten. Die Zwiebelwdirfel
dazugeben, unter Riihren leicht anschwitzen. Das dauert etwa 15 Minuten.

2. Ingwer, Knoblauch, Lammfleisch und 1 TL Salz dazugeben und bei
niedriger Temperatur unter standigem Riihren etwa 20 Minuten anbraten,
dabei immer wieder die Gewiirze vom Topfboden kratzen, damit sie nicht
anbrennen. Wird es zu trocken, 2 EL Wasser unterriihren.

3. Kurkuma, Koriander, Chili und Garam Masala hineinstreuen und un-
ter standigem Riihren 5 Minuten mitbraten. Dann die Tomaten und 2 EL
Wasser dazugeben und 5 Minuten kocheln lassen. 1 | Wasser dazugielRen,
noch einmal 15 Minuten kochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und das
Fleisch bei mittlerer Temperatur gar schmoren.

4. Fir das Dal die Linsen in einem Topf mit frischem Wasser mehrmals
waschen, bis das Wasser nicht mehr milchig ist. Die Linsen in einem Sieb
kurz abtropfen lassen, dann zuriick in den Topf schiitten. 4| Wasser, Knob-
lauch, Ingwer, Kurkuma und etwa 172 TL Salz unterriihren, einmal aufko-
chen. Dann die Linsen bei geringer bis mittlerer Hitze etwa 20 bis 30 Minu-
ten kochen.Wenn die Linsen zu trocken werden, etwas Wasser dazugeben.

5. Kurz bevor die Linsen gar sind, die Butter in einer Pfanne erhitzen. Chili
und Kreuzkiimmel darin kurz anbraten. Anschlieffend die Zwiebeln da-
zugeben. Sobald die Zwiebeln eine goldbraune Farbe haben, Tomaten
dazugeben und kurz weiterbraten. Die gekochten Linsen dazugeben und
etwa 5 bis 10 Minuten kochen lassen.

6. Den Reis wie die Linsen waschen und mit der doppelten Menge Wasser
und etwas Salz aufkochen. Zugedeckt etwa 20 Minuten bei geringer Hitze
garen. Sobald kein Wasser mehr im Topf ist, den Reis vom Herd nehmen
und noch 5 Minuten ziehen lassen.

7. Den Reis mit dem Lammcurry und dem Dal auf Tellern anrichten. Vor
dem Servieren mit dem gehackten Koriandergriin bestreuen.

Tipp:

Das perfekte Curry hat eine dicke, samige Sauce, die an den Fleischsti-
cken haften bleibt. Ist die Sauce zu fliissig, den Deckel vom Topf nehmen
und das Curry so lange kochen lassen, bis genug Fliissigkeit verdampft ist.
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Naturhof

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir 3 Laibe:
5009 Dinkelmehl (Type 630) - 1% TL Salz
254 frische Hefe - Chiasamen zum Bestreuen der Brote

1. Das Mehl mit dem Salz, der Hefe und 360 ml lauwar-
mem Wasser mit den Knethaken des Handmixers oder
der Kiichenmaschine zu einem glatten Teig kneten.
Den Teigin eine Schiissel geben, mit einem Tuch abde-
ckenund an einem warmen Ort etwa 45 Minuten gehen
lassen. Der Teig soll dabei auf das 2-3-fache Volumen
aufgehen. Kurz vor Ende der Gehzeit den Backofen
auf 230°C Umluft vorheizen und eine hitzebestandige
Schale mit Wasser fiir die gesamte Backzeit auf den
Ofenboden stellen. Dadurch wird das Brot knusprig.

2. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig mit
feuchten Handen in drei Stiicke teilen und jedes Stiick
in eine baguettedhnliche Form ziehen. Mit etwas Ab-
stand auf das Backpapier legen. Die Laibe mit einem
Pinsel mit Wasser bestreichen und mit Chiasamen be-
streuen. Durch das Wasser wird das Brot knuspriger
und die Samen halten besser.

3. Das Backblech in den Backofen schieben und das
Brot 20 bis 25 Minuten backen. Die Kruste darf dabei
ruhig eine kraftige Farbe bekommen. Vorsicht beim
Offnen des Backofens, da der heiRe Wasserdampf ent-
weicht. Ein Klopftest zeigt, ob das Brot wirklich knusp-
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rigund durchgebacken ist: Ist die Unterseite des Brotes
dabei noch weich, das Brot noch einmal 5 Minuten auf
dem Rost in den Backofen schieben. Die abgekiihlten
Seelen schmecken gut mit frischer Butter.

Oma Ernestines
franzosische

Qchokotante —t

Zutaten fiir 1 Springform mit 26 cm Durchmesser

il

Fiir die Schokotarte:

2009 Schokolade (70 % Kakaoanteil) - 200g Butter

4 Eier (M)- 200g Rohrohrzucker - 1 Pédckchen Vanillezucker
¥ Péckchen Backpulver - 200 g gemahlene Mandeln
Salz - 3 EL Mehl (falls nétig) - Fett fiir die Springform

Flir das Beerenkompott:

1 kg gemischte Beeren, z. B. Himbeeren, Johannisbee-
ren, Blaubeeren, Brombeeren - 200 ml Apfelsaft

1 Pdckchen Vanillepudding - 25-509 Rohrohrzucker

AulBerdem: geschlagene Sahne

1. Den Backofen auf 160°C vorheizen. Eine Springform 4. Die Schokotarte in Stiicke schneiden, mit dem Kom-
einfetten. pott und 1 Klecks Schlagsahne servieren.

2. Fur die Tarte die Schokolade mit der Butter in ei-
ner Schiissel Uber dem warmen Wasserbad langsam
schmelzen lassen. Die Eier mit dem Zucker schaumig
schlagen, den Vanillezucker, das Backpulver, die Man-
deln und 1 Prise Salz dazugeben. Alles mit der fliissi-
gen Schokoladenbutter mischen. Nur wenn der Teig
sehr flussig ist, 3 EL Mehl dazugeben. Den Teig in die
Springform geben und im Backofen auf der mittleren
Schiene etwa 50 Minuten backen. Am besten nach der
Halfte der Backzeit abdecken, damit der Kuchen nicht
zu dunkel wird.

3. Fiir das Beerenkompott die Beeren verlesen und
waschen. 6 EL Apfelsaft mit dem Puddingpulver ver-
riihren. Die Beeren mit dem restlichen Apfelsaft in
einen Topf geben und etwa 10 Minuten kocheln las-
sen. Dabei immer wieder umriihren. Das angeriihrte
Puddingpulver dazugeben und noch 1 weitere Minute
unter standigem Ruhren kocheln lassen. Das Kompott
nach Belieben zuckern.
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Als Patrick mit der Zucht be-
gann, gab es Wagyu-Rinder
fast nur in Japan, Australien
und den USA, allerdings noch
kaum im europdischen Raum.
Als mutiger Visionar kaufte er
deshalb in Amerika fiinf einge-
frorene Embryonen und lief
diese von heimischen Leih-
mutterkiihen austragen.

OVatrick 6Qalster

Wo edle Asiaten auf saftigen Weiden im Miinsterland grasen - in
Selm ziichtet Familie Balster japanische Wagyu-Rinder.

Gechillte Rinderzucht in Familientradition. Rinder
werden auf dem von 30 Hektar Acker- und Griinland
umgebenen Hof der Familie Balster in Selm an der Gren-
ze zum Ruhrgebiet schon immer geziichtet. Seit Patrick
den Betrieb seiner Eltern 2010 iibernommen hat, leben
hier allerdings aus Japan stammende Wagyus. Inzwi-
schen ist die edle Herde auf stattliche 135 charakter-
starke, gechillte Rinder angewachsen. ,,Das ist fiir mich
auch so ein kleiner Ruhepol, die Tiere zu beobachten.
Mit meinen beiden Jungs macheich das abends gerne®,
schwarmt der studierte Landwirt. Wenn Patricks Frau
Susanne nicht ihrem Job als Physiotherapeutin nach-
geht, hilft sie mit den beiden Séhnen Lukas und Paul
gern mit: ,,Ich mag das, einfach drauRen zu sein und mit
den Tieren zu arbeiten ... das Schone daran, ich muss
das nicht regelmaRig tun, ich habe hier den Luxusjob
auf dem Hof*, verrat sie augenzwinkernd.

O0ie OTeugier an dieser ORasse
war (igendwann 50 guob,

angefangen hahe.”

Das Besondere am edlen Fleisch der Wagyus ist die
recht ausgepragte Marmorierung, die sich - anders als
bei anderen Rassen - in feinsten Fettadern durch das
gesamte Fleisch zieht. Das Wagyu-Fett enthalt mit Ome-
ga3und Omega6viele ungesattigten Fettsauren, die fiir
die gesundheitsbewusste Erndhrungeine Rolle spielen.
Als Geschmackstrager macht es das Fleisch durch seine
feine Verteilung unfassbar zart und sorgt beim Verzehr
fiir ein besonderes Mundgefiihl. Verstandlich also, dass
das Fleisch der Wagyus zu den teuersten der Welt zahlt.
slrgendwannwar die Neugierde an dieser Rasse so groR3,

dass ich damit angefangen habe®, erzahlt der 47-Jah-
rige. Seitdem hat die ganze Familie das Wagyu-Fieber
gepackt. Die exklusive Rinderrasse kommt urspriing-
lich aus Japan. Stammen die Tiere aus der dortigen
Region um Kobe, werden sie unter der gleichnamigen
Bezeichnung verkauft - man kennt diesen Schutz von
Ursprungsbezeichnungen in Europa von italienischem
Hartkase oder franzosischem Schaumwein.

Die meiste Zeit des Jahres leben die Tiere auf den Wie-
sen rund um den Hof und erndhren sich von frischem
Gras. Daneben wird mit Mais- und Grassilage sowie
Zuckerschnitzeln zugefiittert. Seine Qualitat erhalt das
Fleisch natiirlich nicht nur durch Rasse und Fiitterung,
sondern auch durch die verantwortungsbewusste,
nachhaltige Zucht mit viel Bewegung fiir die Tiere sowie
durch Hofschlachtung ohne Transportstress.

Mit Blumenwiesenpaten zu Biodiversitat. Aber auf
dem Hof gedeiht noch mehr als sanftmiitige Wagyus.
In Zeiten, in denen der Ruf nach Artenvielfalt und Bio-
diversitatimmer lauter wird, bauen die Balsters auf Tei-
len ihrer Hofflache Krauter und verschiedene Blumen
mit unterschiedlichen Bliihzeiten an - verschiedenste
Insekten, Vogel und Kleintiere finden hier den idealen
Lebensraum. ,Wenn man sieht, wie gut das angenom-
men wird, denkt man Uber vieles nach®, so Patrick. Wer
mitmachen mochte, kann als Privatperson, Kita, Schul-
klasse oder Firma fiir wenig Geld eine Blumenwiesen-
patenschaft ibernehmen. Und das mdchten viele, ihre
Zahl hat sich zwischen 2019 und 2021 fast verdoppelt,
die Wiese ist inzwischen stattliche 2,7 Hektar grof3.

Zuchtziel ist es, die beste Wagyu-Herde Europas auf-
zubauen. In Patricks Lebenstraum kann die Familie
irgendwann im Haupterwerb davon leben. Bei der be-
geisterten Ernsthaftigkeit, mit der sie ihre Rinder und
die Natur pflegen, sollte dieses Ziel erreichbar sein.
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sich auf, dem Jeller perfelet, kianen
aber auch eingeln genossen werden.

Jafelspits wad Roulade

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir den Tafelspitz:

1,2 kg Tafelspitz (am besten vom
Wagyu-Rind)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Knoblauchzehe, fein gewtirfelt

2 Zweige Rosmarin, fein gehackt

Flir die Rouladen:

¥ Knollensellerie

2 grofRe Méhren

¥ Stange Lauch

¥ Zwiebel

3 % EL Wagyu-Fett (ersatzweise
Butterschmalz)

Meersalz, Pfeffer aus der Miihle

1 Scheibe Toast

6 Rouladen (a 150g; am besten
vom Wagyu-Rind)

Pfeffer aus der Miihle

6 TL grober Senf

12 Scheiben Bacon (am besten
vom Wagyu-Rind)

1EL Tomatenmark

¥ EL Wacholderbeeren

Y5 EL PfefferkGrner

300 ml Bier

250 ml Portwein

500 ml Kalbsfond

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 EL Speisestdrke

Aullerdem:
Zahnstocher zum Fixieren

Wagyu-Rind

1. Fiir den Tafelspitz den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Den Tafel-
spitz salzen und pfeffern. Mit der Fettkante anbraten, sodass das Fett zum
Teil austritt. Dann von allen anderen Seiten scharf und hellbraun anbra-
ten. Auf die Fettkante Knoblauch und Rosmarin verteilen. Das Fleisch mit
einem Bratenthermometer bestiickt auf den Rost in den Backofen legen,
darunter ein Blech, um das Fett aufzufangen. Im Backofen braten, bis die
Kerntemperatur 60°C ist.

2. Fiir die Rouladen Sellerie und M6éhren schalen und in etwa 8 cm lange,
diinne Streifen schneiden. Den Lauch putzen und in Streifen schneiden.
Die Zwiebel schélen, wiirfeln und in einer Pfanne mit 1 EL Wagyu-Fett
anbraten. Das Gemiise dazugeben, salzen. Etwa 20 Minuten bei mittlerer
Hitze diinsten. Den Toast mit etwas Wagyu-Fett bestreichen, in etwa 1 cm
dicke Streifen schneiden und 10 Minuten in den Backofen schieben.

3. Die Rouladen trocken tupfen, leicht salzen und pfeffern, mit Senf be-
streichen und mit Bacon belegen. Das Gemise etwa fingerdick auf die
Rouladen geben - was Ubrig bleibt, als Schmorgemdise beiseitestellen. Je
1 Toaststreifen mittig auf die Fiillung legen. Die Rouladen aufrollen und
mit Zahnstochern fixieren.

4. Das restliche Wagyu-Fett in einem ofenfesten Brater erhitzen und die
Rouladen von allen Seiten scharf anbraten. Herausnehmen.

5. Das Schmorgemise, etwas Salz, Tomatenmark, Wacholderbeeren und
Pfefferkdrnerin den Brater geben. Nach und nach mit dem Bier abloschen,
dabeiden Bodensatz l6sen. Den Portwein zugeben und einkochen, bis fast
keine Flussigkeit mehr Ubrig bleibt. Die Rouladen dazugegeben, Kalbs-
fond und, wenn notig, etwas Wasser dazugiellen, sodass das Fleisch etwa
zu zwei Dritteln bedeckt ist. Die Krauterzweige dazugeben und die Rou-
laden zugedeckt etwa 12 Stunden bei 150°C Umluft im Backofen garen.

6. Die Rouladen aus dem Brater nehmen und warm stellen. Das Gemiise
und die Sauce aus dem Brater durch ein Sieb driicken, in den Topf zu-
riickschiitten. Etwas Wasser mit der Speisestarke verriihren, in die Sauce
rihren, einmal aufkochen und abschmecken. Die Rouladen wieder zur
Sauce geben und bis zum Servieren warm halten.

7. Den Tafelspitz und die Rouladen in Scheiben schneiden und mit der

Sauce auf Tellern anrichten. Dazu passen Kartoffelpiiree und ein Gemiise
nach Wahl.
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Dreierlei
vom

Zutaten fiir 6 Personen

Flir Mutters Stuten:

1 kg Weizenmehl - 45 g frische Hefe - 250 ml Milch
%2 TL Zucker - 1259 Butter - 1 TL Salz

Mehl zum Ausrollen - Fett fiir Blech oder Form

Flir die Datteln in Bacon:
6 Datteln - 6 Scheiben Bacon (am besten vom Wagyu-
Rind) - Zahnstocher zum Fixieren

Als Brotbelag:
Leberwurst (am besten vom Wagyu-Rind)
Schinken (am besten vom Wagyu-Rind)

1. Fiir den Stuten das Mehlin eine Schiissel geben und
in der Mitte eine Mulde formen. Die Hefe hineinbro-
seln und mit 6 EL warmer Milch und dem Zucker zu
einem Vorteig verriihren. Die Schiissel mit einem Tuch
abdecken und den Teig so lange gehen lassen, bis der
Vorteig in der Mitte doppelt so hoch ist.

2. Die restliche Milch mit der Butter lauwarm erhitzen
und mit dem Salz zum Teig geben. Alles mit den Knet-
haken des Handmixers oder der Kiichenmaschine zu
einem glatten Teig kneten. Zugedeckt an einem war-
men Ort gehen lassen, bis der Teig das doppelte Volu-
men erreicht hat.

3. Den Backofen auf 170°C Umluft vorheizen. Den Teig
auf einer bemehlten Arbeitsplatte nochmal kraftig
durchkneten. Auf ein gefettetes Backblech legen oder
in eine gefettete Kastenform fiillen. Im Backofen auf
der untersten Schiene etwa 1 Stunde backen. Vor dem
Verzehr etwas abkiihlen lassen.

4. Die Datteln entsteinen, im Bacon einrollen und mit

Zahnstochern fixieren. In einer Pfanne ohne Fett von bei-
den Seiten braten, bis der Speck gebraunt ist. Weil der
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Bacon selber viel Fett mitbringt, braucht es kein zusatz-
liches Fett. Die Datteln bis zum Servieren warm halten.

5. Den Stuten mit Dreierlei vom Wagyu-Rind servieren:
mit Leberwurst, Schinken und den Dattelrollchen.

Tipp:
Wer keine Wagyu-Rind bekommt, bereitet das Rezept
mit Schinken und Wurst vom Biorind zu.

OPGowich OYVlelba

mit Smoothie
a la Paul

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir Pfirsich Melba:

3 Pfirsiche - 120g Zucker - 6009 Schmand
Saft von 1-2 Zitronen - 4009 Sahne

2 Pdckchen Sahnesteif - 300g Himbeeren
Puderzucker - 100 g Mandelbldttchen

Fiir den Smoothie a la Paul:

75049 fettarmer Joghurt - 7509 gefrorene Himbeeren
1% Bananen - 150 ml Orangensaft - 50 g Chiasamen
Minzebléttchen zum Garnieren

1. Die Pfirsiche in etwas Wasser etwa 5 Minuten ko-
chen. Nach dem Abkiihlen schélen, entsteinen und
halbieren In einem Topf etwas Zucker karamellisieren
lassen, die Pfirsichhalften dazugeben und kurz kocheln
lassen. Wenn notig, etwas Wasser dazugieRen.

2. Fiir die Creme den Schmand mit 100g Zucker und
dem Zitronensaft mischen. Die Sahne mit Sahnesteif
steif schlagen und unterheben. Die Himbeeren mit et-
was Puderzucker plrieren. Fir den Crunch die Man-
delblattchen in einer Pfanne mit etwas Zucker ver-
mischen. Unter standigem Riihren anrdsten, bis die
Mandeln schon braun sind.

3. Die Himbeersauce auf Dessertteller giel3en, die
Creme darauf verteilen. Die Pfirsichhalften daraufset-
zen und die Mandelblattchen dariiberstreuen.

4. Fiir den Smoothie alle Zutaten mit einem Stabmi-
xer fein plrieren. Den Smoothie in Glaser gieen, nach
Belieben mit Minzeblattchen garnieren und mit Stroh-
halm zu dem Dessert servieren.
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Anja und Marius haben im Aus-
land das Leben in Gemeischaf-
ten kennen und lieben gelernt.
Deshalb leben und wirtschaf-

ten die Pottings auch in Schar-
mede nicht allein - insgesamt

acht Erwachsene und vier Kin-
der bereichern den Alltag auf

dem Hof mit ihren vielseitigen
Talenten.

. GY),O,.

GroRRe Bauernhof-WG mit solidarischer Landwirtschaft - in
Scharmede wirtschaftet Familie Potting im Einklang mit der Natur.

In der Gemeinschaft zu stolzen Biolandwirten. In
Scharmede in Ostwestfalen-Lippe lebt Erlebnispada-
gogin Anja P6tting mit Mann Marius sowie den vier Kin-
dern Luzi, Aenne, Hedwig und Clemens auf dem Vaul3-
Hof. Eigentlich war es gar nicht Plan des weitgereisten
Paares, den Hof von Marius’ Eltern zu tibernehmen.
Beide arbeiteten zunachst in ihren gelernten Berufen -
Anja als Diplomtheologin in Kenia, Marius als Zimmer-
mann in Honduras. Erst als dem 44-Jahrigen durch den
engen Kontakt zu Gemeinschaften von ,Landlosen®
klar wurde, was fiir ein groRes Geschenk es ist, einen
solchen Schatz zu besitzen, konnte er den Hof mit tiber
400-jahriger Familientradition nicht langer brachliegen
lassen. ,,Mein Gliick war, dass wir zusammen die ersten
drei Kiihe gekauft haben. Wareich in diesen Betrieb, wie
er jetzt ist, hineingekommen, hatte ich mich vermut-
lich sehr schwergetan, gibt die 39-Jahrige offen zu. So
konnte Anja mit dem Hof gemeinsam in ihre neue Rolle
wachsen. ,Ich bin heute mit Stolz Bauer und ich sehe
meine Verantwortung. Wir wollen die vielen Moglichkei-
ten, die der Hof bietet, so gut es geht nutzen®, erganzt
Marius. Flr beide war von Anfang an klar, dass alles bio
sein muss - seit 2007 ist der Hof zertifiziert.

Jeder darf Gemiisebauer sein. Landwirtschaftlicher
Schwerpunkt des Hofes ist die Rinderzucht - aktuell
leben hier etwa 100 Tiere in Mutterkuhhaltung. ,,Am
Anfang haben wir einmal im Jahr geschlachtet, jetzt
schlachten wir einmal im Monat®, fasst Anja die Ent-
wicklung zusammen. An Futter bekommen die Tiere
ausschlieflich das, was auf den eigenen Weiden zu fin-
den ist - auf Kraftfutter oder Zukauf wird vollstandig
verzichtet. ,Das heildt, wir haben die volle Kontrolle
dariiber, wie wir die Tiere halten und auch, wie die
Fleischqualitdt im Endeffekt ist, erklart Anja. Durch ei-
ne enge Kooperation mit der értlichen Schlachtereisind
die Transportwege kurz, was eine schonende Schlach-
tung garantiert - gut fiir Tier und Mensch.

Seit einigen Jahren bauen die P6ttingsin solidarischer
Landwirtschaft auf einer Flache von zweieinhalb FuRR-
ballfeldern auch Biogemiise an, das je nach Saison im
Freiland oder in Gewachshausern wachst. Hier kann je-
der Flachenanteile erwerben, mit den Einnahmen wer-
den Saatgut und Gartner finanziert. ,Somit teilen wir
die Ernte, aber wir teilen auch das Risiko und die Ver-
antwortung®, erlautert Anja. Was geerntet wird, kdnnen
die Mitglieder wochentlich auf dem Hof abholen. Auch
praktische Hilfe ist stets willkommen - inzwischen liegt
die Zahl der helfenden Handpaare schon bei etwa 130.

OYWliitleowweile siad viele
Ceute heeinduckt von dem,
was wiv hiev schaffen.

Der Hof als Lernort und Akademie. Fiir Kinder aus der
Umgebungbietet Anja Jahreszeitenwerkstatten, Ferien-
abenteuer sowie Programme flr Kitas, Schulklassen
und Bildungseinrichtungen an, denn sie mochte etwas
von dem Schatz, den sie haben, weitergeben. Sie moch-
te den (Stadt-)Kindern Augendffner sein fiir die kleinen
Dinge, weil das etwas ist, was vielen heute fehlt. Uber-
dies bietet der VauR-Hof e.V. als gemeinniitziger Tra-
ger Seminare, Workshops, Vortrage und Kulturveran-
staltungen fiir Erwachsene ebenso an wie qualifizierte
Fortbildungen fiir Padagog*innen, Zertifikatskurse und
Lehrgdnge. Es gibt hier also wahrlich viel zu erleben.

Fiir die Zukunft wiinscht sich Anja, noch etwas mehr
Zeitin Seminare zur Erwachsenbildung stecken zu kon-
nen, traumt aber auch von einem eigenen Hofcafé. Gut
Ding will Weile haben und ganz sicher werden die Dinge
bei dem groRartigen Zusammenhalt auf dem Vauf3-Hof
den gewlinschten Lauf nehmen.
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Zutaten fiir 6 Personen

[ 1)

Fiir den Dattel-Frischkdse-Dip:

1509 Datteln

1 Knoblauchzehe
3004 Frischkdse
2 TL Curry

Salz
Cayennepfeffer

Fiir den Rote-Linsen-Dip:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1EL Currypulver oder
Ras el-Hanout

200g Rote Linsen

500 ml Gemdiisebriihe

300g Kokosmilch

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1EL Tomatenmark

Zitronensaft

Fiir Gemiise und Vauf3-Klopse:

1Gurke

4 Mohren

1 Handvoll Cocktailtomaten
1 Zwiebel

1 kg Rinderhackfleisch

2 Eier (M)

1EL Senf

1259 Quark

1 eingeweichtes Brétchen
Salz, Pfeffer aus der Miihle
Paprikapulver

gekornte Gemlisebriihe

Ol zum Ausbraten

wad OVaul-CYlopse

mit
zweierlei Dips

1. Fiir den Dattel-Frischkdse-Dip die Datteln entsteinen und klein schnei-
den, die Knoblauchzehe schélen und durchpressen. Beides mit dem
Frischkase vermengen und mit den Gewiirzen abschmecken. Am besten
einige Stunden ziehen lassen.

2. Fiir den Rote-Linsen-Dip die Zwiebel und den Knoblauch schalen und
sehr fein wiirfeln. Das Ol erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
braten. Das Currypulver oder Ras el-Hanout dazugeben und noch 1 Minute
weiterbraten. Die Linsen unterriihren, die Gemisebriihe dazugieRen. So
lange kochen, bis die Linsen fast zerfallen. Zuletzt so viel Kokosmilch da-
zugeben, dass die Linsen eine cremige Konsistenz haben. Mit Salz, Pfeffer,
Tomatenmark und 1 Schuss Zitronensaft abschmecken.

3. Gurke und Mohren putzen, Mohren schalen. Beides waschen und zu
Sticks oder Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen.

4. Fir die Vaul3-Klopse die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Das Hack-
fleisch mit der Zwiebel, den Eiern, Senf, Quark und dem ausgedriickten
Brotchen so lange verkneten, bis eine geschmeidige Masse entsteht. Mit
Salz, Pfeffer, Paprika und etwas gekornter Brithe abschmecken. Die Masse
zu kleinen Billchen formen und im Olin der Pfanne ausbraten. Zwischen-
durch einmal probieren, denn kleine Klopse sind rasch gar und werden
schnell trocken. GroRere Klopse brauchen langer und diirfen innen nicht
mehr roh sein.

5. Die Dips in kleinen Schalchen oder direkt mit dem Gemiise und den
Klopsen auf Tellern anrichten.
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OYotthast

aus der marokkanischen Tajine
mit Salat und Minze-Dip

Zutaten fiir 8 Personen

Fiir den Potthast:
800g Rindernacken
2 Knoblauchzehen
4 Zwiebeln

4 Tomaten

1 Bund Petersilie
100 ml Olivendl

1EL Zimtpulver

1TL Ingwerpulver

1 TL Kurkumapulver
einige Safranféden
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Minze-Dip:
1509 Joghurt

Salz

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1Gurke

4 Stiele Minze

Pfeffer aus der Miihle
2 EL Olivendl

Flir den Salat:

1 Kopf Blattsalat

509 Rucola

2 Apfel

1009 Feta

1 Rote Bete (vorgegart)

509 Walnusskerne

1 TL Honig

1TL Senf

2 EL Balsamico bianco

6 EL Olivendl

Zimtpulver

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 Scheiben altes Brot nach
Belieben

1. Die Tajine mindestens 10 Minuten wassern. Inzwischen das Fleisch in
Stiicke schneiden. Die Knoblauchzehen schalen und halbieren. Die Zwie-
beln schalen und fein wiirfeln. Die Tomaten waschen, wiirfeln und dabei
die Stielansatze entfernen. Die Petersilie waschen und trocken schleudern.

2. Das Ol in der Tajine erhitzen und das Rindfleisch mit Knoblauch, Zimt,
Ingwer, Kurkuma, Safran, Salz und Pfeffer bei mittlerer bis starker Hitze
etwa 10 Minuten anbraten. Mit 250 ml Wasser abloschen und die Petersi-
lie in die Tajine legen. Den Deckel aufsetzen, die Dampfsperre mit kaltem
Wasser fiillen und das Fleisch etwa 1 Stunde bei schwacher Hitze garen.

3. Die Petersilie aus der Tajine nehmen. Zwiebeln und Tomaten zum
Fleisch geben und unterriihren. Zugedeckt 30 bis 40 Minuten schmoren,
falls notig, zwischendurch etwas Wasser dazugeben.

4. Den Joghurt mit Salz wiirzen. Die Knoblauchzehen schalen und durch-
pressen. Die Zwiebel schalen und fein reiben. Die Gurke putzen und wiir-
feln. Die Minze waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein
hacken. Alles unter den Joghurt mischen. Mit Pfeffer wiirzen, das Olivenol
unterriihren und ziehen lassen, auch gerne liber Nacht.

5. Blattsalat und Rucola putzen, waschen, trocken schleudern und klein
zupfen. Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Wiirfel schneiden,
Feta und Rote Bete wiirfeln. Die Walnisse hacken. Alles in eine Schiissel
geben. Honig, Senf, Essig, 4 EL Ol, Zimt, Salz und Pfeffer verriihren und
mit dem Salat vermengen. Nach Belieben das Brot in Wiirfel schneiden,
im restlichen Olivendl zu Cro(tons rosten und {iber den Salat geben. Die
Tajine mit Minze-Dip und Salat servieren.

Variante: Vegane Tajine

Die Tajine mindestens 10 Minuten wassern. 1 Zwiebel, 1 Aubergine, 1
Fenchel, 4 Kartoffeln, 2 M6hren 1 Zucchini und 2 Tomaten putzen und in
Wiirfel schneiden. Die Auberginen salzen. 2 EL Olivendlin der Tajine erhit-
zen, die Zwiebel darin bei starker Hitze kurz anbraten. Fenchel, Kartoffeln,
Mohren, Currypulver, Salz und Pfeffer dazugeben. Etwas Briihe angielen.
Den Deckel auflegen, die Dampfsperre mit kaltem Wasser fiillen und alles
bei mittlerer Hitze etwa 15 bis 20 Minuten garen. Auberginen, Tomaten,
Zucchini, 1 Dose abgetropfte Kichererbsen, und 250 ml Kokosmilch dazu-
geben, nochmal 5 bis 10 Minuten kdcheln lassen.
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" @iose Hombi aus Capeake und Corbet

~ ist fiin Giste ein waker Yingucker
- und (asst sich woch dasu toll vorhereiten.
*

\

\

(el-Wakauss-Cupeakes

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir den Cupcake-Teig:
3 groBe Apfel

Saftvon 1 Zitrone

3 EL Apfelsaft

360 ml Rapsol

4809 Zucker

3 Eier (M)

4509 Weizenmehl

1 TL Backpulver

1TL Zimt

Salz

1 Tasse gehackte Walnusskerne
Papierbackférmchen

Flir das Karamell:
2409 Zucker
1609 Sahne

Fiir das Frosting:

1259 Butter

500gq Frischkdse
Walnusskerne zum Garnieren

Fiir das Apfel-Ingwer-Sorbet:
3509 Apfel
geraspelter Ingwer
(Menge nach Geschmack)
40 ml Zitronensaft
1509 Zucker
30g Traubenzucker
1g Johannisbrotkernmehl

mit
Apfel-Ingwer-Sorbet

1. Den Backofen auf 160°C vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierformchen
auslegen. Die Apfel schilen, entkernen, in kleine Wiirfel schneiden, mit
Zitronensaft und Apfelsaft vermischen. Das Ol mit dem Zucker schaumig
schlagen, nach und nach die Eier dazugeben. Mehl, Backpulver, Zimt und
34TL Salz mischen, nach und nach unterriihren. Apfelstiicke und Walndis-
se unterheben. Den Teig in die Muffinformchen fiillen, auf der mittleren
Schiene etwa 20 Minuten backen, Stabchenprobe machen. Die Cupcakes
abkuhlen lassen.

2. Fiirdas Karamellin einem kleinen Topf 80 mlWasser mit dem Zucker bei
mittlerer Hitze erwarmen, gelegentlich umriihren. Der Zucker muss véllig
aufgeldst sein und darf sich nicht am Rand absetzen. Die Hitze erhohen
und ohne zu riihren bei gelegentlichem Schwenken kochen lassen, bis der
Zucker hellbernsteinfarben wird. Dann sofort von der Kochstelle nehmen
und langsam die Sahne unterriihren. Vorsicht! Es blubbert stark und der
Zucker ist sehr heill. Den Topf wieder bei mittlerer Hitze auf die Platte
zurlickstellen und etwa 1 Minute erhitzen, dabei riihren, bis alles schén
cremig ist. Das Karamell vollig abkiihlen lassen.

3. Fiir das Frosting Butter und Frischkase, beides in Zimmertemperatur,
etwa 3 Minuten cremig mixen. Dann etwa % des abgekihlten Karamells
untermixen. Das Frosting mit einem Spritzbeutel auf die Cupcakes sprit-
zen. Mit je 1 Walnusshalfte und der Gbrigen Karamellsauce verzieren.

4. Fiir das Sorbet die Apfel schilen, entkernen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Mit dem Ingwer und 1 Schuss Wasser weich kochen. Zugedeckt kalt
stellen.

5. 80 ml Wasser und den Zitronensaft in einen Topf giel3en. Zucker, Trau-
benzucker und Johannisbrotkernmehl mit einem Schneebesen einriih-
ren. Die Flissigkeit unter Riihren erhitzen, aber nicht aufkochen, bis sich
der Zucker volligaufgeldst hat. Den Topfvom Herd nehmen und zugedeckt
kalt werden lassen.

6. Das Apfelpliree mit dem Stabmixer unter die abgekiihlte Zuckermasse
mixen, im Kiihlschrank gut durchkiihlen lassen. Die Sorbetmasse mitdem
Stabmixer nochmal durchmixen, in die Eismaschine fiillen und ein cremi-
ges Sorbet daraus zubereiten. Das fertige Sorbet in den Tiefkiihlschrank
stellen. 10 Minuten vor dem Verzehr herausnehmen. Mit den Cupcakes
servieren.
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Ein groBes Angebot: Manuela
und Hubert bieten auf ihrem
Hof verschiedene Bildungsver-
anstaltungen, die Ausbildung
von Zugpferden und Fuhrleu-
ten sowie gefiihrte Ausritte in
die Natur und Lohndienstleis-
tungen im Forstbereich an. lhre
Leidenschaft fiir Pferde ist bei
jeder dieser Aufgaben spiirbar.

OYWlaauela Yimmevmann

Forst- und Landwirtschaft ohne Traktoren - im Windecker Landchen
setzen die Zimmermanns auf natiirliche Pferdestarken.

Dank Kaltbliitern zum Liebesgliick. Seit Uber zehn
Jahren betreiben Manuela Zimmermann und ihr Mann
Hubert den kleinen Pferdehof ,Erlebnisse mit Kaltbli-
tern“in Altwindeck im Rhein-Sieg-Kreis. Beide sind mit
Pferden aufgewachsen, der kleine Hof gehorte friiher
Huberts Eltern. Das Paar bewirtschaftet hier 15 Hektar
Heuwiesen und zusatzliche zehn Hektar Land fiir die
Pferdebeweidung.

waseren Oferden ackere, enfebe

Kennengelernt haben sich die Sozialtherapeutin und
der gelernte Forstwirt, als Manuelaim Rahmen ihrer ehe-
maligen Arbeit als Bildungsreferentin ein Bildungspro-
gramm Uber Forstarbeiten plante - Hals {iber Kopf ver-
liebte sie sich in ihn und seine Kaltbliiter. Seitdem leben
sie zusammen und haben ihre Leidenschaft fiir die Pfer-
de zum Beruf gemacht. Beide sind seit inzwischen {iber
zehn Jahren zertifizierte Ausbilder des Bundesverbands
Interessengemeinschaft Zugpferde. Die forst- und land-
wirtschaftliche Arbeitspferdeausbildung, deren Kurse
sie monatlich geben, beinhaltet das Arbeiten im Holz-
riicke- und Arbeitsgeschirr, Pfliigen, Eggen, Schleppen,
Mahen, Wenden und Riicken.

Vom Pferd zurechtgeriickt. Insgesamt hat Manuela
15 Pferde, davon zehn Arbeitspferde, die unter ande-
rem zum Holzriicken eingesetzt werden. Das macht vor
allem dort Sinn, wo kein Auto oder Traktor hinkommt,
wenn beispielsweise Baumstamme aus dem Wald ge-
holt werden missen. In Deutschland gibt es nur we-
nige Holzriicker und noch weniger, die diese Tatigkeit
im Hauptberuf ausiiben. Die Rassen der Kaltbliiter sind

fiir diese Art des Arbeitens extra geziichtet worden, den-
noch muss die 41-Jahrige mit ihren Pferden regelmaRig
trainieren. Bevor die Pferde in den echten Baumbestand
kommen, miissen sie sich hier erprobt haben, um keine
Schaden zu hinterlassen. ,,Als Holzriicker mochte man
zeigen, dass man nachhaltig und trotzdem genauso pra-
zise wie eine Maschine arbeiten kann®, weilt Manuela.

Im Wald arbeitet das Paar am liebsten im Team, die
Auftrage dafiir bekommen sie vom Revierforster. Bis in
die 1960er-Jahre haben Forstwirte ausschliefilich mit
Pferden gearbeitet, dann wurden sie zunehmend von
motorgetriebenen Forstschleppern abgelost. Heute
setzen viele Waldbesitzer wieder auf Riickepferde, weil
die Maschinen viele Bodenschaden verursachen.

Auch die Arbeit auf dem Feld teilen sich Manuela und
Hubert. Mit Geraten wie vor 100 Jahren geht es auf den
Kartoffelacker. ,Wenn ich mit unseren Pferden ackere,
bin ich ganz nah an der Natur, ganz nah an den Tieren
und ganz nah am Boden. Im wahrsten Sinne des Wortes
erlebe ich das alles hautnah - anders als wennich in ei-
nem voll klimatisierten Traktor sitzen wiirde.“ Tierqua-
lerei ist es bestimmt keine, auch wenn die Pferde hart
arbeiten, aber Manuela kann beruhigen: ,Ich wiirde
fast sagen, das macht den Pferden sogar am allermeis-
ten SpaR von den Dingen, die wir gemeinsam tun. Man
kann es flihlen, dass die Tiere bei dieser Arbeit Spal’
haben, einen enormen Leistungswillen entwickeln, sie
schnauben dann, sie sind gut gelaunt, sie arbeiten mit,
horen ganz genau zu, was man von ihnen mochte, und
sie wollen auch total gefallen.”

Ihr Wunsch ware, dass mehr Forstamter fiir eine nach-
haltige Forstwirtschaft eintreten und vermehrt Arbeits-
pferde wie ihre einsetzen. Beide haben viele schone Ide-
en Wirklichkeit werden lassen und leben das, wonach sie
sich sehnen - zusammen sein und gemeinsam arbeiten.
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ORefniicken aus dem 6Quteh Oven

Zutaten fiir 4 Personen

Flir den Rehrticken:

1,5 | Buttermilch

2 Flaschen Rotwein

Wacholderbeeren

Pimentkdrner

Gewlirznelken

1,2 kg Rehrticken, ausgeldst und
von Sehnen befreit

Salz, Pfeffer aus der Miihle

3 Zwiebeln

Zucker

Ol zum Braten

2-3 Bioorangen, in Scheiben

Dutch Oven mit Grillkohle und
Grillbriketts

Flir den Sommersalat:
1509 Feldsalat

8 Kirschtomaten

2 kleine Gdrtnergurken
8 Radieschen

2 Friihlingszwiebeln
10range
Granatapfelkerne
Sonnenblumenkerne
Basilikum

4 EL Olivendl

3 EL Balsamico bianco
Saftvon 1 0range

3 EL Himbeersaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Rosmarinkartoffeln:

1009 Butter

800g gekochte junge Kartoffeln
mit Schale

Rosmarinzweige

Salz

mit Sommersalat

und Rosmarinkartoffeln

1. Am Vortag die Buttermilch mit 1 Schuss Rotwein in eine Schissel gie-
Ren, einige Wacholderbeeren, Pimentkorner und Nelken zugeben. Den
Rehriicken darin iber Nacht im Kiihlschrank einlegen.

2. Am néchsten Tag das Fleisch aus der Buttermilch nehmen, trocken tup-
fen, salzen und pfeffern. Die Zwiebeln schélen, fein wiirfeln, mit etwas
Zucker in einem Topf leicht karamellisieren, mit 1 groRen Schuss Rotwein
abléschen und ziehen lassen. Reichlich Grillkohle zusammen mit den
Grillbriketts in einer Feuerschale anziinden.

3. Inzwischen flir die Beilage Feldsalat, Tomaten, Gurken, Radieschen und
Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Den Feldsalat auf Teller verteilen.
Die Tomaten halbieren, die Gurke wiirfeln, die Radieschenin diinne Schei-
ben schneiden, die Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden, die Orange
schalen und wiirfeln. Alles Giber dem Feldsalat verteilen. Granatapfelkor-
ner, Sonnenblumenkerne und ein paar Basilikumblatter dariiberstreuen.
0\, Essig, Orangensaft, Himbeersaft, Salz und Pfeffer verriihren. Kurz vor
dem Servieren liber den Salat giefRen.

4. Ist genug Glut vorhanden, die Grillbriketts an die Seite schieben. Den
Dutch Oven mittenin die Glut stellen. Kurz heild werden lassen. Etwas Brat-
olin den Topf geben. Das Reh darin kurz von allen Seiten scharf anbraten,
mit dem Zwiebel-Rotwein-Sud abléschen. Das Fleisch mit den Orangen-
scheiben bedecken. Den Deckel auf den Topf setzen und einige Briketts in
den hohen Rand gegeben. Das sorgt fiir Oberhitze. Immer wieder etwas
Rotwein und etwas Wasser zum Fleisch geben. Nach 25 bis 30 Minuten ist
der Rehriicken, je nach Dicke, zart und durchgegart.

5. Fiir die Rosmarinkartoffeln die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Kar-
toffeln mit den abgezupften Rosmarinnadeln und Salz von allen Seiten
darin anbraten.

6. Die Rehriickensauce etwas einkochen lassen, die Orangenschalen ent-
fernen, die Stiicke bleiben in der Sauce. Die Sauce pUrieren oder durch ein
Sieb streichen. Nochmal abschmecken. Die Sauce als Spiegel auf Tellern
verteilen, den Rehriicken in dicke Scheiben schneiden und darauf anrich-
ten. Salat und Kartoffeln dazu servieren.

Tipp:

Natiirlich kann man den Rehriicken auch in einem herkdmmlichen Brater
zubereiten. Die Garzeit verlangert sich dann ein wenig.
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mit
Krauterquark

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Zucchinikiichlein:

2 mittelgrof3e Zucchini - Salz - 125 g Schinkenspeck
1EL Ol - 2509 Reibekdise - 8 Eier (M) - Mehl

1 Pdckchen Backpulver - Pfeffer aus der Miihle

Flir den Krduterquark:

50-100g gemischte Kriuter (z. B. Petersilie, Basilikum,
Schnittlauch, Dill, Kresse)

5009 Speisequark - etwas Milch

Salz, Pfeffer aus der Miihle - Kresse zum Garnieren

1. Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Fir die
Kiichlein die Zucchini waschen, in grobe Stifte reiben,
salzen und in einem Sieb etwas auswassern lassen.
Den Schinkenspeck in kleine Wiirfel schneiden und im
Olin einer Pfanne anbraten.

2. Die Zucchini in einer Rihrschiissel mit dem Speck
und dem Kase vermischen. Die Eier unterriihren. Einige
Essloffel Mehl und das Backpulver unterriihren, bis die
Masse etwas gebunden ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
dabei beachten, dass der Speck schon salzig ist.

3. Die Masse in Silikonférmchen fiillen. Am besten in
Formen fiir Burgerbrétchen, Muffins oder eine ahnliche
GroRe, dann hat man eine gute Vorspeisenportion. Die
Kiichlein im Backofen auf der mittleren Schiene etwa
20 bis 25 Minuten goldbraun backen.

4. Fir den Krauterquark die Krauter waschen, trocken
schiitteln und fein hacken. Den Quark in einer Schiissel
mit den Krautern und etwas Milch verriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Krauterquark zu den Kiichlein
servieren und die Vorspeise mit Kresse garnieren.
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mit
Pistazien

Zutaten fiir 4 Personen

300g TK-Blaubeeren - 1 Vanilleschote

125 ml Milch - 3 Eigelb - 70g Zucker

209 Zartbitterschokolade - 250 g Mascarpone

50g gehackte Pistazien - Minzebldtter zum Garnieren

1. Die Blaubeeren auftauen lassen. Die Vanilleschote
aufschneiden und das Mark mit einem spitzen Messer
herauskratzen. Vanilleschote und Vanillemark mit der
Milch aufkochen. Den Topf beiseitestellen.

2. Die Eigelbe mit dem Zucker in einer Schiissel liber
dem warmen Wasserbad mitdem Schneebesen schau-
mig schlagen. Die Vanilleschote aus der Milch nehmen
und die Milch nach und nach unter die warme Eigelb-
masse rihren. So lange weiterriihren, bis die Masse
leicht dicklich ist. Die Creme etwas abkiihlen lassen.

3. Die Schokolade reiben. 250g Blaubeeren piirieren.
Den Mascarpone cremig rithren und essloffelweise un-
ter die Eigelbcreme riihren. Vom Blaubeerpiiree 4 EL
zum Garnieren aufheben, den Rest mit der Schokolade
unter die Creme riihren. Die Masse in kleine Formchen
fullen und etwa 3 Stunden oder tiber Nacht einfrieren.

4.Vor dem Servieren das Parfait auf Dessertteller stiir-
zen, jeweils mit einem Essloffel Blaubeerpliiree, den
Ubrigen Blaubeeren, den gehackten Pistazien und den
Minzeblattern garnieren.
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Die Vermietung von insgesamt
14 Ferienwohnungen ist das
Kerngeschift des Hofes. Als
Mitgliedsbetrieb im Schmal-
lenberger Kinderland sind die
Unterkiinfte besonders geeig-
net fiir Familien mit kleinen
Kindern und bestens auf deren
Wiinsche und Bediirfnisse ein-
gestellt.

ONatharina O lowicki-CHeBmann

Dort leben, wo andere Ferien machen - mitten im Sauerland heif3t
Familie Nowicki-HeBmann Gaste auf ihrem Ferienhof willkommen.

Die Ferienversion der Landwirtschaft. Auf einer son-
nigen Anhohe mit Weitblick iber das Schmallenberger
Sauerland sind Katharina Nowicki-HeRBmann mit ihrem
Mann Christian HeBmann und den drei Kindern Carl,
Ida und Frederik sowie ihre Eltern Gastgeber fiir grofl3e
und vor allem kleine Urlaubsgaste. Der heutige Ferien-
hof Birkenhof hat urspriinglich den Grofeltern gehort,
damals wurde hier noch klassische Landwirtschaft be-
trieben. Mitte der 1970er Jahre gaben die GroReltern
die Landwirtschaft jedoch auf und bauten die ersten Fe-
rienwohnungen, denen 1994 weitere neue folgen soll-
ten. Aus den Stéllen, dem Heuschober und Teilen des
Bauernhauses wurden also Unterkiinfte fir Familien.

Die Tiere durften natirlich bleiben: Ein Stall voll Pferde
und Ponys, Schafe, Hasen, Hiihner, Katzen und Schwei-
ne sind noch stets fester Bestandteil des Bauernhofs
- aber nun dazu da, den vielen kleinen und grof3en Gas-
ten das Landleben naher zu bringen. ,Seit ich denken
kann, hatten wir auf dem Hof schon immer Pferde“,
strahlt Katharina, die schon ihr Leben lang reitet und
ein ,echtes Pferdemddchen® ist, wie sie selbst sagt.
Heute teilt sie diese Leidenschaft mit Tochter Ida, die
sich mit ihr gemeinsam um die Hofpferde kiimmert.
Aber auch Christian sowie die S6hne Carl und Frederik
helfen tatkraftig mit. ,,So ist das in Familienbetrieben,
jede Hand zahlt. Aber ich glaube, es macht ihnen auch
einfach Spal}, mir zu helfen®, erklart der gelernte Kfz-
Meister und Fahrlehrer. Die gemeinsame Stallarbeit ist
ein festes Ritual und die Zeit am Abend gehort - wann
immer es moglich ist - nur der Familie.

Ferne suchen,um Nahezufinden. Katharinaund Chris-
tian kennen sich schon eine gefiihlte Ewigkeit, abge-
sehen von Treffen auf Partys hatten beide allerdings
wenige Beriihrungspunkte. So zog es die studierte Oko-
trophologin nach dem Diplom zunéachst in die Ferne -
im Anschluss an die Niederlande ging es nach New York.

»,Das Leben woanders war schon spannend ... aber ich
wusste schon als junges Madchen, dass ich gerne wie-
der zurlickkommen wiirde“, erinnert sich die 43-Jahri-
ge. Mitihrer Riickkehr in die Heimat und dem Verlieben
in Christian fiel 2008 die Entscheidung, gemeinsam
in die Ferienhofarbeit einzusteigen. Und sie brachten
einiges an frischem Wind mit: 2009 eroffnete im Erd-
geschoss des Bauernhauses das Landcafé mit eigener
Backstube - perfekt, dass Vater Andreas als erfahrener
Konditormeister in der Kiiche steht. Durch den Cafébe-
trieb hat Christian hinter der Siebtragermaschine seine
Leidenschaft flir die aromatische Bohne entdeckt und
ist nicht nur zertifizierter Barista und Rostmeister, son-
der hat 2015 sogar eine eigene Kaffeerdsterei eroffnet.

OUdauh auf, dem @Udkenho@ be-
deutet Jiere hautnah elehen und

Kinder, ist das schon hier. Das Angebot auf dem Birken-
hof ist besonders auf die Bediirfnisse von Familien aus-
gerichtet. Den Kleinen wird dank der vielen Highlights
auf dem Hof ganz sicher nicht langweilig: morgendli-
ches Versorgen der Pferde gemeinsam mit Christian,
Einsammeln der Friihstiickseier im Hiihnerstall, Ponyre-
itausfliige oder Stockbrotbacken am offenen Lagerfeu-
er sorgen fiir viel Abwechslung. Die Eltern genielRen die
Landschaft, den einen oder anderen Moment der Ruhe
und vor allem das kulinarische Angebot des Birkenhofs.

Mit Vermietung samt Verpflegung der Gaste, Café und
Rosterei steht Familie Nowicki-HeBmann aufdrei soliden
Beinen und hat sich fiir die Zukunft fit gemacht - mogen
siedem Hof auch weiterhin viele kleine und grofRe zufrie-
dene Gaste bescheren.
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Qehmallenherger Qappchen

auf
frischem Schwarzbrot

Zutaten fiir 6 Personen 1. Von jeder der Kasesorten 6 fingerbreite Stlicke abschneiden. Das Forel-
lenfilet in 6 gleich grofle Stiicke zerteilen.
3 verschiedene Sorten Kdse

nach Wahl 2. DasBrotin je 4 Stlicke schneiden und mit etwas Butter bestreichen. Auf
125 g gerduchertes Forellenfilet die Halfte der Brothappen je 1 Stiick Forelle setzen.
3 Scheiben frisches Schwarz- oder

Vollkornbrot 3. Kase, Schinken und je 1 Brot mit Forelle und eines ohne anrichten und
Butter die Forelle mit etwas Dill garnieren.
100 g gerducherter Schinken
Dill Tipp:

Katharina Nowicki-HeBmann servierte ihren Gasten verschiedene Pro-
dukte aus der Umgebung: Der Kase stammte von ,,Der Winkhauser* Stefan
Belke in Winkhausen, die Forelle von der Forellenzucht Drenk in Schmal-
lenberg, der gerducherte Schinken von Feinkost Henke in Oberkirchen,
das Brot aus dem Historischen Backhaus in der HeustraRRe in Holthausen
und der Schieferberggeist vom Schieferbergbau- und Heimatmuseum in
Holthausen. lhre personliche Servierempfehlung: Alle Happchen auf klei-
nen Schiefertafeln anrichten und am besten draufenim Griinen servieren.
Den Grufd aus der Kiiche anschlieffend mit einem Glaschen Schieferberg-
geist abrunden.
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v besondens {{uffig, wenn es mif ejnem

7 Sohaespenden aufgesprithit wind.

Zutaten fiir 6 Personen

Flir das Gulasch:

1 kg Rindfleisch aus der Keule
1 kleiner Knollensellerie mit Griin

4 Zwiebeln

4 Méhren

Ol zum Braten
Salz

Pfeffer aus der Miihle
2 EL Tomatenmark
Zucker

200 ml Rotwein

5 cl Braunbier

500 ml Briihe

1EL Speisestdrke

Fiir das Kartoffelpliree:
6509 Kartoffeln

Salz

1009 Butter

2509 Sahne

geriebene Muskatnuss

AulRerdem:

Butter fiirs Gemlise
Olivenol

Aceto balsamico

ORindergulasch

mit
Kartoffelschaum

1. Fir das Gulasch das Fleisch von Fett und Sehnen befreien und in etwa
2 cm grol3e Wirfel schneiden. Vom Sellerie das Griin abschneiden, wa-
schen, trocken tupfen und klein schneiden. Den Sellerie, die Zwiebeln und
die M6hren schalen und sehr klein wiirfeln. 1 Handvoll gewirfelter MGhren
und Sellerie sowie das Selleriegriin beiseitestellen.

2. Das Fleisch in einem Bréter im heilRen Ol portionsweise scharf anbra-
ten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen und beiseitestellen. Das
gewiirfelte Gemiise in den Brater geben und ebenfalls kraftig anbraten,
das Tomatenmark sowie 1 Prise Zucker dazugeben und weiterbraten. Das
Fleisch wieder hinzufligen und alles mit dem Rotwein abléschen. Den Rot-
wein einkochen lassen, das Braunbier dazugielRen und ebenfalls einko-
chen lassen. Die Briihe zugeben und alles bei geringer Hitze ohne Deckel
gar schmoren.

3. Fir das Piree die Kartoffeln schélen, wiirfeln und in Salzwasser etwa
25 Minuten weich kochen. Das Wasser abgieRen und die Kartoffeln zuerst
durch eine Kartoffelpresse driicken, dann durch ein feines Sieb streichen.
Die Butter zerlassen und mit der Sahne unter die Kartoffelmasse riihren.
Mit Salz und Muskat abschmecken.

4. Die MOhren- und Selleriewdirfel in etwas Butter andiinsten und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Selleriegriin mit etwas Olivendl, Salz, Pfeffer und
1 Spritzer Essigwiirzen. Das Gulasch, falls n6tig, etwas andicken. Dafiir die
Speisestarke mit etwas Wasser verriihren und unter die Sauce rithren. Das
Gulasch mit Kartoffelpiiree, Gemiisewiirfeln und Selleriegriin servieren.
Dazu schmeckt ein frischer Salat.

Tipp:

Die Kartoffelmasse mithilfe eines Sahnespenders auf die Teller spriihen.
Durch den Druck wird das Kartoffelpiiree besonders schaumig und fluffig.
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(elluschen mit OYYlandeldecke

Zutaten fiir 1 Springform mit
26 cm Durchmesser und 1 Back-
blech

Fiir den Apfelkuchen:
Fiir den Miirbteig:

120g Mehl - 30g Zucker
609 Butter - 1 Eigelb
Salz

Fiir die Fiillung:

2 kg Boskop-Apfel

Apfelsaft - 40g Zucker

1 Pdckchen Vanillezucker - Zimt
1-2 TL Speisestdrke

Fiir den Riihrteig:

100g Butter - 100g Zucker
2 Eier (M)- 200g Mehl

1 TL Backpulver

Fett fiir die Form

Fiir die Mandeldecke:
30-404 fliissige Butter
809 gehobelte Mandeln
3 EL Zucker -1 EL Honig

Fiir die Mandel-Nuss-Ecken:
Fiir den Teig:

300g Mehl

1409 Puderzucker

14049 kalte Butter

2 Eier (M)

3 EL Aprikosenkonfittire

Fiir den Belag:

125 g Butter

509 Honig - 2209 Zucker
200g gemahlene Haselnlisse
200g gehobelte Mandeln
1509 Schokoglasur

und
Mandel-Nuss-Ecken

1. Fiir den Miirbteig das Mehl, den Zucker, die Butter, das Eigelb und 1 Pri-
se Salz zu einem Miirbteig verkneten. Den Teig etwa 1 Stunde kalt stellen.

2. Fiirdie Fiillung die Apfel schilen, entkernen und in kleine Stiicke schnei-
den. Mit etwas Apfelsaft und dem Zucker in einem Topf gar diinsten, aber
nicht zu weich werden lassen. Mit Vanillezucker und Zimt abschmecken.
Ist die Masse zu fliissig, die Speisestarke mit etwas Wasser anriihren und
unter die Apfel riihren. Abkiihlen lassen.

3. Den Backofen auf 190°C vorheizen. Die Springform einfetten. Fir den
Rihrteig die Butter mit dem Zucker schaumig riihren, die Eier nach und
nach zugeben. Das Mehl und das Backpulver unterriihren. Den Teig die
Springform fiillen. Die Apfelmasse darauf verteilen.

4. Den Mirbteig diinn ausrollen und auf die Apfelmasse legen. Fiir die
Mandeldecke den Miirbteig mit der Butter bestreichen. Die Mandelblatt-
chendariiberstreuen. Den Zucker mit dem Honig vermischen und tiber die
Mandeln geben. Den Apfelkuchen im Backofen auf der mittleren Schiene
etwa 55 Minuten backen.

5. Fir die Mandel-Nuss-Ecken das Mehl, den Puderzucker und die Butter
mit den Handen zerreiben, sodass ein kriimeliger Teig entsteht. Die Eier
dazugeben und alles miteinander verkneten. Den Teig etwa 1 Stunde kiihl
stellen.

6. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Den Teig leicht bemehlen und auf
einem mit Backpapier ausgelegten Blech zu einem Rechteck von etwa 40
x 60 cm ausrollen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen und mit Apriko-
senkonfitiire bestreichen.

7. In einem Topf die Butter, den Honig und den Zucker mischen und bei
mittlerer Hitze etwa 5 Minuten aufkochen lassen. Die Haselniisse und die
Mandeln untermischen und nochmals 5 Minuten kdcheln lassen. Die Mas-
seaufder Teigplatte verteilen. Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa
20 Minuten goldbraun backen. Die Mandelplatte mindestens 3 Stunden
auskiihlen lassen.

8. Den Teigin etwa 10 langliche Streifen schneiden, daraus kleine Quadra-
te schneiden und jedes Quadrat in Dreiecke schneiden. Die Schokoglasur
schmelzen und die Ecken eintauchen. Die Mandel-Nuss-Ecken auf Back-
papier auskihlen lassen.
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In den neuen Folgen von ,,Land & lecker* haben vier kreative
Landfrauen und -manner ihre Leidenschaft zum Beruf gemacht.
Das Tolle ist: Jede und jeder von ihnen macht wirklich etwas
ganz Besonderes. So verschieden ihre Lebenstraume auch sind -
alle Teilnehmer*innen von Staffel 19 haben letzten Endes eines
gemeinsam: Sie leben auf dem Land und fiir regionale Lebensmittel!

Die Tour startet mitten im
Ruhrpott bei einer Pilzziich-
terin, dann geht es weiter

ins Hochsauerland zu einem
Mediziner mit eigener Senf-
miihle und an den Niederrhein
zu einer frohlichen Ziegen-
herde. Das Finale steigt im
nordlichen Ruhrgebiet in einer
magischen Biogartnerei.




Alle ndtigen Kenntnisse liber
Pilzzucht haben sich Sarah und
Joe selbst angeeignet - und die
Zucht ist tatsachlich eine Wis-

senschaft fiir sich. Denn nur un-
ter perfekten Bedingungen hin-
sichtlich hoher Luftfeuchtigkeit
und konstanter Temperaturen

gedeihen die edlen Gewachse

in solcher Pracht.

Qarah Niiper

Bunt und exotisch geht es in der ehemaligen Gartnerei zu -
bei Familie Kiiper im Ruhrgebiet wachsen verschiedenste Edelpilze.

Verliebt in eine(r) Gartnerei. Die Liebesgeschichte
von Sarah und Joe Kiiper hat schon vor einer gefiihlten
Ewigkeit begonnen, damals war die heute 39-Jahrige
sule 16. Inzwischen bewohnt und bewirtschaftet das
Paar mit seinen vier Kindern Johann, Leni, Lilli und Wil-
helmine am Stadtrand von Recklinghausen eine ehema-
lige Gartnerei. ,Ein Leben mit Kindern lasst die eigenen
Gedanken immer haufiger und intensiver um Themen
wie Erndhrung, Umwelt und Nachhaltigkeit kreisen®
weil Sarah. Diese Uberlegungen haben allerdings nur
indirekt zu dem gefiihrt, was sich dann beruflich fiir sie
getan hat. Der DenkanstoR fiir die Umsetzung der Idee
einesnachhaltigen Lebensin der Landwirtschaft hat fiir
die Kiipers mit dem Kauf ebenjener ehemaligen Gartne-
rei begonnen. Was nun?

Dem Strohsubstrat die Biosporen gegeben. Nach einer
langeren Phase der Ideenfindung beschloss das Paarim
Sommer 2015, sich mit einer Pilzzucht ins Abenteuer
Landwirtschaft zu stiirzen. Das ,,Projekt Pilze“ und die
gesamte Anlage haben die Diplompadagogin und der
Handwerksmeister selbst entworfen und gebaut. Alles
rund um die Edelpilzzucht war und ist fiir sie ,learning
by doing®, hierzu gibt es keine Ausbildung. Der Erfolg,
der sich schneller als gedacht eingestellt hat, spricht
ganz dafiir, dass die Kiipers ein Handchen fiir die Pilz-
zucht haben. 2018 schon konnten sie in ihrem Hofladen
mit dem Verkauf der ersten Edelpilze auf hochstem Qua-
litdtsniveau beginnen. Inzwischen beliefert das Triiffel-
werk zudem verschiedene Restaurants und Markte in
der Region. Aktuell wachsen in den vier Fruchtraumen
Rosen-, Zitronen- und Austernseitlinge und zweitweise
auch Krauterseitlinge, Shiitake und Pioppino - alles aus
biologischem Anbau.

Bei alldem liegt dem Paar eine nachhaltige, regionale
Produktion samt Miillvermeidung am Herzen. Darum
erfolgt die Zucht weitestgehend in wiederverwendba-

ren Kulturbehaltern, in einem mit Sporen geimpften
Geflecht aus Holz- und Strohsubstrat wachsen die Pil-
ze heran. Vom Zeitpunkt der Impfung bis zur Erntereife
dauert es gerade einmal acht bis zehn Wochen. Zusatze
wie Kaffeesatz oder Malztreber aus der regionalen Le-

keine eftushildung, ich
habe einfach viel ausprobiert.”

bensmittelproduktion helfen dabei, den Ertragan Pilzen
kostenglinstig zu steigern, und leisten gleichzeitig einen
wichtigen Beitrag zur Kreislaufwirtschaft. Verbrauchtes
Pilzsubstrat, ein vermeintliches Abfallprodukt, wird
zum Beispiel zum Anlegen kleiner Pilzbeete in ehemali-
gen Pflanzbecken der Gartnerei wiederverwendet.

Mit Geduld zu schwarzem Pottgold. Wer nun meint, es
seian der Zeit, nach dem Stress der Anfange etwas mehr
Mufle in der ehemaligen Gartnerei einkehren zu lassen,
der irrt gewaltig. Die Reaktivierung der Pflanzbeete in
einen Gemisegarten steht ebenso auf dem Plan wie
die Vorfreude auf die erste Triiffelernte. Um ihre Zucht
mit der Konigin der Pilze zu kronen, hat Sarah 2017 auf
einer Freiflache von 3.600 Quadratmetern 220 mit Spo-
renvon Burgunder-Triiffeln beimpfte Laubbaumsetzlin-
ge gepflanzt. Allerdings ist der Anbau des ,,schwarzen
Goldes“ eine eher langfristige Investition, der Erfolg
wird sich erst finf bis zehn Jahre nach der Anpflanzung
zeigen.

Moge das Wurzelwerk der Triiffeln ebenso gut wach-
sen wie die Ubrigen Pilze im Triiffelwerk. Bis dahin wer-
den hier ganz sicher noch viel mehr kreative, nachhal-
tige Ideen wie Pilze aus dem Boden schief3en.
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oftusterapilzcremesuppe

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir das Triiffelbrot:
5009 Weizenmehl
300 ml Milch

1 Wiirfel Hefe

1TL Zucker

3 EL Triiffelol

2TL Salz

Flir die Austernpilzcremesuppe:

6009 Austernpilze

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

509 Butter

31 Gemiisebriihe

einige Stiele Petersilie
600g Sahne

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Crodtons

mit
Triffelbrot

1. Fiir das Triiffelbrot das Mehl in eine Schiissel fiillen. Die Milch lauwarm
erhitzen, Hefe und Zucker darin auflésen. Die Mischung mit dem Ol und
dem Salz zum Mehl geben. Alles mit den Knethaken des Handriihrgerats
oder der Kiichenmaschine zu einem glatten Teig kneten. Zugedeckt etwa
1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.

2. Den Teig auf einer bemehlte Arbeitsflache zu einer Baguettestange for-
men und bei 210°C Umluft etwa 80 Minuten backen.

3. Fiir die Suppe die Pilze putzen und klein schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schéalen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Butter in der Pfan-
ne zerlassen. Die Pilze mit den Zwiebeln darin anbraten, zuletzt den Knob-
lauch dazugeben und kurz mitanbraten.

4. Die Bruhe in einem Topf erhitzen. Gebratenen Pilze, Zwiebeln und
Knoblauch dazugeben und mindestens 15 Minuten kdcheln lassen.

5. Die Suppe piirieren. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, einige
Blattchen zum Garnieren beiseitelegen. Den Rest klein schneiden, mit der
Sahne unter die Suppe rithren und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Suppe in Teller geben, mit Croltons und Petersilie garnieren und mit
dem Triiffelbrot servieren.
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mit Kartoffelbaumkuchen,
knusprigen Seitlingen und Salat

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Braten:

2,5 kg Wildschweinbraten

2 EL Bratol

8 Knoblauchzehen - 3 Zwiebeln
1 grofRes Bund Schnittlauch

700 ml Schwarzer-Johannisbeer-

Sirup - 120 ml Olivenél
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Flir den Salat:

1509 gemischter Blattalat

500¢ Cocktailomaten

2 Gurken

1 Bund Schnittlauch

1 Handvoll Pinienkerne

5-6 frische Pilze (z. B. Limonen-
oder Rosenseitlinge)

Fiir das Salatdressing:

200 ml Essig - 1509 Feta

3 EL Olivenol - 1 EL Senf

1EL Zucker oder Honig

4 Friihlingszwiebeln, geputzt
4 Knoblauchzehen, geschdlt
Y Pdickchen 8 Kréduter (TK)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Flir Kartoffelbaumkuchen
und Seitlinge:

7009 mehligkochende Kartoffeln

Salz - 2 Zwiebeln

409 saure Sahne

309 Créme fraiche

10g Butter - 3 Eier (M)

Pfeffer aus der Miihle

frisch geriebene Muskatnuss
Fett fiir die Form

500¢ Seitlinge

Butter zum Braten

1. Fiir den Braten den Backofen auf 80°C vorheizen. Das Fleisch im Ol von
allen Seiten anbraten. Auf der mittleren Schiene im Backofen braten, bis
der Braten eine Kerntemperatur von 67 Grad hat. Das Fleisch in diinne
Scheiben schneiden.

2. Fir die Marinade Knoblauch und Zwiebeln schéalen und fein wiirfeln.
Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Rollchen schneiden.
Knoblauch, Zwiebeln und Krauter mit dem Sirup und dem Ol mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch mit der Marinade in eine Schiissel
schichten und mindestens 3 Stunden ziehen lassen. Es wird spater kalt
serviert.

3. Den Salat waschen, trocken schleudern und klein zupfen. Die Tomaten
waschen und halbieren. Die Gurken waschen und in Scheiben schneiden.
Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln, in feine Rollchen schnei-
den. Alle Zutaten auf Tellern anrichten. Die Pinienkerne anrosten und zum
Salat geben. Die Pilze putzen, klein schneiden oder hobeln und frisch oder
angebraten liber den Salat geben.

4. Fir das Dressing alle Zutaten im Standmixer zu einer glatten Sauce
purieren, nach Belieben etwas Wasser dazugeben. GleichmaRig tiber den
Salat traufeln. Ubriges Dressing hilt sich ein paar Tage im Kiihlschrank.

5. Fir den Baumkuchen die Kartoffeln schalen, in Salzwasser weich ko-
chen. Das Wasser abgiefien. Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Mit
saurer Sahne, Creme fraiche, Butter und Eiern zu den Kartoffeln geben und
alles zerstampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Die Masse soll
nicht zu fest sein, damit sie im Backofen nicht zu trocken wird. Den Back-
ofen auf Grillfunktion stellen. Die Kartoffelmasse auf einem gefetteten
Blech oderin einer gefetteten Springform schichtweise backen. Dafiir eine
diinne Schicht Kartoffelmasse auf das Blech oder in die Form streichen
und backen, bis sich oben eine dunkle Schicht bildet. Herausnehmen, eine
Kartoffelschicht darliberstreichen und den Vorgang wiederholen, bis die
Masse aufgebraucht ist.

6. Die Seitlinge putzen und in die gewiinschte GroRe schneiden. In etwas
Butter anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den kalten Braten mit dem
Kartoffelbaumkuchen, den Pilzen und dem Salat servieren. Der librige
Braten halt im Kiihlschrank einige Tage.
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Qcluwedischer Schokolouchen

Zutaten fiir 4 Portionen Eis und
eine Springform mit 26 cm Durch-
messer

Flir das Vanilleeis aus
Wachteleiern:

12 Wachteleier (oder 3 Hiihnereier)
3 EL Zucker

30g Sahne

1 Péckchen Vanillezucker

Flir den Schokokuchen:

100g Butter

100g Vollmilchkuvertiire

12 Wachteleier (oder 3 Hiihnereier)
3009 Zucker

100g Mehl

Fett fiir die Form

nach westfalischer Art
mit Vanilleeis aus Wachtelei

1. Flirdas Eis die Eier mit dem Zucker mit den Quirlen des Handriihrgerats
oder der Kiichenmaschine schaumig schlagen. Die Sahne mit dem Vanille-
zucker steif schlagen und unter die Eiermasse heben. Das Eis in eine Form
fiillen und 6 bis 8 Stunden tiefkiihlen. Nach etwa 2 Stunden noch einmal

umriihren.

2. Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Eine Springform einfetten.
Die Butter und die Kuvertiire in einem Topf langsam schmelzen. Die Eier
mit dem Zucker verquirlen. Die Schokoladenbutter untermischen. Das

Mehl dazugeben und alles glatt riihren.

3. Den Schokoladenteigin die Form fiillen und im Backofen auf der mittle-
ren Schiene etwa 30 Minuten backen. Den Kuchen am besten noch warm

mit dem Vanilleeis servieren.

Sarah Kiiper TV-Men( Nachspeise | 89



Hier entstehen auf den nur

20 Quadratmetern nach tradi-
tionellem Kaltmahlverfahren
verschiedene Senfsorten
hochster Qualitat. Namen wie
,»SlRe Sauerlanderin® ,Feine
Miinsterlanderin“ und ,,Grober
Westfale“ klingen verheiRungs-
voll und lassen Geschmack wie
Textur erahnen.

OYNantin ORiffelmann
Wenn der Mediziner zum Senfmiiller wird - im Hochsauerland bringt
Familie Riffelmann mit einer eigenen Manufaktur viel Wiirze ins Glas.

Mit Passion zur Lebenstraumerfiillung. Der Resthof in
Schmallenberg im Herzen des Hochsauerlands ist seit
Generationen in Familienbesitz. Friiher hatte die Grol3-
mutter von Martin Riffelmann hier eine kleine Landwirt-
schaft mit einigen Kiihen, Schweinen, Hiihnern und Bie-
nen. Heute lebt der 38-Jahrige mit Ehefrau Sabine sowie
den Kindern Leonard, Theresia und Konrad und halt
wieder Hihner. Auch Bienenvolker stehen wie friither
am Hof und liefern den Honig fiir seinen Senf. Neuester
Zuwachs sind einige Ziegen, die die Familie von Mar-
tins "Land & lecker"-Kollegin Sonja Girndt bekommen
hat. Er und Sabine stammen beide aus dem Sauerland,
hatten der Heimat nach der Schule fiir Ausbildung und
Studium zwar voriibergehend den Riicken gekehrt, sind
anschlieRend aber wieder zuriickgekommen - Sauer-
lander aus Leidenschaft eben, so ist das hier. ,,Flir uns
ist das der perfekte Ort zum Leben. Auf jeden Fall sind
wir Familienmenschen und wir sind stolz, einen so tol-
len Zusammenhalt zu haben“, schwarmt das Paar.

Von groben Westfalen und sifRen Sauerlénderin-
nen. Aber Martin ist auch sonst ein leidenschaftlicher
Mensch und vor allem isst er schon immer sehr gern
Senf. Aus dieser Passion entstand eines Tages die Idee,
die wiirzige Zutat selbst herzustellen. ,Ich war schon
immer Senffan und wollte ein Lebensmittel machen,
das eine gute Qualitat hat, das wir regional produzieren
konnen und das schmeckt®, erzahlt der Allgemeinmedi-
ziner, der hauptberuflich in einer Praxis am Ort arbeitet.
Von diesem Zeitpunkt an bis zum ersten selbst gemah-
lenen Senfin der eigenen Senfmihle sollten allerdings
noch ganze sieben Jahre vergehen.

Den Senf dazugegeben. Seit 2016 mahlt der Schmal-
lenberger im ehemaligen Bienenhaus des alten Fami-
lienhofs, das er selbst restauriert und innen entspre-
chend umgebaut hat, seinen eigenen Senf. Restauriert
wurde mit viel Respekt und Liebe zum Ursprungsbau,

man kann die ehemalige Nutzung zum Beispiel noch
an den erhaltenen hoélzernen Einflugschneisen fiir die
Bienen erkennen. Das Herzstlick der Senfmiihle sind

zwei massive Granitsteine von jeweils 300 kg Gewicht,
mitdenendie hochwertigen Zutaten aromaschonendin
Handarbeit verarbeitet werden. ,,Die Senfherstellungist
vondenreinen Zutaten her sehreinfach®, erklart Martin.
,Wir brauchen fiir einen guten Senf nur vier Zutaten:
die Senfsaat - hier kombinieren wir aus braunen und
gelben Samen -, dann brauchen wir Essig, Wasser und
Salz.“Nach dem Zusammenfligen der Zutaten findet ein
natiirlicher Enzymprozess statt, der am Ende den Ge-
schmack und das Aroma bringt. Durch das Vermahlen
bekommen die Zutaten ihre cremige Konsistenz, durch
die richtige Wahl des Mahlgrads konnen sich die atheri-
schen Ole optimal entfalten. ,Man ist hier in einer véllig
anderen Welt - wenn ich in der Miihle arbeite, hat das
fast etwas Meditatives. Es ist eine schone, interessante
Abwechslung vom Alltag®, schwarmt der Senfmiiller.

Aber Martin will seinen Senfauch anderswo dazugeben.
So hat er im Ort mit dem Metzger eine Senfwurst entwi-
ckelt, mit einem Backer ein Senfbrot kreiert. Auf Festen
servieren die Riffelmanns aus ihrem Mietgrillwagen, der
»Senfte®, eigene Speisen ... mit Senf, versteht sich. Die
Liebe zu Heimat und Familie erdet ihn, daneben wirkt sie
motivierend flir neue Ideen - es bleibt spannend, welche
Senfgeschichten es in Zukunft zu erzahlen geben wird.
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O ildschweinkeule

mit Honig-Senf-Kruste

auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat

Zutaten fiir 4 Personen

Flir den Braten:

1 kg ausgeldster Wildschwein-
braten (aus der Keule)

3 Mdohren - 200g Schalotten

5 EL Butterschmalz

1EL Tomatenmark

4-5 EL mittelscharfer Senf
(z.B. ,Miiller“)

4-5EL Honig

Salz, Pfeffer aus der Miihle

300 ml Gemdiisebriihe

250 ml trockener Weiswein

Fiir die Bohnen:

500q griine Bohnen

1259 durchwachsener Speck
3ELOI- 309 Butter

2 Stiele Bohnenkraut

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Rosmarinkartoffeln und
Senfeier:

7509 kleine Kartoffeln
Butterschmalz zum Braten
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1Zweig Rosmarin

4 hart gekochte Eier (M)

Flir den Salat:

1 Holzbrett zum Réduchern
(z.B. Fichtenholz)

1-2 Forellenfilets - Salz

1 Kopf Romanasalat

6 kleine Cherrytomaten

2 Zweige Dill - 5 EL Olivenél

3 EL Balsamico bianco

1EL grober Senf (z.B. ,Grober
Westfale“) - Zucker, Pfeffer

schwarzer Sesam

1. Das Holzbrett zum Rauchern etwa 2 Stunden wassern. Den Grill vor-
heizen.

2. Das Fleisch von Fett, Hauten und Sehnen befreien. Die M6hren schalen
und in Scheiben schneiden. Die Schalotten schalen und klein schneiden.
Das Butterschmalz in einem Brater erhitzen, das Fleisch darin rundherum
anbraten, herausnehmen. Mohren und Schalotten im Fett etwa 5 Minuten
anbraten. Das Tomatenmark unterriihren.

3. Senfund Honig verriihren. Das Fleisch salzen, pfeffern, rundherum mit
der Honig-Senf-Marinade bestreichen und zum Gemdtise geben. Briihe und
WeiRwein dazugiel’en und den Braten zugedeckt im Grill bei schwacher
Hitze (etwa 75-100°C) fiir etwa 2 2 Stunden garen. Zwischendurch immer
wieder mit der Marinade bestreichen. Wer ein Fleischthermometer be-
sitzt: Das Fleisch ist fertig, wenn es eine Kerntemperatur von 68-75°C hat.

4. Die Bohnen putzen. Den Speck klein wiirfeln, in einer Pfanne im Ol scharf
anbraten. Bohnen und Butter dazugeben, kurz anbraten, dann 10 Minuten
bei schwacher Hitze ziehen lassen. Das Bohnenkraut waschen, trockentup-
fen, die Blattchen abzupfen und unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die Kartoffeln mit Schale in reichlich Salzwasser garen. Das Butter-
schmalzin einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin schwenken, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Rosmarin waschen, trocken schiitteln, die
Nadeln abzupfen und zu den Kartoffeln geben. Die Eier pellen, vierteln.

6. Die Forellen waschen, trocken tupfen, leicht salzen und auf das nasse
Holzbrett legen. Sehr langsam im Grill garen, bis der Fisch glasig bis durch-
gebraten ist.

7. Den Salat waschen, trocken schleudern und klein zupfen. Die Tomaten
waschen und tiber den Salat geben. Den Dill waschen, trocken tupfen, das
feine Griin abzupfen und hacken. Ol und Essig mit dem Senf verriihren
und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken, etwas Dressing fiir die Eier
beiseitestellen. Das libriges Dressing mit dem Dill vermischen. Die Forelle
vor dem Servieren in Stiicke teilen und zum Salat geben. Das Dilldressing
Uber dem Salat verteilen. Mit Sesam bestreuen.

8. Das Fleisch aufschneiden und mit dem Gemiisefond, Bohnen, Kartof-

felnund Eiern auf Tellern anrichten. Die Eier mit dem librigen Senfdressing
betraufeln. Den Salat separat dazu reichen.
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Senfsuppe

mit Roter Bete
und Brot mit Omas Hanfbutter

Zutaten fiir 4 Personen

Flir die Rote-Bete-Senfsuppe:

3 grofRe Rote Beten - 150-200g Sahne

2 EL kérniger Senf (z.B. ,,Grober Westfale*)

1EL gekérnte Briihe

1 Schuss Zuckerrohrsirup oder anderer Sirup - Salz
Pfefferkorner zum Bestreuen

Flir die Hanfbutter:

100g rote Zwiebeln - 500 g weiche Butter

100g Hanfsenf (z.B. ,,Henf*)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Schnittlauchréllchen zum Garnieren - frisches Brot

1. Die Roten Beten schalen, in Stlicke schneiden und in
einem Topf mit 300 ml Wasser etwa 15 bis 20 Minuten
weich kochen. Die Stiicke pirieren, Sahne, Senf und
Briihe unterriihren, kurz kocheln lassen. Nach Belie-
ben noch etwas Wasser oder Sahne dazugeben. Mit
Sirup und Salz abschmecken.

2. Fur die Hanfbutter die Zwiebeln schalen und in ganz
feine Wiirfel schneiden. Die Butter mit den Zwiebeln,
dem Senf, Salz und Pfeffer mit einem groRen Loffel
oder dem Handriihrgerat gut vermischen. Die Hanf-
butterin kleine Schélchen fiillen und mit Schnittlauch
garnieren.

3. Vor dem Servieren einige Pfefferkdrner im Morser
grob zerstolRen und die Suppe damit bestreuen. Die
Rote-Bete-Senfsuppe mit frischem Brot und der Hanf-
butter servieren.
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Birnen-
Senf-

Qohet

Zutaten fiir 4 Personen

64049 Birnen - ¥2 Vanilleschote - 2 EL Honig

2 TL Honigsenf (z.B. ,,Sil3e Sauerldnderin®)
Puderzucker (nach Belieben) - Schokoladenbruch zum
Garnieren

1. Die Birnen schélen, vierteln und das Kerngehduse
entfernen. Die Birnenviertel fiir ein paar Stunden ein-
frieren.

2. Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark
mit einem spitzen Messer herauskratzen. Die Birnen
mit dem Vanillemark, dem Honig, dem Honigsenf und
nach Belieben etwas Puderzucker in einem Standmixer
ganz kurz auf hochster Stufe mixen, bis eine homogene
Masse ohne Stlickchen entsteht.

3. Die Masse schnell, damit sie nicht auftaut, in einen
Spritzbeutel fiillen und auf Teller oder in Glaschen
spritzen, mit etwas Schokoladenbruch garnieren und
sofort servieren.
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Die Milch gliicklicher Ziegen
verarbeitet Sonja in ihrer klei-
nen Kaserei zu aromatischen
Produkten, die zweimal wo-
chentlich im Hofladen verkauft
werden. Dann gibt es dort
frische Ziegenmilch, zarten
Ziegenkase, gesunde Ziegen-
molke und ab und an sogar
Ziegenfleisch.

Wenn Gliick nicht nur guttut, sondern auch gut schmeckt - am
Niederrhein meckern frohliche Ziegen und geben feinste Milch.

Die Ziegenfliisterin vom Niederrhein. Auf dem Busch-
mannshof in Neukirchen-Vluyn am Niederrhein, knapp
20 Kilometer von Duisburg entfernt, leben Sonja Girndt
und ihr Mann Carsten Erxleben mit etwa 20 Ziegen ein
gliickliches Leben. ,Die Ziegen und ich, wir haben eine
innige Verbindung. Es ist flir mich wie Medizin, hier im
Stall zu sitzen und mit denen zu schmusen®, schwarmt
die 54-Jahrige und krault eine ihrer ,Mitarbeiterinnen®
wie sie die Ziegen respektvoll bezeichnet, hinter den
Ohren. Die Milch der Tiere wird in der hofeigenen klei-
nen Kaserei ,,Zurlachenden Ziege“ verarbeitet. Wer sich
fragt, wie es zu diesem ungewohnlichen Namen ge-
kommen ist, dem erklart Sonja: ,Wir mochten, dass die
Ziegen lachen. Sie sollen es gut haben und artgerecht
gefittert, gehalten werden - das schmeckt man auch
am Kase und in der Milch.“ Ihr Mann Carsten tragt so
viel er kann zum Gelingen des Projekts bei. ,,Auf Ziegen
ware ich alleine nie gekommen ... die Entscheidung,
eine Ziege anzuschaffen, haben wir zusammen getrof-
fen. Die Idee dazu kam von Sonja. Wenn mir jemand vor
15 Jahren gesagt hatte ,Du wirst mal Ziegenchef', dem
hatte ich gesagt ,Du spinnst!‘“, erzahlt der hauptberuf-
liche Webdesigner lachend, gibt aber offen zu, mit gan-
zem Herzen bei der Sache mit den Ziegen zu sein.

Gemeinsam geht es besser. Die Geschichte des Busch-
mannshofs reicht bis ans Ende des 18. Jahrhunderts
zurlick, die aktuelle Familien-Hofhistorie beginnt aller-
dingsviel spater. Sonjas Vater hatte ihn, unbewohnt und
vernachldssigt, 1982 zufllig beim Joggen entdeckt, mit
seiner Frau gekauft, ihn restauriert und eine Schafzucht
darin begonnen. Sonja und ihre beiden Geschwister
sind nach der Schule erst einmal in die Ferne gezogen,
inzwischen jedoch alle drei mitsamt ihren Familien auf
den Hof zuriickgekehrt - so leben hier vier Generatio-
nen mit acht Erwachsenen und vier Kindern. Klar gibt
es bei so vielen Menschen mit unterschiedlichen Vor-
stellungen und Ideen hin und wieder Reibungspunkte,

aber die werden bei Kaffee und Kuchen ausdiskutiert
und man kommtimmer wieder auf einen gemeinsamen
Nenner. Da lasst sich wirklich nicht meckern - wenn das
auf der Welt nur tiberall so ware!

lachen - das schumeckt man auch

Da kann keine(r) meckern. Aber meckern tun auf dem
Hof eh nur die Ziegen, und wenn sie das tun, dann ganz
sicher, weil es ihnen auf dem Hof wirklich richtig gut
geht. Seit 2013 sind Sonja und Carsten sachkundege-
prifte Ziegenhalter, Fans der natiirlichen Tierhaltung
waren sie schon immer, deswegen betreibt das Paar
den Hof nach den Richtlinien 6kologischen Landbaus.
Geflittert wird nur mit dem, was den Ziegen guttut und
okologisch sinnvollist: frisches Griinlandfutter, Heu und
Getreide. Das gibt den guten Inhaltsstoffen der Milch ge-
gentiber herkémmlichen Produkten einen zusatzlichen
Push. Gesunde Heumilch von gliicklichen Ziegen ist da-
rum auch das Pfund, mit denen die Kaserei wuchern
darf. Alle zwolf Stunden wird gemolken, anschlieRend
gibt es fir die ,Mitarbeiterinnen ein Leckerchen zur
Belohnung und als Motivationshilfe fiir den nachsten
Gang zur Melkstation. Nach dem Erwadrmen der Milch
fligt Sonja Kasekulturen hinzu, etwas spater das mikro-
bielle Lab. ,,Kdse machen habe ich gelernt, indem ich
es immer wieder gemacht habe®, erklart sie lachend.

Auch gliickliche Menschen diirfen und sollen weiter-
hin traumen - Sonjas Traum ist es, eines Tages von den
Einnahmen aus der Kaserei leben zu kdnnen. Im Team
mit ihrem Mann Carsten und moglichst vielen gliickli-
chen Ziegen sollte das funktionieren!
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Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Fiillung:

2 EL Pinienkerne

3-4 getrocknete Tomaten in Ol
2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

4 EL Ziegenfrischkdse

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Flir das Fleisch:

1 kg Zickleinkeule (mit Knochen)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

3-4 Knoblauchzehen

je 2-3 Zweige frischer Rosmarin
und Thymian

3 EL Olivenél

Kiichengarn

Flir das Gemdise:

8-12 kleine M6hren mit Griin
2-3 Kohlrabi

1EL Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Zucker

Sahne

mit
Gartengemuse

1. Den Backofen auf 220°C vorheizen. Fiir die Fiillung die Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten. Die Tomaten abtropfen lassen und
in kleine Stiicke schneiden. Den Knoblauch schalen und durchpressen.
Die Petersilie waschen, trocken schleudern und fein hacken. Den Ziegen-
frischkase mit den Pinienkernen, den Tomaten, dem Knoblauch und der
Petersilie verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Knochen der Zickleinkeule ausldsen. Beides waschen und trocken
tupfen. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fiillung darauf vertei-
len. Das Fleisch einrollen und mit Kiichengarn zusammenbinden.

3. Die Knoblauchzehen schalen. Die Krauter waschen und trocken schiit-
teln. Das Olivenodl in einen Brater geben. Das Fleisch, den Knochen, den
Knoblauch und die Krauter hineinlegen. Im Backofen auf der mittleren
Schiene 30 Minuten anbraten. Zwischendurch mehrmals wenden. Dann
die Temperatur auf 150°C reduzieren und das Fleisch etwa 1% Stunden
garen. Immer wieder mit dem Ol aus dem Briter begieRen.

4. Fir das Gemuse die M6hren schalen, ganz lassen, auch den griinen,
zarten Krautansatz an den Mohren lassen. Die Kohlrabi schalen und in
Stiicke schneiden. Mohren und Kohlrabi in der Butter bissfest garen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und mit 1 Schuss Sahne abschmecken.

5. Den Zickleinbraten aus dem Bradter nehmen, kurz ruhen lassen. Das
Kiichengarn entfernen, das Fleisch in Scheiben schneiden und auf Tellern
mit dem Gemdise anrichten. Das Fleisch mit dem Sud aus dem Brater be-
gielRen.
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(Baguettehappen

mit Frischkase
und Schinken

Zutaten fiir 3 Baguettes

9009 Weizenmehl (Type 550) - 650 ml kaltes Wasser
509 Sauerteig - 50g Roggenmehl - 20g Salz
20g Hefe

AulBerdem:
Hartweizengriel3
Frischkdse und Schinken zum Belegen

1. Flr die Baguettes alle Zutaten mit den Knethaken
des Handriihrgerats oder der Kiichenmaschine zu ei-
nem geschmeidigen Teig kneten. Den Teig zugedeckt
an einem warmen Ort etwa 1% Stunden gehen lassen.

2. Den Teigin 3 Portionen teilen, zu Kugeln formen und
nochmal 20 Minuten gehen lassen. Jede Kugel zu ei-
nem Baguette formen. Mit etwas Wasser bespriihen,
in HartweizengrieR walzen und nebeneinander auf ein
Backblech legen. Nochmals 45-60 Minuten zugedeckt
gehen lassen.

3. Den Backofen auf 250 °Cvorheizen. Die Baguettesim
Backofen auf der mittleren Schiene 35 bis 45 Minuten
backen. Vor dem Belegen etwas auskiihlen lassen.

4. Die warmen Baguettes in Scheiben schneiden. Mit

Frischkase bestreichen und mit fein geschnittenem
Schinken belegen.

100 | Sonja Girndt TV-Men( Vorspeise

Apfelcanis

mit
Ziegenquark

Zutaten fiir 4 Personen

4009 Apfel - 2 TL Zitronensaft - 509 Zucker

Mark von 1 Vanilleschote - 5 EL Ziegenmilch

4009 Ziegenquark - 2509 Sahne

609 Amarettini oder andere knusprige Kekse

Kakao oder Zimtzucker zum Bestreuen (nach Belieben)

1. Die Apfel schilen, in kleine Wiirfel schneiden und
dabei das Kerngehause entfernen. Die Apfelwiirfel in
einem Topf mit dem Zitronensaft und 1 EL Zucker etwa
10 Minuten diinsten und dann abkihlen lassen.

2. Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark
mit einem spitzen Messer herauskratzen. Vanillemark
und -schote in der Ziegenmilch einmal aufkochen. Ab-
kuhlen lassen und die Schote herausnehmen.

3. Den Ziegenquark mit der Vanillemilch und dem rest-
lichen Zucker cremig aufschlagen.

4. Die Sahne steif schlagen und unterheben.
5. Kleine Dessertschalen mit den Keksen auslegen und

das Apfelmus und die Creme daraufschichten. Nach
Belieben mit Kakao oder Zimtzucker bestreuen.
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Eine verwunschene Oase:

Aus dem ehemaligen Grund-
stock eines Freundes sind in-
zwischen liber 600 verschiede-
ne, aufBergewdhnliche und fast
verschwundene Krauter- und
Gemiisesorten aus aller Welt
geworden, die auf den rund
5.000 Quadratmetern der Gart-
nerei wachsen.
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Greger OXeller

Mit Zufall und einer Prise Magie zur Krautervielfalt - am Rande des
Ruhrpotts hiitet ein Gartner verschiedene, fast verschwundene Krauter.

Der ,,heilige Acker* von Datteln. Im nérdlichen Ruhr-
gebiet am Ortsrand von Datteln befindet sich die Bio-
gartnerei von Gregor Keller. Hier lebt und arbeitet er mit
seiner Frau Simone und Tochter Naomi. Die Gartnerei
selbst besitzt zwei magische Standbeine - die Garten-
magie Keller und die Krautermagie Keller. Im erstge-
nannten Bereich bieten der gelernte Gartnermeister
und sein Team verschiedenste Arbeiten um das Thema
Gartenpflege und -gestaltung an. Doch je langer man
dem 59-Jahrigen zuhort, umso klarer wird: Seine Lei-
denschaft gehort den Krautern, dieihninihren Bann ge-
zogen haben, seitihm vor 15 Jahren durch die Gartnerei-
Auflosung eines Freundes ein Sammelsurium tber 200
unterschiedlichster Krauter in den Schol} gefallen ist.
»Das Witzige ist, dassich die Krautergartnerei eigentlich
gar nicht geplant hatte®, berichtet Gregor schmunzelnd.
Der gelernte Bauschlosser nennt seine Krautergdrtne-
rei, die wie eine Insel zwischen den Feldern der benach-
barten Bauern liegt, gern ,heiliger Acker®, weil sie fir
ihn ein ganz besonderer Ort ist, hier ist er angekommen.

Uber Umwege zum Krautergliick. Dabei war Gregors
vorheriger Weg nicht immer geradlinig - die Idee zur
Gartnerlehre kam dem ehemaligen Jazzkneipenbesit-
zer, weil er als selbsternannter Sprachmuffel die Welt
gern ohne Verstandigungsschwierigkeiten bereisen
und Uberall arbeiten wollte: ,Pflanzen heiflen durch
ihre lateinischen Namen auf der ganzen Welt gleich,
das heifdt, ich kannin Irland, in Japan oder in Stidafrika
arbeiten, erklart der verschmitzte Dattelner. Eigentlich
eine ganz schon clevere Uberlegung und der Plan wire
ganz bestimmt auch aufgegangen, wenn Gregor nicht
kurzvor dem Startin die groRe weite Welt seine Simone
kennengelernt hatte. ,,Das Verlangen wegzuziehen war
dann nicht mehr so stark®, gibt Gregor zu und strahlt
dabei seine 58-jahrige Frau an. Die Leidenschaft fiir das
Gartnern ist trotzdem geblieben, Simone auch, sie ist
Lehrerin geworden, und als vor etwas iiber 20 Jahren

Tochter Naomi zur Welt kam, haben die drei in der Gart-
nerei ihr gemeinsames Gliick gefunden.

Im Beet st alles bio. Alle Pflanzen stammen aus eigener
Produktion, darunter Krauter fiir die Kiiche, Heilkrauter,
Duft- und Gemusepflanzen, etwa 20 unterschiedliche
Tomatensorten, Chilis, skurrile Sorten wie Lakritz- oder
Colakraut und vieles mehr. Beerenobst und Stauden
erganzen das Sortiment. Gregor ist auf diese Vielfalt ge-
nauso stolz wie auf die Tatsache, dass alles bio ist - hier
wird nach den Bioland-Richtlinien gedacht und gear-
beitet. So steht das Unkrautjaten auf der taglichen To-
do-Liste, denn die Wildkrautentfernung erfolgt beispiels-
weise nur durch Hacken, Freischneiden oder eben mit
der Hand. Der Einsatz von kiinstlichen Diingern, Pesti-
ziden und sonstigen Pflanzenschutzmitteln ist ausge-
schlossen. ,Das Saubern an der Pflanzeist schonrichtig
viel Arbeit ..., aber ich habe mich dazu entschlossen,
Biogdrtner zu sein, das kommt von meinem Herzen, ich
bin so grolR geworden®, erklart Gregor rundum zufrie-
den mit dem, was er geschaffen hat.

00 Camensammeln

Das Wichtigste an der Gartnerei ist das Samensam-
meln, ,das ist das Sichern der Generation fiir die Zu-
kunft®, weild der Krduterfachmann. Die Samen sind das
,,Gold des Gartners“. Bei diesen Arbeiten wird er von der
Familie unterstltzt. Bei Familie Keller hat das gegen-
seitige Vertrauen in- und aufeinander zur Krautermagie
geflihrt. lhr Ziel ist es, im dynamischen Fluss den Weg
der Veranderungen mitzugehen. Mégen beruflich wie
privat noch viele magische Momente folgen.
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Zutaten fiir 4 Personen

Flir die Kréuterbutter pikant:

125 g weiche Butter - 1 TL Chiliol
Meersalz

2 Bldtter geschnittene Senfkresse
Chilischote zum Garnieren

Flir die Knoblauch-Kréuterbutter:
1259 weiche Butter
2 fein gewdirfelte Knoblauchzehen
3 Halme geschnittener
Zimmerknoblauch
Meersalz, Pfeffer aus der Miihle
Zimmerknoblauchbliiten
zum Garnieren

Fiir die mediterrane

Krduterbutter:

1259 weiche Butter

¥ TL fein gehackte
Rosmarinnadeln

% TL gehackter Oregano

% TL abgezupfte
Thymianbldttchen

¥ TL fein geschnittener
franzosischer Estragon

Meersalz, Pfeffer aus der Miihle

1Zweig Rosmarin zum Garnieren

Fiir die stiRe Krduterbutter:
1259 weiche Butter
5 fein geschnittene Steviabldtter
5 fein geschnittene Bliiten
vom aztekischen SiiSkraut
2 TL Kokosbliitenzucker
Meersalz
Steviabldtter zum Garnieren

AulBerdem:
1 ofenfrisches Baguette

mit
Baguette

1. Fir die pikante Krauterbutter die Butter mit dem Chiliol vermengen,
mit Meersalz abschmecken und die Senfkresse unterriihren. Mit der Chi-
lischote garnieren.

2. Fiir die Knoblauch-Krduterbutter die Butter mit dem Knoblauch und
dem Zimmerknoblauch vermengen. Mit Meersalz und Pfeffer abschme-
cken und mit den Bliiten garnieren.

3. Fiir die mediterrane Krauterbutter die Butter mit den Krautern vermen-
gen und mit Meersalz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Rosmarinzweig
garnieren.

4. Fir die suRe Krauterbutter die Butter mit Steviablattern und StiRkraut-
bliiten vermengen. Mit Kokosbliitenzucker und Salz abschmecken. Mit
Steviablattern garnieren.

5. Das ofenfrische Brot in Scheiben schneiden und die Buttervariationen
dazu reichen.

Tipps:

- Die Uibrige Krauterbutter halt sich einige Tage im Kiihlschrank.

- Krduter sollten immer mit einem sehr scharfen Messer geschnitten wer-
den, damit sie nicht zerquetscht werden und somit ihr volles Aroma be-
halten.

- Fur selbst gemachtes Chiliol: Chilischoten trocknen und dann in gutem
Olivendl 3 Wochen ziehen lassen.
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Pammbeule in Yuiutevmarinade

Zutaten fiir 4 Personen

Flir die Lammkeule:
1 Lammkeule (ca. 3,5 kg)
3 Knoblauchzehen
5 EL Olivenol
1 EL gehackte Rosmarinnadeln
1 EL Thymianbldttchen
1 EL gehackter Oregano
2 EL kérniges Salz
2 TL schwarzer Pfeffer aus
der Miihle

Flir den Salat:

4 Topfe Asia-Salat oder 2 Pak Choi
1 vollreife Avocado

2 EL Olivendl -1 TL Meersalz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

8 Cherrytomaten

1 Gurke - 4 EL Sonnenblumenkerne
Salatdressing nach eigener Wahl

Fiir die vegane Mayonnaise,

Currysauce und Pommes:

500q Seidentofu - 1 TL Meersalz

2 EL Zitronensaft

150 ml mildes Olivendl

1 kg Tomaten (verschiedene
Sorten)

1TL Pfeffer aus der Miihle

3 EL edelsiiRes Paprikapulver

2 EL Currypulver

1 kg festkochende Biokartoffeln

2EL Ol Salz

Flir das Gemdise:

1Aubergine - 2 MGhren

1 Petersilienwurzel - 2 Zucchini
4 Schalotten - 5 EL Olivendl
1TL Salz

1 TL Pfeffer aus der Miihle

mit Gemiise,
Pommes und Salat

1. Die Lammkeule vom Knochen l6sen und das Fleischstiick zu einem gro-
Ren, gleichmaRig dicken Stiick zurechtschneiden. Den Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. Das Ol mit Knoblauch, Krautern, Salz und Pfeffer verriih-
ren und in das Lammfleisch einmassieren. Abgedeckt in einer Schiissel
etwa 12 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

2. Den Salat putzen, waschen, klein schneiden und auf Tellern verteilen.
Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch schalen.
Die Avocado piirieren und mit Ol, Salz und Pfeffer wiirzen. Mittig auf dem
Salat verteilen. Die Tomaten waschen, vierteln, Stielansatze entfernen.
Die Gurke waschen, klein schneiden und mit den Tomaten tiber dem Salat
verteilen. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett anrosten und dariiberstreu-
en. Salatdressing nach Wahl dariibertraufeln.

3. Fiir die vegane Mayonnaise Seidentofu, Meersalz, etwas Zitronensaft
und Olivendl mit dem Stabmixer auf hochster Stufe plirieren. Fur die Cur-
rysauce die Tomaten waschen, in Wiirfel schneiden, dabei die Stielansatze
entfernen. In einem Kochtopf bei mittlerer Hitze so lange kdcheln lassen,
bis die Masse fliissig wird. Die Tomaten fein plirieren und so lange auf ganz
niedriger Hitze weiterkocheln, bis die Masse samig ist. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika, Curry und Zitronensaft wiirzen.

4. Fiir die Pommes den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Die Kartof-
feln waschen, die Schalen abbiirsten. Die Kartoffeln zu Pommesstiften
schneiden. In einer Schiissel griindlich mit dem Ol vermischen. Die Pom-
mes auf einem Blech mit Backpapier, je nach Dicke, etwa 25 bis 30 Minuten
goldbraun backen, dann salzen.

5. Flir das Gemiise Aubergine, Mohren, Petersilienwurzel, Zucchini und
Schalotten putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Das Olivendl erhitzen
und das Gemiise darin etwa 20 Minuten schmoren. Die Auberginen mus-
sen weich sein, der Rest darf noch Biss haben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Den Grill auf 250°C aufheizen und die Lammkeule auf dem Rost etwa
3 bis 5 Minuten von beiden Seiten anbraten. Dann den Deckel des Grills
schlieRen und das Fleisch darin etwa 20 Minuten grillen, dabei nach 10
Minuten das Fleisch einmal wenden. Das Fleisch herausnehmen und zu-
gedeckt etwa 10 Minuten ruhen lassen. Das Fleisch in diinne Scheiben
schneiden, mit Gemiise, Pommes, Dips und dem Salat servieren.

Gregor Keller TV-Men( Hauptgang | 107



6Die ORBstaromen dev karamellisionten <+ = SQ(WWN
YVandeln ergingen die Juische von cJeigen e mit
wad Greme perfelet. \ Erdmandelcrunch

Zutaten fiir 4 Personen 1. Die Feigen waschen, in kleine Wiirfel schneiden und in einem Topf so
lange kocheln, bis die Masse fliissig wird. Wer mag, kann 1 Schuss Rum

2 kg vollreife Feigen dazugeben. Das Kompott kalt werden lassen.

Rum (nach Belieben)

99 weille Gelatine 2. Fiir die Creme die Gelatine mit dem Kokosbliitenzucker und 100g Sah-

5 TL Kokosbliitenzucker ne verrithren und kurz quellen lassen. Die restliche Sahne in einem Topf

5009 Sahne zum Kdcheln bringen. Die Gelatine mit etwas warmer Sahne verriihren,

509 Erdmandeln (oder normale dann zur Sahne in dem Topf geben und mit dem Schneebesen so lange

Mandeln) unterriihren, bis sich alles aufgelost hat. Das dauert etwa 5 Minuten. Den

3 EL brauner Zucker Topfvom Herd nehmen und die Halfte der Sahne auf vier Glaser verteilen

Minzebldtter zum Garnieren und die andere Halfte in eine Schiissel geben. Beides 4 bis 6 Stunden kiihl
stellen.

3. Die Erdmandeln zerkleinern. In einer Pfanne mit dem braunen Zucker
erhitzen und so lange karamellisieren, bis sie goldbraun glanzen.

4.Vom Feigenkompott 250g in die Glaser mit der Creme schichten, da-
rauf die Creme aus der Schiissel verteilen, sodass sich drei gleichmaRige
Schichten ergeben. Zum Abschluss die karamellisierten Erdmandeln tiber
die Creme streuen und mit Minzeblattern garnieren.
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OVom 6Bergischen and bis in die Sifel

In dieser Staffel ,Land & lecker“ geht es abermals mit dem E-Bike
durch ganz Nordrhein-Westfalen, dabei erzahlen sechs Landfrauen
und -manner von ihrem Leben und Arbeiten auf dem Land. Sei
es in Fortsetzung alter Familientradition oder als neu entdeckte
Leidenschaft - alle Teilnehmer*innen von Staffel 20 lieben das,
was sie auf ihren Hofen fiir sich und andere erschaffen haben und
hoffentlich noch lang tun werden.

Diese Tour startet in der War-
burger Boérde auf einem Bio-
hof;, fiihrt (iber einen Imker im
Bergischen Land und eine Na-
turpadagogin im Miinsterland
zu einem Biolandwirt in den
Norden von NRW. Dann geht es
zu einer Wohngemeinschaftin
die Eifel und zum Finale auf ei-
nen Gutshof im Miinsterland.




Der Biohof Jacobi ist einer der
deutschlandweit etwa 290
vom Bundesministerium fiir
Okologie und Landwirtschaft
(BMEL) ausgewdhlten "De-
monstrationsbetriebe Okolo-
gischer Landbau". Kate und
Julius gewahren hier allen
Interessierten Einblicke in die
Okolandwirtschaft.

0Xate Gacobi

Tausche coole Agentur gegen Landleben - in der Warburger Borde hat
eine kreative Jungbauerin ihr Gliick auf einem Biohof gefunden.

Gliick kann man nicht planen. Dass sich Wiinsche wan-
deln konnen, dafiir ist Kate Jacobi in jeglicher Hinsicht
ein hiibsches Beispiel. Friiher hat sich die 31-Jahrige ein
Leben in einer hippen Metropole gewiinscht - dariiber,
dass sie vor sieben Jahren ihren coolen Job als Medien-
gestalterin in einer Agentur aus Liebe zur Natur und zu
ihrem heutigen Mann Julius gegen das Landleben ein-
getauscht hat, ist sie mehr als gliicklich: ,,An dem Leben
hier liebe ich die Freiheit ... ich kann mir kein anderes
Leben mehr vorstellen.“ Gefunden hat sie ihr Gliick im
Dorfchen Korbecke, das zur Stadt Borgentreich gehort,
die wiederum im Kreis Hoxter nahe der hessischen
Grenze liegt. Hier lebt das Paar mit Sohn Joost und
Julius’ Eltern auf dem schwiegerelterlichen Biohof ein
abwechslungsreiches und spannendes Hofleben.

(iehe ich die Jreiheit, kein Jag
ist wie der andere.”

2020 haben Kate und Julius den Hof (ibernommen,
der bereits mehr als zehn Generationen in Familien-
besitz ist. Schwiegervater Josef Jacobi war in den
1980er-Jahren einer der Biopioniere in der Warburger
Bérde. Die Leidenschaft fiir Naturschutz, Okologie und
Nachhaltigkeit teilen auch Kate und Julius. Einen mo-
dernen, nachhaltigen Betrieb zu flihren, hinter dem sie
mit ganzem Herzen stehen konnen, ist dem Paar sehr
wichtig. lhr Ziel ist es, regionale Produkte in Bioqualitat
zu produzieren und den Tieren ein gliickliches Leben zu
ermoglichen. Kreislaufwirtschaft als Selbstverstandnis.

Die guten Boden der Warburger Borde bilden die
Grundlage fiir den Betrieb von Kate und Julius. Acker-
bau, Saatgutvermehrung und Milchviehhaltung sind

dabei nicht nur seine drei Standbeine, sondern eine in-
einandergreifende okologische Kreislaufwirtschaft, die
den Jacobis besonders am Herzen liegt. Jeder Bereich
erganzt einen anderen und tragt zu dessen Erfolg bei.
Ein Beispiel: Die Milch eines Teils der rund 50 in Offen-
stallhaltung lebenden Kiihe verarbeitet Kates Schwie-
germutter Heike in ihrer Kaserei zu etwa 30 Sorten Ka-
se. Die dabei entstehende Molke wird an die Schweine
verfittert, die in einem grofRen offenen Stall mit taglich
frischem Stroh zum Wihlen natiirlich ebenfalls artge-
recht gehalten werden. Den Tieren schmeckt’s und es
entsteht kein Abfall. Zur guten Nahrstoffversorgung des
Milchviehs wiederum tragt der Anbau der Uber 40 ver-
schiedenen Sorten Getreide und Leguminosen bei. Die-
se dienen aber nicht (nur) als Futter, sondern werden
primar aufbereitet und vom Hof als Biosaatgut selbst
vermarktet. Damit hat Julius’ Vater Josef schon in den
1980er-Jahren begonnen und hier Standards gesetzt.

Tieraufzucht mit Verantwortung. Zu den drei Stand-
beinen Milchviehhaltung, Saatgutvermehrung und
Kaserei hat sich Anfang 2021 Kates neuestes Projekt
dazugesellt - kuhgebundene Kalberaufzucht und Bru-
der-Bullen. So muss die Familie die Verantwortung fiir
ihre Tiere nicht mehr abgeben und weild vom Anfang bis
zum Ende, was mit jedem Tier geschieht. Die Jungtiere
werden von mittlerweile sieben Ammenkiihen aufge-
zogen und nicht mehrin Kalbergruppen nach Alter sor-
tiert aus dem Eimer getrankt. Die mannlichen Kalber
werden nicht mehr nach drei Wochen an Tierhandler
verkauft, sondern bleiben zur Mast bis zur Schlachtung
aufdem Hof. Alldas gibt den Tieren ein gutes Leben und
dem Menschen ein verantwortungsvoll gutes Gefiihl.

Voller Energie und Tatendrang, aber auch Ehrfurcht
blicken die Jacobis in die Zukunft. Gemeinsam werden
sie Herausforderungen meistern, neue Wege gehen und
dabei versuchen, altbewahrtes Wissen zu bewahren.
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Zutaten fiir 6 Personen

Flir die Involtini:

1 Bund Basilikum

einige Salbeibldtter

1 Bund Petersilie

1759 Frischkdse

100g Bergkdse

Salz, Pfeffer aus der Miihle
6 diinne Kalbsschnitzel

12 Scheiben Parmaschinken
Zahnstocher

Fiir die glasierten Mohren:
9 Méhren

909 Butter

6-8 EL Honig

500 ml Gemdisebriihe

Fiir das Kartoffelpliree:

1,5 kg mehligkochende Kartoffeln
Salz

375 ml Milch

3 EL Butter

Pfeffer aus der Miihle

frisch geriebene Muskatnuss

ONalbsinvoltini

mit Kase, glasierten Mohren

und Kartoffelpuree

1. Fir die Involtini die Krauter waschen und trocken schleudern. Pro
Schnitzel etwa 4 Basilikumblatter beiseitelegen. Das restliche Basilikum
und die Salbeiblatter in feine Streifen schneiden, die Petersilie fein ha-
cken. Die Krauter mit dem Frischkdse vermengen. Den Bergkdse reiben
und unter die Frischkdsemasse rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Schnitzel nach Belieben wiirzen, die Basilikumblatter und den Par-
maschinken darauflegen. Die Frischkasefiillung daraufstreichen, dabei
seitlich einen Rand von etwa 2,5 Zentimetern lassen. Den Rand einschla-
gen, die Schnitzel fest aufrollen und mit Zahnstochern fixieren.

3. Die Involtini in einer beschichteten Bratpfanne ohne Fett von allen Sei-
ten kurz scharf anbraten. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 bis 8 Mi-
nuten nachziehen lassen.

4. Die Mohren putzen, schalen und in Scheiben schneiden. Die Butter in
einer grofRen Pfanne erhitzen. Darauf achten, dass sie nicht braun wird.
Den Honig unterriihren, die Mohren untermischen und etwa 5 Minuten
diinsten. Die Gemusebriihe dazugieRen und bei schwacher Hitze kdcheln
lassen, bis die Fliissigkeit eingekocht und sirupartig ist. Die Mohren dabei
wenden, damit sie Gberall schon glanzen.

5. Die Kartoffeln schalen, waschen undin grobe Stiicke schneiden. In Salz-
wasser zugedeckt etwa 20 bis 25 Minuten kochen. AbgielRen und bei sehr
schwacher Hitze im offenen Topf ausdampfen lassen.

6. Die Milch mit der Butter, etwas Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss
aufkochen. Die Kartoffeln mit den Quirlen des Handriihrgerats im Topffein
zerkleinern. Die kochende Milchmischung unterriihren und, falls nétig,
nachwiirzen.

7. Das Kartoffelpliree mit den Involtini und den Mohren auf Tellern an-
richten.
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6Qat-

auf
Bauernbrot

Zutaten fiir 6 Personen

4 Mozza aus der Jacobi-Hofkdserei oder Mozzarella
4 Eier (M) - gekdrnte Gemdisebriihe - Weillbrotbrisel
Fett zum Braten - 4 Scheiben Bauernbrot

Aullerdem:
nach Belieben verschiedene Bauernkdsesorten
Blattsalat mit Dressing nach Wahl

1. Den Mozza oder Mozzarella in dicke Scheiben
schneiden. Die Eier mit etwas Gemisebriihe auf einem
tiefen Teller verquirlen. Eine Schicht Wei3brotbrésel
auf einen groflen Teller geben. Den Kase erst in den
Eiern, dann in den WeilRbrotbréseln wenden.

2. Die panierten Kadsescheiben in einer beschichteten
Bratpfanne in reichlich Fett beidseitig kurz scharf an-
braten.

3. Den Brat-Mozza jeweils auf 1 Scheibe Brot servieren.
Dazu, nach Belieben, noch verschiedene Probierhap-
pen anderer Kdsesorten und Blattsalat mit Dressing
nach Wahl reichen.
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Cuumble

aus Johannisbeeren
mit selbstgemachter Eiscreme

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir das Eis:
2009 Sahne - 3509 Vollmilchjoghurt
809 Puderzucker - 1 EL Zitronensaft

Fiir den Johannisbeer-Crumble:
1 kg Johannisbeeren - 130g Zucker - 160g Mehl - Salz
100 Butter - Fett fiir die Formen

1. Die gut gekuhlte Sahne halbsteif, also cremig schla-
gen. Den Joghurt mitdem Puderzucker und dem Zitro-
nensaftverrithren. Die Sahne unterheben. Die Masse in
die Eismaschine geben. Je nach Modell dauert es etwa
30 Minuten, bis das Eis fertig ist. Flr die Zubereitung
ohne Eismaschine die Joghurtmasse in einen Gefrier-
behalter geben und etwa 5 Stunden tiefkiihlen. Dabei
immer wieder kraftig durchriihren, damit nicht zu viele
Eiskristalle entstehen. In der ersten Stunde 2- bis 3-mal
durchriihren, dann jede Stunde 1- bis 2-mal.

2. Fur den Johannisbeer-Crumble sechs feuerfeste
Formchen mit etwa 8 Zentimeter Durchmesser einfet-
ten. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Johannis-
beeren waschen, von den Stielen zupfen und in einer
Schiissel mit 2 EL Zucker vermischen.

3. Das Mehl mit dem restlichen Zucker und 1 Prise
Salzin einer Schiissel vermischen. Die Butter in Wiirfel
schneiden und dazugeben. Alles mit den Handen kurz
zu einem kriimeligen Teig verkneten.

4. Die Johannisbeeren auf die Férmchen verteilen. Up-
pig mit den Streuseln bedecken und auf der mittleren

Schieneim Backofen etwa 20 Minuten backen. Am bes-
ten noch warm zu einer Kugel der selbst gemachten
Eiscreme servieren.
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Nachdem er als Marketingbe-
rater fast ein Burnout erlitt,

lebt und teilt Sebastian heute
seine Leidenschaft fiir Bienen
solidarisch mit Interessierten
und Gleichgesinnten. Die
Bienenvdlker stehen verteilt
auf kooperierenden Solawi-
Betrieben in der Umgebung,
die Nachfrage ist grofR.

Qehastian WNlein

Mit Bienenliebe zu neuem Gliick - im Bergischen Land hat der
Richtungswechsel einen Marketingberater vor dem Burn-out bewahrt.

Bienen statt Burn-out. Bereits als kleiner Junge hat Se-
bastian Klein seinen Onkel, einen Landwirt alter Schule,
beim Imkern begleitet. Die Begeisterung fiir die Bienen
hatte sich allerdings wahrend des Heranwachsens im
Alltag verloren. Erst 2012 hat der gelernte Tischler, der
sich inzwischen als Marketingberater wortwértlich ab-
arbeitete, seine Affinitat zu den kleinen faszinierenden
Geschopfen sowie dem Honig wiederentdeckt. Damals
war er, ausgebrannt durch zu viel Arbeit und Stress,
in eine Sinnkrise geraten. AngestoRen durch einen Ar-
tikel Gber Bienen, hat der heute 44-Jahrige zu seiner
friheren Leidenschaft zuriickgefunden, gerade noch
rechtzeitig die ReiRleine gezogen und 2013 die Imkerei
Authentico gegriindet. Seit 2016 bewohnt er mit einem
Teil seiner Volker das Areal um ein Fachwerkhaus aus
dem 17. Jahrhundert in der kleinen Ortschaft Fiirken,
rund eine Stunde von Koéln entfernt.

QOch glaube, dass wiv als
OYYlenschen gans viel von den

6Qienen leuren kinuen.”

Nachhaltig und solidarisch zu héchster Bioqualitat.
sIch bin total fasziniert davon, was fiir groRartige Dinge
diese kleinen Wesen fiir uns, die Natur und unseren Pla-
neten leisten, schwarmt Sebastian von seinem neuen
Leben und den summenden Mitbewohnern. Sebastians
Imkerei ist eine solidarische Imkerei - mehrere Men-
schen teilen sich die Kosten mit ihm, bekommen dafiir
einen Anteil des Honigs und auch einen personlichen
Bezug zu den Bienen. Solawi steht dabei fiir ,,Solidari-
sche Landwirtschaft® also Hofe, die ebenfalls in Kosten-
und Ertragsteilung arbeiten. Daneben gibt es ,,Mietbie-
nen“der Firma Plan Bee, also Stocke, die an Privatleute
wie Unternehmen auch in der Stadt vermietet werden.

Alle Bienen werden artgerecht nach den strengen Richt-
linien von Bioland gehalten. Sie garantieren hochste
Qualitat der Honigsorten und Imkereiprodukte. Doch
die Bienen liefern nicht nur beste Produkte, sie sind
auch unersetzlich fiir ein gesundes Okosystem, indem
sie fur die Bestaubung vieler Pflanzen und somit fir
landwirtschaftliche Ertrage und Artenvielfalt sorgen. Der
Vater zweier Kinder, Ruben und Mathilda, mochte so
mithelfen, den ndchsten Generationen eine intakte Um-
welt und lebenswerte Erde zu hinterlassen.

Der Hof als auRRerschulischer Lernort und Schauimkerei.
Auf dem Gelande rund um den Hof hat Sebastian neben
einer Schauimkerei einen Sinnesgarten mit begehbarer
Spirale angelegt. Beides dient als auRerschulischer Lern-
ort,an dem Kindervom Vorschulalter bisin die Oberstufe
theoretisch und praktisch den Zusammenhang von Bio-
diversitat und gesunden Lebensmitteln erfahren kon-
nen. Hier gibt es viel zu erkunden: Ob man den Bienen
nun bei der Arbeit zusieht oder im Sinnesgarten von
heimischen Stauden uber Heil- und Teekrauter bis hin
zu Obstbaumen und -strduchern Neues entdeckt.

In seinem Verein ,Authentico. Initiativen fiir Menschen
und Natur®, der sich gerade noch in Griindung befin-
det, stehen neben der Forschung an alternativen Wirt-
schaftsmethoden und dem Gesundhalten von Bienen-
volkern die Kinder-, Jugend- und Erwachsenenbildung
mit Blick auf zukiinftige Erndhrungs- und Landwirt-
schaftsthemenim Vordergrund. Uber all das hinaus ver-
stehtsich derVerein als Sprachrohr fiir eine Agrarwende
hin zu einer regenerativen Landwirtschaft.

Sebastians Wunsch ist es, mit seinem Leben anderen
zeigen zu konnen, dass ein nachhaltigerer Lebensstil
nichts mit Verlust zu tun hat. Darlber hinaus mochte er
einen Beitrag zu einer enkeltauglichen Zukunft leisten, in
derer seinen personlichen FulRabdruck hinterlassen hat.
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Zutaten fiir 6 Personen

2409 Bldtterteig aus der
Kiihltheke

2-4 Zweige Thymian

300¢ Ziegenfrischkdserolle

1209 fliissiger Honig (z. B. Akazien-
oder Waldhonig)

2 Eiweil3e

im
Blatterteigmantel

1. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den Blatterteig in 12 gleich grofe
Quadrate oder auch in Dreiecke oder Kreise schneiden.

2. Den Thymianwaschen, trocken tupfen und die Blattchen abzupfen. Den
Ziegenfrischkdse in 6 Taler schneiden. Die Taler jeweils mittig auf 6 Blatter-
teigstiicke setzen und je 2 EL Honig auf den Ziegenfrischkadse geben. Die
Thymianblattchen dariiberstreuen.

3. Dierestlichen Blatterteigstlicke dariiberlegen und die Rander mit einer
Gabel festdriicken. Die Eiweil3e verquirlen und die Blatterteigtdschchen
damit bestreichen. Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 20 bis 25
Minuten backen. Leicht abkiihlen lassen und nach Belieben mit etwas
Blattsalat servieren.
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Cammbeule

mit Honig-Knoblauch-Kruste,

Kohlrabistiften und Salzkartoffeln

Zutaten fiir 6 Personen

Flir die Lammkeule:

1009 Honig

7 EL Olivenol

3-4 Knoblauchzehen

2,3 kg Lammkeule (mit Knochen)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

125 ml trockener WeiBwein

1009 Butter

% Bund Thymian

20g Mandelbléttchen

Fiir die Kohlrabistifte:

1 kg Kohlrabi

1259 Honig

759 Butter

3 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1% Bund Schnittlauch

Fiir die Salzkartoffeln:
6 mittelgrofRe Kartoffeln
Salz

1. Den Honig mit 4 EL Olivendl leicht erwdrmen. Den Knoblauch schalen
und hineinpressen. Gut durchriihren und beiseitestellen. Den Backofen
auf 160°C vorheizen.

2. Die Lammkeule waschen, trocken tupfen, von Fett und Sehnen befrei-
en. Die abgekiihlte Honigmischungin das Fleisch einmassieren, die Keule
salzen und pfeffern. Das restliche Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und
die Lammbkeule darin rundherum scharf anbraten.

3. Das Fleisch in einen Brater legen und den WeilBwein dazugeben. Im
Backofen auf der zweiten Schiene von unten etwa 2 Stunden braten und
ab und zu mit dem Bratensaft begiel3en.

4. Die Butter in Stiicke schneiden und das Fleisch nach etwa 45 Minuten
damit belegen. Den Thymian waschen, trocken schleudern und die Blatt-
chen abzupfen. Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Beides beiseitestellen.

5. Den Kohlrabi putzen und schélen, zunachst in Scheiben, dann in sch-
male Stifte schneiden. Den Honig in der Pfanne erwarmen, bis er zahflis-
sig ist, dann die Butter dazugeben und riihren, bis sich das Karamell l0st.
Die Kohlrabistifte dazugeben, unterriihren und zugedeckt etwa 20 Minu-
ten garen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Den Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln, in Rollchen schneiden und dariiberstreuen.

6. In der Zwischenzeit die Kartoffeln schéalen, vierteln oder halbieren, in
Salzwasser gar kochen.

7. Den Braten aus dem Backofen holen und in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Das Fleisch mit etwas Bratensaft besteichen und die Thymian-
und Mandelblattchen darauf verteilen. Mit Kohlrabi und Salzkartoffeln
servieren.

Tipp:

Den Braten schon am Vortag mit der Honigmischung einreiben, dann va-
kuumieren und lber Nacht im Kiihlschrank ruhen lassen. So ziehen der
Honig und der Knoblauch noch schéner in das Fleisch ein.
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Vanille-CHonig-LCiscreme

Zutaten fiir 6 Personen

1 Vanilleschote

500 ml Vollmilch (3,5%)
5609 Sahne

8 Eigelbe

2 EL extrafeiner Zucker
5009 Honig

AulBerdem:
Thymianbléttchen zum Bestreuen
Honig zum Betrdufeln

mit
Thymian

1. Die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark mit einem spitzen
Messer herauskratzen. Die Milch mit der Sahne, derVanilleschote und dem
Vanillemark in einen Topf geben, gut verriihren und exakt bis zum Siede-
punkt erhitzen. Sofort vom Herd nehmen und ein paar Minuten abkiihlen
lassen, damit die Vanille etwas durchziehen kann.

2. In einer groRen Rihrschiissel die Eigelbe mit dem Zucker hellgelb
und cremig schlagen. Die Vanilleschote aus der Milch nehmen und einen
Schopfloffel Vanillemilch unter standigem Schlagen unter die Eigelbmas-
se riihren. Nach und nach die restliche Milch unterriihren.

3. Die Eiermilch zurlick in den Topf geben und ganz behutsam unter stan-
digem Ruhren erhitzen, bis die Masse anfangt einzudicken und seidig
glanzt. Am Ende sollte sie nach dem Eintauchen den Riicken eines Loffels
Uberziehen. Die Masse darf nicht zu lang oder zu schnell erhitzt werden,
sonst kann sie gerinnen. Die Masse etwa handwarm abkihlen lassen, zu-
riick in die Rihrschiissel geben und den Honig unterriihren. Ist die Masse
zu heil3, zerfallen die guten Inhaltsstoffe des Honigs. Ist sie zu kalt, [6st sich
der Honig nicht gut auf.

4. Die Masse in eine Eisform oder in einen Gefrierbehalter fiillen, ins
Tiefkiihlfach stellen und alle 20 bis 30 Minuten mit einem Loffel kraftig
durchriihren. So lange wiederholen, bis das Eis durch und durch gefroren
ist. Das regelmaRige Ruhren bringt immer wieder Luft in die Masse. Das
sorgt dafiir, dass die Eiskristalle so klein wie moglich bleiben und das
Eis einen sehr cremigen Schmelz erhalt. Danach kann das Eis auch tiber
einen langeren Zeitraum eingefroren werden. Das Vanille-Honig Eis mit
Thymianblattchen bestreut servieren. Wer mag, lasst noch etwas Honig
daruiberlaufen.
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Wenn die Kinder nicht zu den
Hiihnern kommen kénnen,
lauft es einfach umgekehrt:
Ein Hiihnermobil samt Tiere
verweilt jeweils eine Woche an

Kitas und Schulen und die Kin-
der kiimmern sich taglichum
»ihre“ Hiihner. Zum Abschluss
gibt es fiir alle kleinen Helfer
das ,,Hiihnerdiplom®.

0Petia Balster-Cpinne

Wo Hiihner frohlich gackern, wird Natur zum Kinderspiel - in Selm hat
Familie Spinne den Bauernhof zum padagogischen Lernort gemacht.

Mit Plananderung zur Bauernhofpddagogin. Auf dem
Hof Spinne in Selm am Rande der Miinsterlander Park-
landschaft ist das Landleben mal laut und mal leise,
es ist ein Ort der kleinen und groRen Abenteuer. Hier
wohnt und arbeitet Petra Balster-Spinne mit ihrem
Mann Richard und ihren drei Sohnen Leonard, Henry
und Fiete. Eigentlich ist es gar nicht Petras Plan gewe-
sen, in und von der Landwirtschaft zu leben. Die Idee
zur Bauernhofpadagogik ist erst wahrend ihrer Eltern-
zeit nach der Geburt des ersten Kindes entstanden - in-
zwischen ist die Arbeit als Betriebswirtin passé und die
Weitergabe von Wissen ihr Hauptjob geworden. Damit,
den Hof zu einem Lernort zu machen, hat die gelernte
Betriebswirtin ein Herzens-projekt realisiert.

Durch erlebte Natur Zusammenhange lernen. Heute
bieten die 41-Jahrige und ihr Team auf dem Hof eine
Vielzahl an bauernhof- und naturpadagogischen Akti-
vitaten fiir Kinder, Familien und Erwachsene an. Natur-
und Umweltbildung, nachhaltige landwirtschaftliche
Prozesse, die Artenvielfalt der Pflanzenwelt, 6kologi-
sches Bewusstsein und globale Verantwortung sind
Leitlinien, die die Spinnes taglich begleiten.

Die zertifizierte Bauernhof- und Naturpadagogin
bringt Kindergarten- und Schulgruppen unter anderem
in Jahreskursen, Erzahlspaziergangen und Bauernhof-
nachmittagen die Landwirtschaft nahe, vermitteltihnen,
wo Lebensmittel herkommen, und weckt ihre Neugierde
auf Themen rund um Natur und Umwelt. In Erzéhlspa-
ziergangen durch die Natur gibt es vieles zu entdecken.
,Die Natur hat uns so vieles zu erzahlen, wir miissen ihr
nur zuhoren®, erklart die ausgebildete Geschichtener-
zahlerin. Und da die Natur nicht sprechen kann bezie-
hungsweise viele ihre Sprache nicht verstehen, erzahlt
PetraMarchen, Geschichten und Sagen, die mit der Natur
verbunden sind. Immer samstags gibt es dariiber hinaus
fiir die GroRRen die Moglichkeit, nicht nur die Erinnerung,

sondern aus dem Hofladen feine Produkte rund ums
Huhn und Hahnchen mit nach Hause zu nehmen.

,0Die OV latur hat was 50
vieles gu engihlen, wiv mitssen

Das Spinne-Ei - natrlich, frei und gliicklich. Auf dem
Hof geht es aber auch um Landwirtschaft im eigentli-
chen Sinne - hier um rund 2.000 Legehennen, um die
sich hauptsachlich Richard im Nebenerwerb kiimmert.
Die Hiihner werden in mobilen Stallen, die mit wenig
Aufwand den Standort wechseln kdnnen, gehalten - sie
leben natdirlich, frei und gliicklich. Durch den regelmafi-
gen Platzwechsel wird eine Verschlammung in der Wie-
se oder Parasitenbildung verhindert. Die hochmoder-
nen Gefahrte vereinen viele Details, die den Alltag der
Zweibeiner verbessern. Doch die Hiihner sind auch Teil
des padagogischen Programms - und wenn die Kids es
einmal nicht auf den Hof schaffen, geht Petra mit einem
kleinen Hiihnermobil auf Reisen und besucht mit den
Hiihnern und Handpuppe Agathe Kitas und Schulen.

Zusatzlich zu den Hithnern tummeln sich 200 Freiland-
hahnchen aufden frischen griinen Weiden rund umden
Hof. Sie sind eine besonders langsam wachsende, ro-
buste Rasse - in Verbindung mit tierwohlorientierten
Haltungsbedingungen wird ihr Fleisch besonders zart
und schmackhaft.

Auf dem Hof Spinne wird es ganz sicher auch zukiinf-
tig nicht an Gelegenheiten mangeln, kleine und grof3e
Interessierte in die Schonheit der Natur eintauchen zu
lassen, wenn sie Petras spannenden Erzéhlungen lau-
schen und tolle Hoftage verbringen werden.
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Cilewsalat mit %a%u—@acon

Zutaten fiir 6 Personen

Flir den Eiersalat mit Kréiuter-

mayonnaise:

1frisches Ei (M)

1TL Senf

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zucker

1EL Zitronensaft

250 ml Rapsél

1 Handvoll Wildkréuter
(z. B. Brennnessel, Léwenzahn,
Giersch)

10 hart gekochte Eier (M)

1 Bund Radieschen

6-12 Scheiben Bacon (am besten
vom Wagyu-Rind)

Flir den Wildkréutersalat:

250 ml Balsamico bianco

2 TL Senf

2009 Beerenkonfitiire

4 EL Olivenol

Salz, weiller Pfeffer

4 Handvoll Wildkréuter
(z. B. Brennnessel, Giersch,
Gundermann, Léwenzahn,
Schafgarbe und Gdnseblim-
chen)

Flir die Wildkréuterbutter:

1Becher Sahne

Salz

5 EL klein geschnittene
Wildkréuter

6 Scheiben frisches Brot

auf Wildkrautersalat

mit Wildkrauterbutterbrot

1. Fiir die Mayonnaise das Ei mit dem Senf, V4 TL Salz, etwas Pfeffer, 1 Pri-
se Zucker und dem Zitronensaft in eine hohe Riihrschiissel geben und
vermischen. Das Ol zugeben und mit einem Stabmixer so lange aufmixen,
bis die Masse nicht mehr dicker wird und sich nicht weiter vermischt.
Den Stabmixer dann ganz langsam nach oben ziehen und auch das dort
verbliebene, restliche Ol untermixen. Die Mayonnaise ist fertig, wenn kein
Ol mehr zu sehen ist.

2. Die Wildkrauter verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Brenn-
nesseln mit einem Nudelholz tiberrollen, damit die Brennhaare zerstort
werden. Die Krauter klein schneiden und unter die Mayonnaise mischen,
nochmal abschmecken.

3. Die Eier pellen und in Wiirfel schneiden. Die Radieschen putzen, wa-
schen und in Stiicke schneiden. Beides mit der Mayonnaise vermengen.
Den Bacon in einer Pfanne ohne Fett anbraten und in Stiicken auf dem
Eiersalat verteilen.

4. Fir das Salatdressing Essig, Senf und Konfitiire mit einem Stabmixer
cremig riihren. Zum Schluss das Ol kraftig untermixen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Wildkrauter verlesen, putzen, waschen, trocken schleudern
und in Stlicke zupfen. Das Dressing liber den Salat geben.

5. Flir die Butter die Sahne mit etwas Salz und den Wildkrautern in ein
Marmeladenglas geben. Das Glas so lange schiitteln, bis aus der Sahne ein
fester Klumpen Butter entstanden ist. Die Butter aufs Brot streichen und
zum Eiersalat und dem Wildkrautersalat servieren.

Tipp:

Den Eiersalat am besten 1 Tag friiher zubereiten, dann kann alles schon
durchziehen.
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OVulled Chicken

aus dem Lehm

auf Nudelnestern mit Gemiise

Zutaten fiir 6 Personen

Flir das Pulled Chicken:

2 Knoblauchzehen

2 EL Dijonsenf

3 EL Olivenél

6 EL gehackte frische Krduter
(z. B. Brennnessel, Thymian,
Rosmarin, Schnittlauch,
Knoblauchsrauke)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 klichenfertiges Freiland-
hdhnchen

einige grof3e Pflanzenbldtter
(z.B. gro3e Klette)

Naturschnur

ca.2 kg Lehm

Fiir die Barbecuesauce:

1 Knoblauchzehe

180 ml Apfelsaft

200g Tomatenketchup

40 ml Apfelessig

2 TL Sojasauce

1 TL Worcestersauce

4 EL Ahornsirup

1 EL gerduchertes Paprikapulver
1 TL Bourbon-Whiskey
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Flir die Nudelnester und

das Gemdise:

3 Eier (M)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

300g gekochte Frischeinudeln

Krduterbutter - 4 M6hren

1-2 Petersilienwurzeln

1509 Zuckerschoten

Ol - Honig

kleine Backférmchen oder Muffin-
férmchen

1. In einer Feuerschale ein Feuer mit einer Glutschicht von etwa 10 cm
entfachen. Den Knoblauch schilen, zerdriicken und mit Senf, Ol, Krdutern,
Salz und Pfeffer zu einer Paste verriihren. Das Hahnchen waschen und
trocken tupfen. Von aufen mit der Wiirzmischung einreiben. Die restliche
Wiirzmischung in die Korperhohle fiillen. Das Hahnchen mit den Blattern
umbhiillen und mit einer Schnur festbinden.

2. Den Lehm gut durchkneten, mit etwas Wasser befeuchten, Steinchen
und Holzstiicke entfernen. Den Lehm flach auseinanderdriicken und das
Huhn damit umhiillen, sodass es vollstandig vom Lehm umschlossen ist.
Locher in der Hiille mit weichem Lehm und etwas Wasser versiegeln. Das
Hahnchenim Lehmin die Glut legen und, je nach GroR3e, etwa 2 bis 3 Stun-
den darin garen. Wenn der Lehm angetrocknet ist, kann das Hahnchen
gewendet oder mit Glut bedeckt werden.

3. Fiir die Barbecuesauce den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Mit
Apfelsaft, Ketchup, Essig, Sojasauce, Worcestersauce und Ahornsirup in
einem Topf aufkochen. 15 bis 20 Minuten oder bis zur gewlinschten Kon-
sistenz einkochen lassen. Im Standmixer kurz aufmixen und mit Paprika-
pulver, Whiskey, Salz und Pfeffer wiirzen. Das geraucherte Paprikapulver
gibt der Sauce das schon rauchige Aroma.

4. Fir die Nudelnester die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
gekochten Nudeln in kleine Formchen geben, mit der Eiermasse begiefen
und je 1 kleinen Klecks Krauterbutter daraufsetzen. Die Férmchen bei
180°C in den Backofen oder auf offenem Feuer in den Dutch Oven stellen
und die Eier stocken lassen.

5. Die MOhren und die Petersilienwurzeln putzen, schalen und in kleine
Stiicke schneiden. Die Zuckerschoten waschen. In einer Pfanne mit etwas
Ol oder auf der Feuerplatte bissfest garen und mit etwas Salz und Honig
wiirzen.

6. Nach der Garzeit das Hahnchen aus der Glut nehmen und vorsichtig
offnen, da heiRer Dampf entweichen kann. Fiir das Pulled Chicken das
Fleisch vom Knochen trennen und in kleine Stiicke reiRen. Das Fleisch auf
der Feuerplatte leicht anbraten und mit der Barbecuesauce vermischen.
Das Gemise mit den Nudelnester und dem Pulled Chicken auf Tellern
anrichten.
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Zutaten fiir 6 Personen

Fiir die Eierlikbrcreme:
5009 Sahne

1 Tasse Eierlikor

2509 Mascarpone

1 Péckchen Vanillezucker

Flir die Pfannkuchen:
2509 Mehl

500 ml Milch

3 Eier (M)

Salz

Ol zum Ausbacken

Aullerdem:
Niisse zum Garnieren
6 Kugeln Nusseis

[ 1

OPfanneuchen

mit Eierlikorcreme
und Nusseis

1. Fir die Eierlikdrcreme die Sahne mit dem Eierlikér, dem Mascarpone
und dem Vanillezucker mit dem Handriihrgerat cremig riihren.

2. Fiir die Pfannkuchen das Mehl mit der Milch, den Eiern und 1 Prise Salz
zu einem glatten Teig verriihren. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und aus

dem Teig 12 kleine Pfannkuchen backen.

3. DieEierlikdrcreme jeweils zwischen 2 Pfannkuchen fiillen. Die Pfannku-
chen mit Niissen bestreuen und mit je 1 Kugel Nusseis servieren.
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Ein intensiver, guter Kontakt
zu seinen Tieren ist Eyke
wichtig und das stressfreie
Miteinander hat Vorteile fiir
beide Seiten. Die Angus- und
Charolais-Rinder wachsen in
natiirlicher Umgebung in ihren
Herden auf, den GroRteil des
Jahres auf den griinen Weiden
rund um den Hof.

Cyke OPakmeyer

Zuriick zum Ursprung von Ackerbau und Viehzucht - in Ostwestfalen-
Lippe erleben Hiihner, Rinder und Schweine wahres ,,Wiehengluck*.

Gemeinsam zu mehr Erfolg. Hof Wiehengliick liegt in
Hillhorst im Landkreis Minden-Liibbecke im Norden
von Nordrhein-Westfalen - hier lebt Eyke Pahmeyer mit
seinen Eltern, dem a&lteren Bruder Hendrik, dessen
Frau Corinna und ihren drei Kindern. Die Briider, die
denjahrhundertealten Hof in vierter Generation fiihren,
sind Hiiter iber etwa 100 Rinder, 1.500 Schweine, 350
Hiihner, 90 Hektar Griin- sowie 360 Hektar Ackerland.

L lan kann gu einer Ouk oder
e(mmcﬂmdeingawg,%ewndmm

Die anfallenden Arbeiten haben die Briider aufgeteilt.
slch finde es immer vorteilhaft, wenn man noch einen
Partner dabeihat, um sich riickzuversichern ... dann
fiihrt das auch zu mehr Erfolg®, findet Eyke. Bruder
Hendrik versorgt hauptsachlich Schweine und Hiihner,
Eyke ist fiir die Rinder zustandig. ,,Ich habe seit Kindes-
alter mit Rindern zu tun ... es hat mir total viel Spal}
gemacht, denn man kann zu Rindern ein ganz besonde-
res Verhaltnis aufbauen®, schwarmt der 35-Jahrige. Ir-
gendwann haben die Briider gemerkt, dass sie auf kon-
ventionelle Art nicht mehr weitermachen wollen, Motor
dafiir waren konkret Eykes Neffen Hannes und Moritz
und Nichte Paula, allgemein die negativen Auswiichse
der Globalisierung samt Wettbewerbsdruck. Der Ent-
schluss, den Betrieb auf biologische Landwirtschaft
umzustellen, war ab da gedanklich nurein kleiner Schritt.

Ethisch und 6kologisch korrekt produzieren. Seit 2019
ist der Betrieb auch praktisch ,,bio*, dabei Bioland- und
Naturland-zertifiziert. Die Schweine leben in offenen
Stallen mit Stroh und viel Platz, konnen selbst entschie-
den drinnen oder draufien zu toben. Die Hiihner reisen

in komfortablen Hilhnermobilen {iber die Hofwiesen.
Die Angus- und Charolais-Rinder wachsen natiirlich
in ihren Herden auf, den Grofiteil des Jahres auf den
griinen Weiden in der Nahe des Mittellandkanals, den
Winter Uiber in grof3ziigigen Offenstallen.

Die Kalberaufzuchtist kuhgebunden, sie bleiben nach
der Geburt beiihren Miittern. ,,Gerade bei den Mutterkii-
hen muss man eine Herdenakzeptanz erreichen ... und
dann gibt es eine Leitkuh, die dann sagt ,Okay, Eyke, du
bist akzeptiert!, dann kannich Giberall dran, erklart der
studierte Landwirt. Dem 6kologischen Verstandnis der
Briider entsprechend werden alle Tiere in der ndheren
Umgebung geschlachtet, dabei folgen sie dem Motto:
,Von der Nase bis zum Schwanz“, das heil3t, sie verwer-
ten das ganze Tier vom Filet bis zu den Innereien.

Futter(n) ganz ohne Chemie. Zuvor haben die Tiere
nicht nur gut und mit viel Platz gelebt, sondern auch
bestes Futter bekommen, das aus eigenem Anbau
stammt. Denn man mochte wissen, was man selbst
isst und was im Futter der Tiere steckt. Auf den Feldern
wachsen in moglichst vielfaltiger Fruchtfolge verschie-
denste Getreidesorten und Erdfriichte. Kleeroggen
beispielsweise verbessert als Zwischenfrucht die Bo-
denfruchtbarkeit, macht zusatzliche Diingung unnétig,
dientals Viehfutter und findet Verwertung als Biomasse
in der 2012 errichteten Biogasanlage, die einen grof3en
Beitrag zur Kreislaufwirtschaft leistet. Hier wird aus Ab-
fallen Strom und Warme fiir den Hof sowie etwa 30 um-
liegende Hauser erzeugt. Der Abfall der Anlage wiede-
rum dient als ganzjahriger Dlingervorrat fiir die Felder.

Eyke und sein Bruder mochten die Berufskollegen
animieren, es ihnen gleichzutun und auf 6kologische
Landwirtschaft umzusteigen. Da die Nachfrage nach
Bioprodukten immer weiter steigt, konnen sie als posi-
tive Vorbilder weiter frohen Mutes in die Zukunft gehen.
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Qchwargbrotuariationen

mit Eieraufstrich,

Brennnesselbutter, Schinken und Salami

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir den Eieraufstrich:

5 Eigelb

1 EL mittelscharfer Senf
Salz

Zucker

Limettensaft

300 ml Rapsol

6-8 hart gekochte Eier (M)

Fiir die Brennnesselbutter:

20 junge Blétter und Samen von

Brennnesseln

Saft und abgeriebene Schale
von 1 Biolimette

2509 weiche Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle

AulRerdem:

6 Scheiben Schwarz- oder
Vollkornbrot

Rindersalami

Schinken

1. Die Eigelbe mit dem Senf, etwas Salz und Zucker sowie einem Spritzer
Limettensaft in einen hohen Rihrbecher geben und mit dem Stabmixer
leicht vermengen. Das Rapsél langsam dazulaufen lassen und die Masse
cremig mixen. Die Eier pellen und klein schneiden. In einer Schiissel mit
der Mayonnaise vermengen.

2. Fiir die Butter die Brennnesseln waschen und trocken tupfen. Die sta-
cheligen Harchen der Blatter mit einer Messerklinge plattdriicken. Die
Brennnesselblatter und die Samen klein schneiden. Zusammen mit dem
Limettensaft, der Limettenschale und der Butter in einen Riihrbecher fiil-
len. Mit dem Stabmixer zu einem glatten Aufstrich mixen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Einen Teil der Brote mit der Butter bestreichen und mit Rindersalami

und Schinken belegen. Den anderen Teil mit der Brennnesselbutter und
dem Eieraufstrich bestreichen.
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Cackientes ORoastheef

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir das lackierte Roastbeef:
1500-18009 Roastbeef

2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

2 EL Senf- 2 EL Honig

2 EL Olivenol

1TL Paprikapulver

1TL Chilipulver

1EL Tomatenmark

1 EL Worcestersauce

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Butterschmalz

Flir den Salat:

4 Handvoll Wildkréuter

2 EL Himbeeressig

4 EL Olivenol

1 Handvoll Himbeeren

2 EL Honig

1EL Senf

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Gemtusebeilage

1,5-2 kg kleine Kartoffeln - Salz

7009 griine Bohnen

15 Scheiben durchwachsener
Speck

Pfeffer aus der Miihle

3 Zweige Rosmarin

Butterschmalz

Fiir die Sauce béarnaise:

1 Schalotte - 10 Pfefferkérner
3 EL Estragonessig

3 Stiele Estragon

3 Stiele Kerbel

2009 Butter - 3 Eigelb
Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

mit Speckbohnen,

Drillingen und Wildkrautersalat

1. Das Roastbeef aus dem Kiihlschrank nehmen, damit es Zimmertempe-
ratur annimmt. Fiir den Lack den Knoblauch und die Zwiebel schélen und
in kleine Wiirfel schneiden. Mit Senf, Honig, Ol, Paprikapulver, Chilipulver,
Tomatenmark, Worcestersauce, Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermi-
schen. Das Roastbeef mit dem Lack komplett einreiben. Falls moglich, das
Fleisch vakuumieren und 48 Stunden ziehen lassen.

2. Den Backofen auf 80°C vorheizen. Das Roastbeef in einer Pfanne in But-
terschmalz von allen Seiten scharf anbraten, sodass schone Rostaromen
entstehen. Dann das Roastbeef fiir etwa 75 bis 80 Minuten in den Backofen
schieben, bis es eine Kerntemperatur von 55°C erreicht hat.

3. Fiir den Salat die Wildkrauter verlesen, waschen, trocken schleudern
und in Stiicke zupfen. Fiir die Vinaigrette Essig, Ol, Himbeeren, Honig und
Senf mit dem Stabmixer fein plrieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Fir die Gemiisebeilage die Kartoffeln putzen und in Salzwasser 20 Mi-
nuten garen. Die Bohnen ebenfalls putzen und in Salzwasser 15 Minuten
garen. Beides leicht abkiihlen lassen. Die Bohnen mit dem Speck umman-
telnundin einer Pfanne von beiden Seiten kurz braten, leicht pfeffern. Den
Rosmarin waschen, trocken tupfen, die Nadeln abzupfen. Die Kartoffeln
mit dem Rosmarin in etwas Butterschmalz ausbraten.

5. Fiir die Sauce béarnaise die Schalotte schalen und fein wiirfeln. Die
Pfefferkdrner zerdriicken, mit der Schalotte, etwas Wasser und dem Essig
aufkochen und zur Halfte einkochen. Abkiihlen lassen und durch ein Sieb
gielRen.

6. Estragon und Kerbel waschen, trocken schiitteln und fein hacken Die
Butter schmelzen. Die Eigelbe mit dem Essig in einer Schiissel Giber dem
warmen Wasserbad aufschlagen und die Butter langsam dazugeben. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Die Krauter unter die Sauce riihren.

7. Das Fleisch aus dem Backofen holen und etwa 2 Minuten ruhen las-
sen, damit sich die Fleischsafte optimal verteilen. Das Fleisch in Scheiben
schneiden und mit der Sauce, den Kartoffeln, den Bohnen und dem Salat
anrichten.

Eyke Pahmeyer TV-Meni Hauptgang | 139



6Duett aus OYYlousse

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir die weilse Mousse:

2009 weille Kuvertiire

1 Vanilleschote

200g Sahne

5 Eier (M)

Salz

Saft und abgeriebene Schale
von 1 Biolimette

Flir die dunkle Mousse:

200g Zartbitterschokolade
mit Chili

5 Eier (M)

Salz

Fiir das stif3e Pesto:

1 Handvoll Walniisse
1 Bund Petersilie

5 EL Honig

Salz

6 EL Rapsél

mit
stiBRem Krauterpesto

1. Flr die weil3e Mousse die Kuvertiire in einer Schiissel iber dem warmen
Wasserbad schmelzen. Die Vanilleschote langs halbieren und das Mark
mit einem Spitzen Messer herauskratzen. Die Sahne mit dem Vanillemark
steif schlagen. Die Eier trennen. Die Eiweif3e mit 1 Prise Salz steif schlagen.
Die Eigelbe dickschaumig schlagen. Die Kuvertiire unter die Eigelbmasse
rithren. Die Sahne und den Eischnee langsam unterheben. Zuletzt den
Limettensaft und die Limettenschale unter die Masse heben. Uber Nacht
kalt stellen.

2. Fiir die dunkle Mousse die Chilischokolade in einer Schiissel tiber dem
warmen Wasserbad schmelzen. Die Eier trennen. Die EiweilRe mit 1 Pri-
se Salz steif schlagen. Die Eigelbe schaumig schlagen. Die geschmolze-
ne Schokolade unter die Eigelbmasse riihren. Den Eischnee unterheben.
Uber Nacht kalt stellen.

3. Fir das siifle Pesto die Walniisse in einer Pfanne leicht anrésten. Die
Petersilie waschen, trocken tupfen und grob zerschneiden. Die Nusse,
die Petersilie und den Honig mit 1 Prise Salz mit dem Stabmixer purieren.
Das Rapsol dazugeben und nochmal mixen, bis eine homogene Masse
entsteht.

4. Einen Klecks des siien Pesto als Spiegel auf die Teller geben und je
eine Nocke der weilten und dunklen Mousse daraufsetzen. Das restliche
Pesto dazu servieren.

Tipp:

Wer mag, garniert die Mousse noch mit einem Schokogitter. Dafiir 100 g
Schokolade in einer Schiissel tiber dem warmen Wasserbad schmelzen.
Auf Backpapier aus der fliissigen Schokolade 6ffelweise ein Gitter auf-
traufeln. Etwa 2 Stunden tiefkiihlen, danach vom Backpapier l6sen und in
kleine Stiicke brechen.
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Die Klient*innen, wie die
Hofbewohner*innen genannt
werden, entwickeln durch die
Mithilfe auf dem Hof einen
engen Bezug zu den ihnen
anvertrauten Tieren. Sie liber-
nehmen Verantwortung und
lernen so einen respektvollen
und sorgsamen Umgang mit
der Natur.

OYlicole
Zu Eigenverantwortung und Lebensqualitat - in der Eifel begleitet
Familie Sanden Menschen mit Handicap in die Selbstbestimmtheit.

Leben und arbeiten fiir ein soziales Miteinander. Nicole
Nassiry bestreitet nicht nur mit ihrem Mann Kava, den
beiden Kindern Eva und Elias, Bruder Helmut sowie den
Eltern Otti und Helmut den Alltag auf dem weitlaufi-
gen Hof in Mechernich-Vussum, sie und ihre gesamte
Familie leben fiir diesen Hof und das, was der dort an-
sassige Wohnverbund Sanden hier seitinzwischen iber
40 Jahren erfolgreich leistet. Das integrative Konzept,
das heute selbstverstandlich erscheint, war in den
1970er-Jahren nach der Griindung durch Opa Heinz ei-
ne wahre Pioniertat.

In der Eifel ist Nicole geboren, diese Region empfin-
det sie als ihre Heimat und ,als schonsten Platz zum
Leben®. Daher war es keine Frage, dass sie nach ihrem
Studium in Koln dorthin zurlickkehrt, wo sie aufge-
wachsen ist, und in den Familienbetrieb einsteigt. Die
gelernte Heilpraktikerin und Padagogin im Studium ist
stolz darauf, das Erbe des Grofivaters mit ihrer Familie
weiterzufiihren.

Inklusion und Landwirtschaft. Der Wohnverbund
Sanden ist kein reiner Bauernhof, sondern eine Mi-
schung aus betreutem Wohnen fiir bis zu 56 Menschen
mit seelischer Erkrankung und Landwirtschaft. Jeder
Mensch wird hier nach seinen personlichen Fahigkei-
ten und Interessen empfangen und gefordert. Ein ge-
regelter Tagesablauf, strukturiert durch gemeinsame
Aktivitaten und das Mitarbeiten auf dem Bauernhof,
soll die Bewohner*innen auf ein selbststandiges Le-
ben vorbereiten. Sie helfen bei der Versorgung einer
Vielzahl von artgerecht und in Offenstallen sowie auf
der Weide gehaltenen Tieren - rund 180 Mastschwei-
ne und 15 Zuchtsauen, rund 40 Black-Angus-Rinder
zu Mast und Zucht, fiinf Ziegen und saisonal etwa
30 Ganse, hinzu kommen Tauben und Esel - oder arbei-
tenim Bereich der Landschafts- und Gartenpflege. ,Die
Betreuung und Pflege der Tiere schaffen einen beson-

deren therapeutischen Effekt, erklart die 43-Jahrige.
,Diese Herausforderungist flir viele eine komplett neue
Erfahrung, die ihnen bislang unbekannte Erfolgserleb-
nisse vermittelt. Das macht mit den Klient*innen ganz
viel,auch was den eigenen Selbstwert betrifft,dass man
gebraucht wird.“ Alle MalBnahmen auf dem Hof werden
durch erfahrenes, ausgebildetes Personal angeleitet
und begleitet. Die Tiere bleiben von der Zucht liber die
Mast bis hin zur Verwertung auf dem Hof.

00ie 6Qetreuung uad OVflege
dev Fiere schafft einen besondoren

Leckeres aus dem Hofladen. Nicoles Hauptaufgabe auf
dem Hof ist die Leitung des Hofladens, regelmaRig un-
terstiitzt durch Hofbewohner*innen. Das angebotene
Produktsortiment reicht von Fleisch- und Wurstwaren
Uber Brot bis hin zu Konfitiiren. Dabei ist es ein personli-
ches Anliegen von Nicole und ihrer Familie, den Produk-
tions- und Veredelungsweg der Produkte méglichst nah
am Hofladen zu belassen. Darum werden Fleisch- und
Wurstwaren in der hofeigenen Metzgerei hergestellt,
Gerduchertes kommt aus dem eigenen Rauch. Je nach
jahreszeitlicher Fruchtfolge wird Obst nach alten Haus-
rezepten zu Konfitliren und Gelees verarbeitet. Brot und
Geback kommen duftig frisch aus dem eigenen Back-
haus auf dem Hof.

Alle Gaste sind herzlich eingeladen, nicht nur den Hof-
laden, sondern auch den Schweinestall und das lbrige
Hofgelande zu erkunden. Nicoles Traum ist es, auf dem
Hof einen noch schoneren Treffpunkt fiir Gaste zu schaf-
fen, dazu mochte sie gern den Hofladen vergréf3ern und
ein Café er6ffnen.
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Zutaten fiir 6 Personen

1,5 kg Rinderbraten

Ol zum Braten

Salz, Pfeffer aus der Miihle

3509 Schalotten

1EL Tomatenmark

1 Flasche Rotwein
(Burgunder oder Bordeaux)

3 Stiele Petersilie

2 Stiele Thymian

3 Lorbeerbldtter

2 Knoblauchzehen

5009 Méhren

1-2 Zwiebeln

1 kg Kartoffeln

2509 magerer Speck

4509 Champignons

Zucker

mit Bratkartoffeln
Eifeler Art

1. Das Fleisch in etwa 80 g groRRe Stiicke schneiden. Das Olin einem Brater
erhitzen und das Fleisch darin portionsweise scharf anbraten, bis es schon
braun ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann herausnehmen.

2. Die Schalotten schélen, in grobe Wiirfel schneiden und im Brater kurz
anbraten, das Tomatenmark unterriihren und anschwitzen. Das Fleisch
wieder dazugeben und das Ganze mit etwas Rotwein abldschen. Die Krau-
ter waschen, trocken schiitteln. Die Petersilie fein hacken, die Thymian-
blattchen abzupfen und mitden Lorbeerblattern in den Brater geben. Den
Knoblauch schédlen und dazupressen. Alles aufkochen lassen. Den rest-
lichen Wein unterriihren und bei schwacher Hitze etwa 1% Stunden ko-
cheln lassen. Falls n6tig, Wasser nachgieRen und gelegentlich umriihren.

3. Die Mohren putzen, schalen, grob wiirfeln und zum Fleisch geben. Wei-
tere 2 bis 22 Stunden schmoren lassen.

4. Fur die Bratkartoffeln die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Die Kar-
toffeln schéalen, in Pommes-GroRe schneiden. 2 bis 3EL Olin einer Pfanne
erhitzen. Die Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze mit geschlossenem De-
ckel braten. Wenn die Kartoffeln fast gar sind, die Zwiebeln dazugeben und
zugedeckt nochmal 3 bis 5 Minuten mitdiinsten. Zuletzt etwa 10 Minuten
ohne Deckel braten, bis die Kartoffeln knusprig sind. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

5. Den Speck in kleine Streifen schneiden. Die Champignons putzen,
grofRe Pilze halbieren oder vierteln. Den Speck kross anbraten und mit
den Champignons etwa 20 Minuten vor Ende der Schmorzeit zum Fleisch
geben. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen. Das Boeuf
bourguignon mit den Bratkartoffeln servieren.
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O wust-60Duo

vom
Grill

Zutaten fiir 6 Personen

10-15 Dérrpflaumen - 6 feine Grillwiirste
Senf-12 Scheiben Bacon - 6 Bratwiirste
Steinofenbrot - Tomatenketchup

1. Die Pflaumen fein wiirfeln. In die Grillwiirste von der
Mitte her eine Tasche einschneiden und die Pflaumen
hineinfiillen. Die Grillwiirste mit Senf bestreichen, mit
dem Bacon umwickeln und auf dem Grill bei nicht zu
starker Hitze von beiden Seiten durchbraten.

2. Die Bratwurst ebenfalls auf dem Grill durchbraten.
Das Steinofenbrot kurz vor Ende der Bratzeit von bei-
den Seiten kurz anrdsten.

3. Die Bratwurst klein schneiden, mit Senf und Toma-

tenketchup sowie mit den gefiillten Grillwiirsten und
dem gerosteten Steinofenbrot auf Tellern anrichten.

146 | Nicole NassiryTV-Men( Vorspeise

mit
Fruchtspiegel

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir das Parfait:
3009 Sahne - 1 Vanilleschote - 4 Eigelb
1009 Zucker - 75 ml Eierlikr

Fiir den Fruchtspiegel:
2009 Beeren nach Wahl - Zucker

Aullerdem:
frische Beeren zum Garnieren

1. Die Sahne steif schlagen und kalt stellen. Die Vanil-
leschote langs aufschneiden und das Mark mit einem
spitzen Messer herauskratzen.

2. Die Eigelbe mit dem Zucker und dem Vanillemark in
einer Schiissel tiber dem heif3en Wasserbad schaumig
schlagen. Den Eierlikor unterriihren.

3. Die Schiissel in ein kaltes Wasserbad stellen. Die
Sahne langsam in drei Etappen unterheben und die
Masse glatt riihren. Die Parfaitmasse in eine Form fiil-
len und liber Nacht im Gefrierfach tiefkiihlen.

4. Furr den Fruchtspiegel die Beeren mit etwas Zucker
purieren. Auf Tellern verteilen und das Parfait darauf
anrichten. Mit frischen Beeren garniert servieren.
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In der historische Brennerei
veredeln Benedikt und Julius
extern gebrannten Rohalko-
hol zu Schnaps, Likoren und
Bittern. AufRerdem gedeihen
Spargel, Erdbeeren und Him-
beeren in vielen verschiede-
nen Sorten auf rund 50 Hektar
Land rund um den traditions-
reichen Gutshof.

6Renedikt 0636

Mit drei Standbeinen zu einem Ziel - im Miinsterland fiihren zwei
Bruder den elterlichen Gutshof in eine erfolgreiche Zukunft.

Zwei Briider auf drei Standbeinen. Der Forstmanns-
hof aus dem 19. Jahrhundert in Lidinghausen im Kreis
Coesfeld ist seit iber 150 Jahren in Familienbesitz -
heute fiihrt und bewirtschaftet ihn Benedikt Bocker,
dabei wird er von seiner Mutter und Bruder Julius un-
terstltzt. Urspriinglich beherbergte der Hof neben der
alten Brennerei einen konventionellen Bullenmastbe-
trieb. In den 1990er-Jahren ist unter Vater Eberhard die
Entscheidung gefallen, auf Spargelanbau umzustellen -
ein durchaus mutiger Entschluss, denn Spargel wirft
erst nach drei Jahren Ertrage ab. Die Entscheidung war
aber auch weitsichtig, denn das Geschaft lief rasch gut
an, was dazu geflihrt hat, zusatzlich mit dem Anbau von
Himbeeren und Erdbeeren zu starten. Gesagt, getan.

0Die oftubeit im Freien war fiv
mich schoa inumen toll, dementspire-
chend, ist das Candwirtdasein

eine gans schicke Qeschichte.

Heute runden zwei weitere Standbeine, eine Brennerei
mit langer Tradition und der Hofladen, das Angebot ab.
Benedikt ist fiir die landwirtschaftliche Produktion ver-
antwortlich und fertigt mit Bruder Julius in der Destille
allerlei Geistreiches. Mutter Agnes, die selbst schon bei
"Land & lecker" mitgemacht hat, sorgt im Hofladen fiir
den Verkauf der Produkte vom Hof und aus der Region.

Gemeinsam mit seinem Bruder Julius, der nicht mehr
auf dem Hof wohnt, will der 30-Jahrige den Familienhof
in eine erfolgreiche Zukunft fiihren. Denn eines liegt bei
den Bockers offenbar in den Genen: ein hohes Qualitats-
bewusstsein und ein Herz flir Herstellung und Verede-
lung hochwertiger landwirtschaftlicher Erzeugnisse.

Frisch vom Feld zum Kunden. Spargel, Erdbeeren und
Himbeeren in vielen verschiedenen Sorten gedeihen
auf den Flachen rund um den Hof. Ein Teil der Bee-
ren wachst im Freilandbau, der deutlich aufwendiger
zu bewirtschaften ist als die Zucht im Gewachshaus,
dafiir schmeckt das Obst nach der Ernte aromatischer
und intensiver. Besonders sensible Beerenstraucher
werden in speziellen Gewdchshausern gezogen - hier
konnen die Beeren wettergeschiitzt und ohne Chemie
heranreifen. Die Ernte selbst ist auch heute noch reine
Handarbeit, und da die Spanne der Pfliickzeit recht kurz
ist, muss in dieser Phase alles ruckzuck gehen. Auch
die anschlielende Auslieferung muss rasch geschehen,
damit die Ware moglichst frisch liber regionale Super-
markte oder den eigenen Hofladen zum Kunden gelan-
gen kann. Aber nicht alle Beeren wandern direkt in den
Verkauf, ein Teil wird in die angeschlossene hauseigene
Brennerei weitergegeben.

Brennerei mit langer Tradition. Das Brennen hat auf
dem Forstmannshof eine lange Tradition, die Destille
existiert bereits seit 1848. Damals, als die Brennerei das
wichtigste Standbein des Hofes war, wurden die um-
liegenden Zechen mit dem Schnaps beliefert. Mit der
SchlieBung der Zechen schrumpfte auch die Bedeutung
der Brennerei mehr und mehr, sodass die Anlage letzt-
endlich stillgelegt wurde, seitdem ruht das Brennrecht.
Zu neuem Leben erweckt hat Vater Eberhard die Bren-
nerei dennoch und heute veredeln Benedikt und Julius
hier extern gebrannten Rohalkohol zu Schnaps, Likoren
und Bittern.

Benedikt und Julius setzen auf neue Ideen und wollen
die lange Tradition der Spirituosenmanufaktur auf dem
Forstmannshof wieder aufleben lassen und weiter aus-
bauen. Bei so viel Leidenschaft fiir den Familienbetrieb
darf man sich hoffentlich auf viele neue Rezepturen
freuen.
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3

Zutaten fiir 6 Personen

Flir die Brottiirmchen:

Schwarzbrot

Butter

verschiedene Sorten
Scheibenkdse nach Wahl

Schinken

Fiir die Camembertcreme:

200g Camembert (leicht wiirzig)
50-100g Sahne

30g gehackte Walnusskerne
frisch geriebene Muskatnuss
Paprikapulver

AulRerdem:
Weintrauben
Himbeeren
Glirkchen
Walnusskerne

6Qnoftivumchen

mit
Camembertcreme

1. Das Schwarzbrot in diinne Scheiben schneiden und mit Butter bestrei-
chen. Die Brotscheiben abwechselnd mit Kase und/oder Schinken aufei-
nanderstapeln, sodass kleine Tirmchen entstehen. Dann in mundgerech-
te Happen schneiden.

2. Fiir die Kasecreme den Camembert mit einer Gabel zerdriicken, mit
der Sahne verriihren, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Die ge-
hackten Walniisse hinzufiigen und unterriihren. Die Camembertcreme mit
Muskatnuss sowie Paprikapulver abschmecken.

3. Die Brottiirmchen mit der Camembertcreme auf Tellern anrichten und
nach Belieben mit Weintrauben, Himbeeren, Glirkchen und Walniissen
garnieren.

Tipp:

Die Walnusse flir die Kdsecreme konnen auch karamellisiert werden. Dazu
in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze 1 gestrichenen EL Zucker in
1 EL Wasser auflosen. Sobald der Zucker leicht braun wird, die Nisse hin-
zugeben und so lange riihren, bis die Niisse vom Zucker umhiillt sind.
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Cobratenct Rehnict

mit Kartoffel-Krauter-Piliree und

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir den Rehrticken:

ca. 1kg ausgeldster Rehriicken

Salz, Pfeffer aus der Miihle

¥ TL fein gehackter Liebstockel

2 TL abgezupfte Thymian-
bldttchen

¥ TL gehackter Rosmarin

% TL gehackter Oregano

3 EL Olivendl

Fiir das Kartoffelpliree:
14009 Kartoffeln

¥ Pastinake

¥ Kohlrabi

200 ml Gemlisebriihe
2509 Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Handvoll Petersilie

10 Bldtter Basilikum

1 EL Thymianbldttchen

1 EL gehackte Rosmarinnadeln
4 EL Olivenol

Flir die Rotweinsauce:

2 Schalotten

0,7 | Rotwein

1 TL abgezupfte Thymian-
bldttchen

125 g Butter

2 EL Honig

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Flir die karamellisierten Mohren:

30 Babymdéhrchen
2 EL Butter

3 EL Honig

Salz

Zitronensaft

karamellisierten Mohren

1. Den Rehriicken mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Krauter mit dem Oli-
venol verriihren. Das Fleisch damit bestreichen und vor dem Braten etwa
1 bis 2 Stunden marinieren.

2. Die Kartoffeln, die Pastinake und den Kohlrabi schalen und in kleine
Stiicke schneiden. In der Gemiisebriihe etwa 20 Minuten weich kochen.
Die Flissigkeit abgieRen. Das Gemiise stampfen, dabei stiickchenweise
die Butter untermischen, dann mit dem Schneebesen verriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Halfte des Piirees in einen zweiten Topf geben. Die
Kriuter mit dem Ol mit dem Stabmixer piirieren und unter eine Halfte des
Kartoffelplirees riihren.

3. Den Backofen auf 80°C vorheizen. Den Rehriicken in 6 gleich grof3e
Stiicke schneiden und in einer Pfanne in Ol von beiden Seiten etwa 1 bis
2 Minuten scharf anbraten. Aus der Pfanne nehmen und etwa 8 Minuten
in den Backofen stellen. Herausnehmen und in Folie gewickelt etwa 4
Minuten ruhen lassen.

4. Fiir die Sauce die Schalotten schalen und in feine Wirfel schneiden. In
der Pfanne vom Anbraten des Rehriickens anschwitzen, bis sie glasig sind.
Mit etwas Rotwein abloschen, einkochen lassen, wieder Rotwein auffiillen
und wieder einkochen lassen. Den Thymian unterriihren und weiter re-
duzieren, bis die Masse zéhflussig wird. Die kalte Butter unter sténdigem
Rihren stiickchenweise unterriihren. Mit Honig, Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die Mohren putzen, falls nétig schalen, und mit etwas Wasser mit ge-
schlossenem Deckel bissfest diinsten. Das Wasser abgieRen, die Butter
unterriihren und die Mohren darin schwenken. Den Honig unterriihren
und die M6hren karamellisieren. Mit Salz und etwas Zitronensaft wiirzen.
Den Rehriicken mit der Sauce, den beiden Kartoffelpiirees und den Moh-
ren anrichten und servieren.
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Zutaten fiir 6 Personen

Fiir den Himbeerspiegel:
3709 Himbeeren
75-100g Zucker

Saftvon ¥ Zitrone

Fiir die Creme briilée:

2 Vanilleschoten

100g Zucker

3759 Sahne

9 Eigelb

unraffinierter Zucker zum
Karamellisieren

auf
Himbeerspiegel

1. Am Vortag fiir den Himbeerspiegel die Himbeeren putzen, in einem
kleinen Topf mit Wasser bedecken und einkochen lassen. Den Zucker und
den Zitronensaft unterriihren. Die Masse so lange einkochen, bis sie dick-
fliissig wird. Sechs Dessertringe auf eine Platte setzen, die Himbeermasse
hineingief3en und liber Nacht einfrieren.

2. Die Créeme briilée ebenfalls am Vortag zubereiten. Dafiir die Vanillescho-
ten langs aufschneiden und das Mark mit einem spitzen Messer heraus-
kratzen. Die Halfte des Vanillemarks mit dem Zucker mit dem Stabmixer
zu feinem Vanille-Puderzucker mahlen. 1 Vanilleschote dritteln und bis zur
Verwendung in den Puderzucker einlegen.

3. Das uibrige Vanillemark mit der Sahne in einen Topf geben. Die andere
Vanilleschote dritteln und dazugeben. Die Sahne etwa 2 Minuten erhitzen,
nur kurz aufkochen. Etwa 15 Minuten abkiihlen lassen und die Vanille-
schote entfernen.

4. Die Vanilleschote aus dem Puderzucker nehmen. Die Eigelb in einer
groRRen Schiissel mit dem Puderzucker verquirlen. Die abgekiihlte Vanille-
sahne langsam und unter standigem Rithren mit dem Schneebesen dazu-
geben. Achtung: Ist die Sahne noch zu warm, kann das Ei stocken.

5. Den Backofen auf 150°C vorheizen. Backfeste Formchen, mindestens
in GroRe der Dessertringe, in eine grofie, flache Backform stellen. Die ge-
frorenen Himbeerspiegel in die Formchen legen. Die Eimasse vorsichtig
vom Rand aus Uber den Spiegel gieRen. Wird die Masse direkt auf den
Spiegel gegossen, kann er schmelzen. Sobald alle Férmchen gefiillt sind,
heilles Wasser in die Backform geben, etwa bis zur Hohe der Masse in den
Formchen. Im Backofen etwa 30 bis 40 Minuten backen, sodass die Creme
noch ganz leicht wackelt. Mindestens 1 Stunde abkiihlen lassen, dann
Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

6. Die Créme briilée kurz vor dem Servieren aus dem Kiihlschrank neh-

men, mit einer diinnen Schicht Zucker bestreuen und mit einem Flambier-
brenner goldbraun karamellisieren.
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Mit den Convenience-Produk-
ten ohne kiinstliche Aromen,
Konservierungs- oder Farbstof-
fe, die auf Hofgut Stocken ins
Glas gebracht werden, mochte
Mark die Freude vom Hof in den
Haushalt bringen. ,,Das ist gut
fiir die Tiere, fiir die Mitarbeiter
und die Menschen, die esam
Ende essen mochten.”

OYNlark Qunglas

Future Farming im Siegerland - in Siidwestfalen hat ein Start-up-
Bauernhof eine hochmoderne Rinderzucht und ehrgeizige Plane.

Ein Hof fiir die Zukunft. Mitten im Siegerland, nahe der
dank Social Media seit geraumer Zeit weltbekannten
Kleinstadt Freudenberg und ihrem eindrucksvollen Pa-
norama der an den Hang gebauten Altstadt aus dem
17. Jahrhundert, liegt inmitten einer hiigeligen Wald-
und-Wiesen-Landschaft der kleine Stadtteil Plittersha-
gen. Und am Rande dieses Ortchens liegt das Hofgut
Stocken - hier ist Mark Junglas seit 2018 angestellter
Betriebsleiter. Der 35-Jahrige ist gelernter Metzger, Le-
bensmitteltechniker sowie Berufsjager und stammtaus
einer Fleischerfamilie. Der Hof hat ihn zu einer Zeit auf-
genommen, als seine eigene kleine Metzgerei auf dem
Geldnde einer Markthalle in Koln aus baulichen Griin-
den hatte schlieffen miissen.

OUnser Liel ist es, dass
wasere Nuaden FHeisch mit gutem

Das Hofareal selbst blickt auf eine lange Geschichte zu-
riick, es stammtebenfalls aus dem 17. Jahrhundert. 2015
wurde das Geldande von seinem jetzigen Eigentiimer,
Martin Buhl und seiner Familie, gekauft und verwandel-
te sich durch die Hand des Unternehmers, umfassende
Sanierungen sowie hohen Kapitaleinsatz in kurzer Zeit
zu einem modernen, nachhaltigen und naturbewussten
Biozuchtbetrieb mit hochtechnisierten Stallen.

Auch das Gewissen isst mit. Mark hat zwar die Metzge-
rei, nicht aber die Landwirtschaft gelernt, fiihlt sich auf
Hofgut Stocken aber pudelwohl und ist angekommen.
,Wenn ich mir einen Bauernhof hatte ausdenken kon-
nen, hatte ich ihn genau so gestaltet®, berichtet er be-
geistert und man merkt in jedem Satz, wie sehr sich der
junge Mann mit dem Hof identifiziert. ,Wir wollen Fu-

ture Farming betreiben und unser Ziel ist es, dass unse-
re Kunden Fleisch mit gutem Gewissen essen konnen.”

Auf dem Hof und den Weiden tummeln sich inzwischen
gliickliche Rinder der Rasse Aubrac - robuste Hoch-
landrinder, dieim Zentralmassiv Frankreichs ganzjahrig
drauRen leben und unabhangig von menschlicher Hilfe
ihre Kalber bekommen kdénnen. Rund 75 Mutterkiihe
jeweils mitihrem Kalb und der Zucht vom Vorjahr leben
aktuell auf dem grofitenteils automatisierten Hof mit
Futtermaschine und Mistautomaten, wobei die Tiere in
den Aufienklimastdllen maximal vier Monate im Jahr
zwischen Dezember und Marz verbringen - das auch
nur,damitsiein der nasskalten Jahreszeit nicht die Wie-
sen und damit ihr eigenes Sommerfutter zertrampeln.
Und weil esim Stall schon viel Platz gibt, diirfen alle ihre
eindrucksvollen breiten Horner behalten.

Die Freude vom Hof in den Haushalt bringen. Ein Trans-
portzum Schlachthaus bleibt den Tieren erspart, von der
Geburt bis zur Fleischverarbeitung findet der gesamte
Zyklus ihres Lebens auf dem Hof statt. Sie werden in
ihrer gewohnten Umgebung mithilfe einer ,,Mobilen
Schlachteinheit” (MSE) auf der Weide getotet - derzeit
werden auf dem Hof etwa 75 Tiere jahrlich geschlach-
tet - und anschliefend direkt im eigenen Schlachthaus
verarbeitet. Hier wird das Fleisch von Mark und seinem
Team zu Bioconvenience-Produkten verarbeitet, denn
Kochen wie Essen sollen weiterhin Spal machen. ,Es
fing damit an, dass wir gesagt haben, wir wissen nicht
mehr, was in unserem Essen drin ist ... darum wollten
wirdas selbstin die Hand nehmen®, erzahlt der Metzger.

Wunsch fiir die Zukunft wéare es, mit ihren Mahlzeiten
irgendwann deutschlandweit in Supermarkten vertre-
ten zu sein, um einer breiten Masse an Menschen gute
Bioprodukte anbieten zu kdnnen, von denen man weil3,
woher die Zutaten kommen.
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Zutaten fiir 4 Personen

30 g Mu-Err-Pilze

80 g Sojasprossen

150 g Chinakohl

50 g Pak Choi

1 Méhre

1 Zwiebel

200 g Rinderhackfleisch
100 g Glasnudeln

3 EL Austernsauce

Salz, Pfeffer aus der Miihle
5-Gewlirze-Pulver

20 Blditter Friihlingsrollenteig
Pflanzendl zum Ausbraten

mit Hack
vom Stockerrind

1. Die Mu-Err-Pilze in etwas Wasser etwa 1 Stunde einweichen. Die Pilze
und die Sojasprossen abbrausen und abtropfen lassen. Den Chinakohl
und den Pak Choi putzen und waschen. Die M6hre putzen und schalen,
die Zwiebel schalen. Die Pilze, den Chinakohl, die M6hre und die Zwiebel
in ganz dlinne Streifen schneiden. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Das Hackfleisch in einer Pfanne braun und kriimelig braten und zum
Gemiise geben. Die Glasnudeln etwa 1 bis 2 Minuten in heilRes Wasser
legen und weich werden lassen. In einem Sieb abtropfen lassen und mit
einer Haushaltsschere klein schneiden. Die Nudeln zum Gemdtise und
Hackfleisch geben und alles gut miteinander mischen. Mit Austernsauce,
Salz und den Gewiirzen abschmecken.

3. Die einzelnen Teigblatter auf einem feuchten Geschirrtuch verteilen.
Die Teigblatter so hinlegen, dass jeweils eine spitze Ecke zum Korper zeigt.
Etwas unterhalb der Mitte jeweils 1 EL Fiillmasse geben. Danach das unte-
re Drittel des Teigblatts liber die Fiillung schlagen und die beiden duf3eren
Ecken nach innen falten. Nun alles zu einer straffen Rolle aufwickeln. Die
obere Spitze mit Wasser bepinseln und gut festdriicken.

4. Reichlich Pflanzenol in einem Topf, einer Pfanne oder in der Fritteuse

auf 180°C erhitzen. Die Friihlingsrollen darin etwa 5 Minuten goldbraun
frittieren und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
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6Dneiedle; vom Ctockevuind

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Asian Beefribs:

4 Shortribs

1 durchgepresste Knoblauchzehe
2 EL Sojasauce

2 EL Austernsauce

2 EL Sesamél

¥ TL Zitronengraspulver

3 EL Honig - 3 EL Ketchup

1 Prise 5-Gewtirze-Pulver

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Flir die Ochsenschwanzkrokette:
4 Stangen Staudensellerie
1dicke Méhre

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

2 kg Ochsenschwanz

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1EL Mehl

1EL Butter

1EL Ol

1EL Tomatenmark

¥ [ trockener Rotwein

2 Lorbeerbldtter

2 cm Zimtstange

1 TL Chiliflocken

2 TL ungestifites Kakaopulver
Speisestdrke

2 verquirlte Eier (M)

1 Pdckchen Panko (ca. 140 g)
Fett zum Frittieren

Fiir das Filet:

4 Stiicke Rinderfilet

Salz

Zucker

30 g Butter

1 klein gewdirfelte Knoblauchzehe

Ribs, Kroketten
und Filet

1. Fiir die Beefribs das Fleisch in eine flache Schale legen, die tibrigen Zu-
taten verriihren und dariibergief3en. Etwa 24 Stunden marinieren. Danach
bei 85°Cim Smoker etwa 5 Stunden garen. AnschlieRend die Ribs nochmal
mit Marinade bepinseln und kurz angrillen.

2. Fir die Krokette den Staudensellerie putzen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Die M6hre putzen, schalen und fein wiirfeln. Die
Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Den Rosmarin ab-
brausen und trocken schiitteln, die Nadeln abzupfen und fein hacken.

3. Die Ochsenschwanzstiicke salzen, pfeffern und mit Mehl bestauben.
Butter und Ol in einem ofenfesten Schmortopf erhitzen. Das Fleisch darin
portionsweise rundherum scharf anbraten, herausnehmen. Gemiise und
Rosmarin im Topf anbraten, das Tomatenmark unterriihren. Das Fleisch
wieder dazugeben, ein Drittel des Weines angief3en und fast einkochen
lassen. Ein weiteres Drittel angief3en und einkochen lassen. Den Ubrigen
Wein mit Lorbeerblattern, Zimt, Chiliflocken und Salz dazugeben. Das Ra-
gout aufder mittleren Schiene im Backofen bei 120°C etwa 4 bis 5 Stunden
schmoren lassen. Dabei ab und zu durchriihren und eventuell noch etwas
Wasser oder Wein angiel3en.

4. Das Fleisch vom Knochen |6sen, die Lorbeerblatter entfernen und das
Ragout mit Kakao und Salz abschmecken. Eventuell etwas Mehl mit Was-
ser verrlihren und das Ragout damit abbinden. Kalt werden lassen, aus
der Masse Ballchen formen und {iber Nacht tiefkiihlen.

5. Am nédchsten Tag die Ballchen erstin Speisestarke, dannin Ei und Panko
walzen, panieren und in reichlich heilRem Fett kurz anfrittieren. Danach
nochmals panieren und goldgelb ausbacken.

6. Fiir das Filet die Filetstlicke im Wasserbad bei 60°C 3 Stunden garen.
AnschlieBend herausnehmen und mit Salz und Zucker wiirzen. Das Fleisch
in der heiRen Butter mit dem Knoblauch von beiden Seiten kurz anbraten
und Farbe geben.

Tipp:

Zum Dreierlei vom Rind passt gut ein Sellerie-Kartoffel-Piiree. Ebenso
ein Mohrengemise, das nach dem Blanchieren mit Sesamdél, Sojasauce,
Austernsauce und Limettensaft im Wok angebraten und mit Erdniissen
bestreut wird.
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Zutaten fiir 4 Personen

Flir das Erdbeereis:

350 g TK-Erdbeeren

75 g Zucker

100 g Sahne

1 Péckchen Vanillezucker

Flir das Rhabarbersolchen:

250 g Rhabarber
40 g Zucker

Y% Vanilleschote
1TL Stdrke

Flir den Kaiserschmarrn:
4 Eier (M)

200 g Mehl

60 g Zucker

Salz

300 ml Milch

30 g Butter

Puderzucker

N aisewschmavu

mit Erdbeereis

und RhabarbersofRchen

1. Flirdas Erdbeereis die tiefgekiihlten Erdbeeren mit den {ibrigen Zutaten
im Mixer nur kurz plrieren. Das Eis bis zum Servieren in die Tiefkiihltruhe
stellen.

2. Fiirdas Rhabarbersofichen den Rhabarber waschen, Blatter und Enden
abschneiden, falls n6tig schélen. Die Rhabarberstangen in etwa 2 cm brei-
te Stilicke schneiden, in einem Topf mit dem Zucker vermengen und etwa
30 Minuten ziehen lassen.

3. Den Rhabarber bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis
Saft entstanden ist, in ein Sieb abschiitten, dabei den Saft auffangen und
zurlick in den Topf geben. Die Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark
mit einem spitzen Messer herauskratzen und zum Saft geben. Die Starke
mit etwa 3 EL Wasser glatt riihren und unter den Rhabarbersaft riihren.
Die Rhabarberstiicke zuriick in den Topf geben und alles etwa 3 Minuten
einkocheln lassen, dann plrieren.

4. Fur den Kaiserschmarrn den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Eier
trennen. Das Mehl mitdem Zucker, 1 Prise Salz, den Eigelben und der Milch
zu einem glatten, dickfllssigen Teig verriihren. Die EiweiRe zu steifem
Schnee schlagen und unter den Teig heben.

5. Die Butter in einer ofenfesten Pfanne aufschaumen lassen, sodass sie
sehr heil} ist. Den Teig langsam eingieRen und mithilfe eines Pfannen-
wenders beidseitig kurz anbacken. Im Backofen in etwa 10 bis 12 Minuten
goldbraun fertig backen. Die Pfanne aus dem Backofen nehmen und den
fertigen Teig mit zwei Gabeln in kleine Stiicke reilBen. Den Kaiserschmarrn
mit Puderzucker bestdauben und mit dem Rhabarbersofichen und dem
Erdbeereis servieren.
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Das Futter fiir die Ziegen be-
steht aus dem, was die Umge-
bung zu bieten hat: das Gras
auf den Weiden, das hofeigene
Heu oder im Herbst Kastani-
en - also alles rein natiirliche
Inhaltsstoffe. Das kann man
auch im Kase schmecken, den
llona in der eigenen Kaserei
herstellt.

O)lona Nuluen

Wo gemeckert wird, da lass dich gern nieder - im Rheinland sind auf
dem liebenswerten Hof von Familie Kuhnen die Ziegen und Esel los.

Lebensprojekt Ziegenhof. Bornheim ist die nérd-
lichste Stadt der Rhein-Voreifel und hat insgesamt
14 Ortsteile - der drittkleinste von ihnen ist Rosberg.
Neben dem viel geschatzten Hohenklima hier, einem
Schloss und einem Wasserturm bereichert der Ziegen-
hof Résberg das Ortchen um ein weiteres Highlight.
Diesen betreibt Ilona mit der Unterstiitzung ihrer Fa-
milie. Die 46-Jahrige stammt aus Westfalen und wollte
schon immer Landwirtin werden. Aus diesem Grund
ist sie vor langer Zeit ins Rheinland gekommen, um in
Bonn mithilfe eines entsprechenden Studiums ihre Lei-
denschaft zum Beruf zu machen. Hier entdeckte sie das
Grundstiick und begann ihr Vorhaben, einen Ziegenhof
zu eroffnen.

se hahen auch
viel QUnsinn im QHopf.”

Der Hof ist inzwischen aus den Kinderschuhen ent-
wachsen und llona zur Bauernhofpadagogin weiter-
gebildet. Sie bietet Grof3 und Klein rund ums Jahr mit
verschiedensten Aktivitaten eine erlebnisreiche Zeit -
sei es bei Eselwanderungen, bei Bauernhoftagen, bei
Hoffesten, bei Kindergeburtstagen, bei Hofflihrungen
oder beim Ziegen-Yoga.

»Schafe kann jeder®, sagtllona mit einem Augenzwin-
kern. Ziegen hingegen sind intelligente Tiere, was sie
hier und dort ein wenig anstrengend machen kann,
denn sie haben auch viel Unsinn im Kopf. Darum hal-
ten die Tiere die Rheinlanderin auch regelmalig ganz
schon auf Trab, was ihrer nun schon so lange wéahren-
den Liebe zu den Ziegen allerdings in keiner Weise einen
Abbruch tut.

Tierische Mitbewohner sind neben den namensge-
benden Ziegen, rund 20 Stiick an der Zahl, auch eine
kleine Herde aus aktuell sechs Eseln. Mit diesen treuen
Tieren zu arbeiten ist ebenfalls besonders und macht vor
allem llona und ihren Tochtern Paula und Klara - viel-
leicht gerade deswegen - viel Freude. Hier geht es aller-
dings nicht darum, die Esel zu reiten oder zu dressieren
- sie sollen sich lediglich an den Menschen gewdhnen,
damit der wiederum von ihnen etwas mehr Gelassen-
heit lernen kann. Dazu gibt es im Rahmen von Eselwan-
derungen die Gelegenheit fiir Familien oder Erwachsene
je nach Bedarf mit oder ohne kulinarische Highlights.

Das Gliick kann man im Kadse schmecken. Morgens
und abends werden die Ziegen gemolken, wahrend
sie entspannt auf ihrem Melkstand stehen und ihr Fut-
ter genieRBen. Ilona erklart, dass man im Kase wirklich
schmecken kann, welches Futter die Tiere aufgenom-
men haben. ,An Regentagen, wenn die Ziegen mehr
Heu zu sich nehmen, wird der Kase nicht so cremig wie
an Tagen, an denen die Hauptfutterquelle das saftige
Griin der Weiden ist.“ Wer den Geschmackstest machen
mochte, kann die Produkte im Hofladen erwerben.
Die angebotenen Produkte stellt llona in ihrer Kaserei
selbst her. Nach dem Filtern der Milch wird sie schonend
bei niedriger Temperatur pasteurisiert. So bleiben alle
guten Inhaltsstoffe erhalten, wahrend die Schadkeime
auf ein Minimum reduziert werden. Wieder abgekihlt,
beginnt die Weiterverarbeitung der Milch zu verschie-
denen Kase- und Joghurtprodukten.

Der Blick auf die grasenden Tiere erfreut llona immer
wieder aufs Neue und zaubert ihr ein Lacheln ins Ge-
sicht. Mogen sich neben Familie Kuhnen auch weiter-
hin viele kleine und grof3e Gaste an den verschiedenen
Produkten der Ziegen ebenso wie an schonen Tagen auf
dem Hof erfreuen oder bei Eselwanderungen Gelassen-
heit lernen.
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6Das ORagout lkann toll auch am Votag

gubereitet werden. OYVLit fuischen

/

6Qandaudeln

sewiet ist s ein echter Genuss.

/A

4

Zutaten fiir 4-6 Personen

Fiir das Ragout:

2 rote Zwiebeln

3ELOI

2 kg klein geschnittenes,
kiichenfertiges Zickleinfleisch
(Keule, Schulter, Hals)

Salz

Pfeffer aus der Miihle

edelsiifSes Paprikapulver

3 EL Tomatenmark

150 ml Gemtisebriihe

Fiir die Nudeln:

500 g italienischer
Hartweizengriell

4 Eier (M)

Salz

Mehl zum Arbeiten

Yickleinragout

mit

hausgemachten Bandnudeln

1. Die Zwiebeln schilen und klein wiirfeln. Das Olim Topferhitzen und das
Fleisch darin scharf anbraten. Zwiebeln, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Tomatenmark unterriihren, kurz mitbraten und darauf achten, dass die
Zwiebeln nicht zu dunkel werden.

2. Das Ragout mit der Gemiisebriihe abloschen. Etwas Wasser hinzufligen
und etwa 1 bis 12 Stunden kocheln lassen, bis das Fleisch butterzart ist.
Die Garzeit richtet sich nach Alter und Bewegung des Tieres.

3. Firdie Nudeln Griel3, Eier und 1 TL Salz vermischen, kraftig kneten und
zu einer Kugel formen. Wichtig: Der Teig darf nicht zu feucht sein, er kri-
melt sehr. Wenn man die Teigkugel in eine Plastiktiite gibt und bestenfalls
Uber Nacht in den Kiihlschrank legt, kann der Teig durchziehen und wird
so elastischer.

4. Die Teigkugel in mehrere Portionen teilen und auf einer bemehlten Ar-
beitsflache ausrollen. Dann mehrmals durch eine Nudelmaschine drehen,
bis der Teig schon diinn ist. Wer einen Aufsatz fiir Bandnudeln hat, dreht
den Teig durch diesen Aufsatz, sonst den Teig mit einem Messer in Streifen
schneiden. Die fertigen Nudeln rundum mit Mehl bestdauben, damit sie
nicht zusammenkleben. In reichlich Salzwasser, je nach Dicke, etwa 2 bis
3 Minuten bissfest kochen. Abtropfen lassen und zum Ragout servieren.

Tipps:

- Das Ragout kann am Vortag zubereitet werden. Wem die Sauce zu flissig
ist, der dickt sie mit etwas Mehl an.

- Wer keine Nudelmaschine zu Hause hat: Frische Bandnudeln aus der
Kuhltheke sind eine gute Alternative. Falls Nudeln {ibrig bleiben, einfach
einfrieren.
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Qommersalat

aus dem Garten
mit Radieschenvinaigrette

Zutaten fiir 4 Personen

300 g gemischter Salat (z. B. Kopfsalat, Eisbergsalat,
Feldsalat, Pfliicksalat) - 12 Radieschen

¥ Bund Krduter (z. B. Schnittlauch, Dill, Petersilie, Basi-
likum) - 5 EL Olivendl - Saft von 1 Zitrone - Zucker

Salz, Pfeffer aus der Miihle

AulBerdem:
Kapuzinierkressebliiten

1. Den Salat putzen, waschen und trocken schleudern.
Die Radieschen putzen und waschen. 4 Radieschen in
Scheiben schneiden, den Rest fein wiirfeln. Die Krduter
waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

2. Das Ol mit dem Zitronensaft, etwas Zucker, Salz und
Pfeffer verriihren. Die Radieschenwiirfel und die Krau-
ter unterheben.

3. Den Salat in mundgerechte Stiicke zupfen und mit
derVinaigrette vermischen. Den Salat auf Teller vertei-
len und mit Radieschenscheiben und Kapuzinerkres-
sebliten garnieren.

170 | Ilona Kuhnen TV-Men( Vorspeise

6Qlaubeertiiamisu

mit
Ziegenjoghurtcreme

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Blaubeeren - 200 g Butterkekse

400 g kalte Sahne

Honig oder Zucker (Menge nach Geschmack)

370 g Ziegenjoghurt - brauner Zucker zum Bestreuen

1. Die Blaubeeren verlesen, waschen und abtropfen
lassen. Die Butterkekse in einen Gefrierbeutel fillen
und mit den Handflachen oder einem Nudelholz zer-
broseln - nicht zu fein, sonst werden die Kekse im Tira-
misu schnell zu Brei.

2. Die Brosel etwa daumenbreit in Weckglaser oder
andere Glaser fiillen. Die Blaubeeren liber den Keks-
boden schichten.

3. Die Sahne mit Honig oder Zucker steif schlagen. Den
Joghurt vorsichtig unterriihren. Den Sahnejoghurt
liber die Blaubeeren fiillen und das Tiramisu kalt stel-
len. Vor dem Servieren mit etwas braunem Zucker be-
streuen.

Tipps

Statt Blaubeeren schmecken auch alle anderen Beeren
lecker. Die Butterkekse lassen sich durch Loffelbiskuits
oder andere Lieblingskekse ersetzen.
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Seit Frithjahr 2022 ist der ei-
gene Hofladen geoffnet, der
Biiffelfleisch und verschiedene
regionale Produkte fiihrt. Und
wer schon mal daist, kann sich
unweit der Verkaufsstelle mit
eigenen Augen davon liberzeu-
gen, wie gut es den asiatischen
Biiffeln auf den niederrheini-
schen Weiden geht.

OYNaxtin 606
Wo gehornte Vierbeiner die Auen des Niederrheins bewohnen -
in Wesel hat Familie Doring asiatische Wasserbiiffel angesiedelt.

Die Wasserbiiffel von Ginderich. Ginderichist der west-
lichste Ortsteil der niederrheinischen Stadt Wesel. Nicht
weit davon entfernt schlief3t sich das Naturschutzgebiet
derBislicher Insel an, die geografisch betrachtet gar kei-
ne wirkliche Insel, sondern durch Flusslaufanderungen
des Rheins entstanden ist - sie ist eine der wenigen
noch vorhandenen Auenlandschaften in Deutschland.

S0ie Wassenhiffel sind 3u einem
weseatlichen 0Qestandteil des
Natwuschutzkonsepts geworden.

Hier bewohnen und bewirtschaften seit 2009 Martin
und Beate Doring den Hof in flinfter Generation, der
schon mindestens seit Napoleons Zeiten existiert - ge-
nau weifs man das nicht. Mit von der Partie sind die bei-
denKinder Lennart und Charlotte sowie Martins Mutter.
Landwirtschaftlich stand schon immer die Tierhaltung
imVordergrund: Bevor die ersten Wasserbiffel 2017 hier
eingezogen sind, lag der Schwerpunkt auf einer Herde
Charolais-Rinder, von denen noch zehn iibrig sind.

Inzwischen ist die Herde, die zwischen 100 und 120
Tiere zahlt, eine niederrheinische Attraktion. An den
asiatischen Biiffeln fasziniert den Landwirt und die ge-
lernte Chemotechnikerin das ruhige und zutrauliche
Wesen der Tiere, die viel sanftmditiger sind als ihre af-
rikanischen Artgenossen, die sich in ihrer Heimat gern
auch schon einmal mit einem Lowen anlegen. Aber die
sind am Niederrhein gliicklicherweise ja eh eher selten.

Ein geschiitztes Paradies fiir Tiere. Den Sommer liber
leben die robusten Tiere komplett im Naturschutzge-
biet Bislicher Insel. Besonders fiir auf Feuchtgebiete
angewiesene Vogel ist ihre Bedeutung als Rast- und

Brutplatz grof3, zudem bietet sie einen Rilickzugsort
fiir viele andere Tiere. Mit ihrer Gesamtflache von etwa
1.200 Hektar besitzt die Bislicher Insel eine vielfaltige
Natur, die von den mehr oder weniger regelmafRligen
Hochwassern des Rheins gepragt ist.

Die perfekte Umgebung also flir die Wasserbiiffel der
Dorings, die zu einem wesentlichen Bestandteil des hiesi-
gen Naturschutzkonzepts geworden sind: Dadurch, dass
sie hartere Pflanzen fressen kdnnen als herkommliche
Rinder, halten sie die Uferrander kurz, sorgen so fiir Brut-
platze der Vogel, graben Suhlen, das heifl3t mit Wasser
gefiillte Senken, in denen sich Insekten niederlassen, die
wiederum von den Vogeln gefressen werden. AuRerdem
erndhren Insekten und Mikroben als Bewohner eines ein-
zigen Biiffelfladens ein Kibitzkiiken, bis es ausgewachsen
ist. Neben dem, was die Biffel sich an Nahrung von den
Wiesen holen, flittert der 45-jahrige Landwirt ausschlief3-
lich gentechnikfreies und regional angebautes Futter.
Das gilt auch fiir die Hofhiihner, die es in einem Hiihner-
mobil gemiitlich und komfortabel haben.

Biiffelfleisch to go. Seit Sommer 2021 vertreiben die
Dorings das Fleisch ihrer Biffel Giber einen Automaten
auf dem Hofgeldnde, an dem man rund um die Uhr die
gekiihlten und luftdicht verpackten Fleisch- und Wurst-
spezialitdten wie auch Eier vom Hof komfortabel kaufen
kann. ,Biiffelfleisch schmeckt dhnlich wie Rind, aber
intensiver, es erinnert geschmacklich an Wild*, erklart
Beate. Dariiber hinaus hat es mehr Protein und Eisen als
Rindfleisch, enthalt im Vergleich zu Rind und Schwein
wesentlich weniger Cholesterin, daflir mehr Vitamine
und wertvolle Omega-3- und Omega-6-Fettsauren.

In naherer Zukunft soll die Zahl der Wasserbiiffel auf
140 Tiere anwachsen. Seine Herde mdchte Martin D6-
ring auf solide Fiif3e stellen, um gemeinsam mit seiner
Familie in eine positive Zukunft zu gehen.
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OWeiler Spargel von der Gruillplatte

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir das Baguette:

500 g Dinkelmehl

60 g Sonnenblumenkerne
50 g Leinsamen

509 Sesam

Salz

1 Wiirfel Hefe

1EL Riibenkraut

2 EL Obstessig

Ol und Sesam fiir die Form

Fiir die Spargelschiffchen:
1% kg weiller Spargel

Ol

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Zucker

AulBerdem:
Baguetteform fiir 2 Brote
Alufolie

mit Baguette
nach Omas Art

1. Das Mehl mit Sonnenblumenkernen, Leinsamen, Sesam und 2 TL Salz
mischen. Die Hefe mit Riibenkraut und Essig in 2 | lauwarmem Wasser
auflosen. Zur Mehl-Korner-Mischung geben und alles zu einem zahfliissi-
gen Teig verrihren.

2. Eine Baguetteform einfetten und mit Sesam ausstreuen. Den Teig hal-
bieren und jeweils in die Rundungen der Form geben. Im Backofen etwa
1 Stunde bei 180°C Umluft backen, bis die Baguettes eine goldbraune
Farbe haben.

3. Furdie Spargelschiffchen die Grilltonne vorheizen. Den Spargel schalen,
die holzigen Enden abschneiden. Aus Alufolie sechs Schiffchen formen
und auf die heiRe Platte der Grilltonne legen. Etwas Ol auf jedes Schiffchen
geben. Den Spargel darauflegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Spargel etwa 10 Minuten oder bis zum gewiinschten Garpunkt braten.
Kurz vor Ende der Garzeit die Stangen mit etwas Zucker karamellisieren.
Den Spargel mit dem Baguette servieren.
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Qasserbiffel von der Cuillplatte

Zutaten fiir 6 Personen

1,2 kg kleine Kartoffeln
aus neuer Ernte (Drillinge)
Salz
150 g gerducherter Bauchspeck
4 Friihlingszwiebeln
Ol zum Braten
Pfeffer aus der Miihle
6 Wasserbliffel-Hliftsteaks
(a ca. 200-250 g)

mit Drillingen
aus der Pfanne

1. Die Grilltonne vorheizen. Die Kartoffeln waschen und mit Schalein Salz-
wasser bissfest garen. Den Speck in kleine Wiirfel schneiden. Die Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

2. Den Speck in einer Pfanne in heiRem Ol anbraten, die gegarten Kartof-
feln und die Friihlingszwiebeln dazugeben und so lange braten, bis die ge-
wiinschte Braunung erreicht ist. Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Huftsteaks auf der heil3en Platte der Grilltonne von beiden Seiten
bis zum gewiinschtem Garpunkt braten - je nach Dicke des Fleisches et-
wa 5 Minuten von jeder Seite. Die Steaks noch etwa 4 Minuten auf der
Ruhezone der Platte liegen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit den
Kartoffeln servieren.
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Geguillte Obsttittchen

Zutaten fiir 6 Personen

Fiir das Eis:

5 Eigelb

170 g Zucker
Salz

1 Vanilleschote
500 ml Vollmilch
100 g Sahne

Fiir die Obsttiitchen:

600 g Beeren nach Belieben
(z.B. Erdbeeren, Himbeeren,
Blaubeeren)

Rohrohrzucker

Backpapier

Kiichengarn

mit

hausgemachtem Vanilleeis

1. Flirdas Eis die Eigelbe mit dem Zucker und 1 Prise Salz schaumig schla-
gen. Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark mit einem spitzen
Messer herauskratzen.

2. Die Milch mit der Sahne und dem Vanillemark erhitzen, aber nicht ko-
chen lassen. Die Eiermasse nach und nach unter die Milchmischung riih-
ren und unter standigem Riihren auf 75°C erhitzen.

3. Den Topfvom Herd nehmen, die Vanilleschote entfernen und die Masse
auf Kiihlschranktemperatur abkiihlen lassen. Die Masse in die Eismaschi-
ne geben und gefrieren lassen.

4. DieGrilltonnevorheizen. Sechs Stiicke Backpapier ausbreiten. Aufjedes
Backpapier einige Beeren und etwas Rohrohrzucker geben. Das Backpa-
pier jeweils zu einem Tiitchen formen und mit Kiichengarn verschlielRen.
Die Tutchen etwa 5 Minuten auf der Platte der Grilltonne garen und warm
mit dem Vanilleeis servieren.

Tipp:

Wer die Tiitchen auf einem herkdmmlichen Grill zubereiten mochte, legt
Alufolie oder ein Blech unter.
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Der erste Schritt in Richtung
ihrer Zielumsetzung war fiir
Marie und Lewis der Aufbau
einer Solawi-Gemiisegartne-
rei. Bereits das erste Anbau-
jahr war erfolgreicher, als sie
erwartet hatten. Nun startet
das Paar optimistisch und mit
ganzviel Energie ins zweite
Jahr.

OYYlanie OUoeste
Innovative Wege fiir einen sehr alten Hof - im Sauerland macht sich
eine junge Generation bereit fiir regenerative Landwirtschaft.

Ganz schon viel Woeste. Unterhalb des Naturschutzge-
biets Stilleking - das seltenen Tierarten einen bedeuten-
den Lebensraum bietet - in Liidenscheid, im Mintenbe-
cker Tal hinter Schloss Neuenhof mitten im Sauerland,
liegt der Hof Woeste sehr idyllisch in Alleinlage am Ende
einer recht langgezogenen Sackgasse. Hier leben und
arbeiten Marie Woeste und ihr Partner Lewis Zierke mit
Maries Eltern Dirk und Catrin sowie Bruder Alexander.

Der Hof blickt auf eine {iber 600-jahrige Geschichte
zurlick und wird seit jeher von Familie Woeste land-
wirtschaftlich betrieben. Bis in die 1970er-Jahre war er
ein klassischer Ackerbau-, Viehzucht- und Milchviehbe-
trieb. Die darauffolgende Umnutzung brachte Natur-
schutzvertrage fiir das Griinland und die Anlage einer
Baumschule, allerdings wurden die 28 Hektar Land von
Vater Dirk zuletzt nur noch im Nebenerwerb gefiihrt.

Mit Vielfalt zu mehr Nachhaltigkeit. Mit der Riickkehr
von Marie und Lewis nach Abschluss des Bachelorstu-
diums im Fach Okologische Landwirtschaft weht seit
Ende 2020 wieder einmal frischer Wind Uber die Lande-
reien. Das Paar mochte hier seine eigenen Ideale leben,
»den Hof ordentlich umkrempeln®, ihn auf der Basis
regenerativer Landwirtschaft sukzessive in einen bun-
ten Vielfaltsbetrieb verwandeln. Ziel ist es, den Hof im
Vollerwerb wieder zuriick in eine resiliente Nutzung zu
bringen, also eine robuste Landwirtschaft, die anpas-
sungsfahig und transformierbar ist, die zukiinftigen Ge-
nerationen ein Leben von und mit der Landwirtschaft
ermoglicht.

Erreicht werden soll dieses Ziel durch das Prinzip der
solidarischen Landwirtschaft, bei der sich Konsument-
*innen und Landwirt*innen zusammenschliefen, um
den gesamten Anbau zu finanzieren, nicht nur das ein-
zelne Produkt. Im Gegenzug zum Teilen von Risiko und
Kosten werden auch die Ertrdage unter den Mitgliedern

geteilt. Die grolRe Vorteile flir die Landwirt*innen sind
Planungssicherheit und ein weitgehend marktunab-
hangiger Anbau, der viel diverser und bodenfreundli-
cher sein kann. Auch die Umwelt profitiert, denn ne-
ben weniger Lebensmittelverschwendung werden die
Transportwege kurz gehalten und die regionale Versor-
gung gestarkt.

QWi méchiten hien unsere Odeale
(ehen, also eine Candwintschaft

eundglichen, die anpassungs{iihig

Moderne Wege der Vermarktung. Dabei begreift das
Paar das System der solidarischen Landwirtschaft
Uber alle anderen Vorteile hinaus auch als Vermark-
tungsweg beziehungsweise Vertriebskanal, denn
letztendlich dient es auch der Kundenbindung. ,Als
Jungunternehmer*innen haben wir nicht viel Eigenka-
pital und wollten uns nicht von Krediten grof3er Banken
abhangig machen®, erklart die 25-Jahrige. Ende 2021
haben Marie und Lewis tiber eine Crowdfunding-Aktion
Uber die Vergabe von Patenschaften Geld gesammelt,
mit dem sie liber tausend Obstbaume, Nuss- und Bee-
renobststraucher pflanzen werden, um neuen Lebens-
raum flir Insekten und Vogel, aber auch gliickliche Wei-
dehahnchen und Ganse zu schaffen.

Ziel auf dem Hof Woeste ist es, mit anderen Interessier-
ten langfristig ein Agroforstsystem zu installieren und
die Landwirtschaft zukunftsfahig und enkeltauglich zu
gestalten. Bis Marie und Lewis selbst Enkel haben, wer-
den sie das dank ihrer Entschlossenheit, Tatkraft und
modernen Ideen ganz sicher erreichen kdnnen.
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Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Lowenzahnkapern:
100 g Lowenzahnknospen
60 ml Essig

309 Salz

1TL Zucker

¥ TL Pfefferkdrner

% TL Wacholderbeeren

Flir die Mini-Quiches

400 g Wildkréuter
(z. B. Giersch, Brennnessel,
Loéwenzahn)

150 g Feta

1 Knoblauchzehe

4 Eier (M)

250 g Sahne

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Packung frischer Blétterteig
(275 9)

Muffinblech

Flir den Tomatensalat:

500 g Cherrytomaten

1 rote Zwiebel

1 Handvoll Basilikumbldtter
5 EL Olivenél

2 EL Aceto balsamico

Salz, Pfeffer aus der Miihle

an Tomatensalat

mit Lowenzahnkapern

1. Fir die Kapern die Lowenzahnknospen waschen und in ein Glas mit
Schraubverschluss fiillen. 250 ml Wasser mit dem Essig, dem Salz, dem
Zucker und den Gewdirzen sprudelnd aufkochen und (iber die Knospen
giellen. Die Kapern an einem dunklen und kiihlen Ort 2 Tage durchziehen
lassen.

2. Fiir die Quiches den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Wildkrauter
verlesen, waschen, trocken schleudern, klein hacken und in einer Pfanne
andiinsten. Den Feta in Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Die Krauter ein wenig ausdriicken und mit den Eiern, der
Sahne, den Fetawiirfeln und dem Knoblauch vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Den Blatterteig in quadratische Stiicke schneiden und jedes Formchen
der Muffinform damit auslegen. Die Wildkrautermasse einfiillen. Die Mini-
Quiches im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 25 Minuten backen.

4. Fir den Salat die Tomaten waschen und halbieren. Die Zwiebel scha-
len und in feine Wiirfel schneiden. Die Basilikumblatter waschen, trocken
schiitteln und in Streifen schneiden. Alles in eine Schiissel geben. Das Ol
mit Essig, Salz und Pfeffer verriihren, dartibergieRen und untermischen.
Die Lowenzahnkapern abtropfen lassen und zum Tomatensalat geben. Zu
den leicht abgekuhlten Quiches servieren.

Tipps:

- Als Lowenzahnkapern eignen sich am besten die verschlossenen Knos-
pen nah am Boden. Wer sie nicht selbst machen mochte, nimmt Kapern
aus dem Supermarkt.

-Im Rezept kann die Sahne problemlos durch Sojasahne und der Feta
durch Rauchertofu ersetzt werden, um das Gericht vegan zu machen.

- Die librigen Quiches am nachsten Tag kalt oder leicht aufgebacken ge-
nief3en.
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impfte Qihnchenbust

mit Ofenkartoffeln,

bunten Mohrchen und Gartensalat

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Ofenkartoffeln:

1 Handvoll frische Krduter
600 g festkochende Kartoffeln
Olivenol

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Flir die Hihnchenbrust:
300 g frische Krduter

4 Hdhnchenbrustfilets
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Flir den Gartensalat:

400 g gemischten Blattsalat
(z.B. Asia Salat, bunter Schnitt-
salat, Rucola)

1 Handvoll frische Kréuter (z.B.
Basilikum, Majoran, Dill, Peter-
silie)

1 Salatgurke

15 Cherrytomaten

1 kleines Bund Winterheckenzwie-
beln oder Friihlingszwiebeln

2 EL Aceto balsamico

5 EL Olivenél

1EL Honig

1EL Senf

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Saftvon10range

Fiir die glasierten Mohrchen:
600 g kleine bunte Méhren
50 g Butter

1EL Honig

Salz

Flir die Kréduter-Schmand-Sauce:
1 Handvoll frische Krduter

300 g Schmand

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Fir die Ofenkartoffeln die Krauter waschen und trocken schiitteln. Die
Kartoffeln waschen und halbieren. Das Olivendl auf die Schnittstellen pin-
seln, kleine Blatter der Krauter oder Triebspitzen darauflegen. Die Kar-
toffeln mit der Schnittflache nach unten auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer bestreuen und im
Backofen auf der mittleren Schiene bei 180°C Umluft etwa 40 Minuten
goldbraun backen.

2. Fiir die Hahnchenbrust die Krauter waschen und trocken schiitteln,
im Dampfgareinsatz verteilen. Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer von allen Seiten wiirzen. Auf das Krduter-
bett legen und 20 Minuten garen.

3. Flr den Gartensalat die Blattsalate und die Krauter waschen, trocken
schiitteln und fein hacken. Die Gurke waschen, die Enden abschneiden
und die Gurke in feine Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und hal-
bieren. Die Zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Den Salat
in mundgerechte Stiicke zupfen und mit Gurke, Tomaten und Zwiebeln in
eine Schiissel geben. Essig, Ol, Honig, Senf, Salz, Pfeffer und Orangensaft
verriihren, Krauter untermischen. Das Dressing unter den Salat mischen.

4. Fur die glasierten Mohrchen die Mohren schalen, das Griin eingekiirzt
stehen lassen. Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Den Honig einrtihren
und die Mohren unter standigem Wenden etwa 5 Minuten braten, salzen.
Abgedeckt warm halten.

5. Fiirdie Schmandsauce die Krauter waschen und trocken schiitteln. Den
vom Dampfgareinsatz aufgefangenen Sud in einen Topf geben, mit dem
Schmand verriihren und 1 Handvoll gehackte Krauter untermengen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Die Hahnchenbrustfilets auf beiden Seiten scharf anbraten, bis sie gold-
gelb sind. Jedes Filet in feine Streifen schneiden und mit den Ofenkartof-
feln, den M6hren und der Schmandsauce auf Tellern anrichten. Den Salat
extra dazu reichen.

Tipp:

Als Krauter fuir das Hahnchenbett eignen sich besonders gut Liebstockel,
Petersilie, Rosmarin und Thymian, da diese viele &therische Ole enthalten.
Fur den Schmand kann es ruhig ausgefallener sein: Kerbel, Sauerampfer
und Pimpinelle sind darin fein gehackt ein wahrer Genuss.
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CWie-ORhabharher -Clompott

Zutaten fiir 4 Personen

Flir das Kompott:
500 g japanischer Staudenkno-

terich (junge, etwa 20 cm grol3e

Triebe)
100 g Zucker
200 ml Hibiskustee
1 Vanilleschote
1Biozitrone

Fiir das Eis:

200 g Sahne

350 g griechischer Joghurt
80 g Puderzucker

1EL Zitronensaft

Fiir die Waffeln:

40 g Butter

50 g Zucker

1 Péckchen Vanillezucker

1Ei (GréRe L)

100 g Dinkelmehl

Zimt

Salz

1 TL Backpulver

etwas abgeriebene Schale von
1 Biozitrone

80 ml Milch

Fett fiirs Waffeleisen

mit Sahne-Joghurt-Eis

und Muttis Waffeln

1. Fiir das Kompott Blatter und Triebspitzen vom Knoterich abschneiden.
Die Rohren halbieren und in 1cm grofRe Stiicke schneiden. Den Zucker
dariuiberstreuen, gut durchmischen und 1 Stunde ziehen lassen.

2. Einen starken Tee mit 2 EL Hibiskusbliten zubereiten. Den abgeseihten
Tee und die Kndterichstiicke mit ihrem Saftin einen Topf geben. Die Vanil-
leschote langs aufschneiden und das Mark mit einem spitzen Messer her-
auskratzen, mit der Schote zum Knéterich geben. Die Zitrone auspressen,
vierteln, mit dem Saft in den Topf geben und 10 Minuten kocheln lassen.
Nach etwa 5 Minuten Zitronenschale und Vanilleschote entfernen.

3. Fur das Eis die Sahne steif schlagen. Den Joghurt mit dem Puderzucker
und dem Zitronensaft verriihren. Die Sahne unter den Joghurt heben und
die Masse in die Eismaschine geben. Sobald die Masse gefroren ist, umfil-
len und bis zur Verwendung einfrieren.

4. Fir die Waffel die Butter mit dem Zucker und dem Vanillezucker schau-
mig schlagen. Das Ei dazugeben und nochmal aufschlagen. Das Mehl, et-
was Zimt, 1 Prise Salz, Backpulver und Zitronenabrieb untermischen und
die Milch langsam unterriihren. Die Waffeln im eingefetteten Waffeleisen
ausbacken und noch warm mit dem lauwarmen Kompott und 1 Kugel Eis
servieren.

Tipp:

Der japanische Staudenknoterich ist oft nicht gern gesehen - er breitet
sich schnell aus und nimmt viel Platz im Garten ein. Doch kann diese alte
Gemlsepflanze aus Japan mit ihrem rhabarberartigen Aroma vielseitig
genutzt werden. Am besten schmecken die jungen Triebe im Friihjahr ab
Ende April. Dann sind sie noch besonders zart.
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In den vergangenen 30 Jahren
wurde der Bereich der Direkt-
vermarktung kontinuierlich

ausgebaut, Nikolas richtet sei-
nen Blick auch weiterhin ganz
klar auf den Endverbraucher
und setzt auf hohe Qualitat
in kleinen Einheiten, die aus-
schlieBlich fiir den Hofladen
bestimmt sind.

OV lileolas QU eber

Von Feld und Stall zum Endverbraucher - in Essen mitten im Pott
kauft man dank Direktvermarktung beste Qualitat ab Hof.

Wenn Tradition verpflichtet. Der Oberschuirshof mit-
tendrin im Ruhrpott, genauer gefasst in Essen-Kettwig,
wird im Jahr 1350 erstmalig urkundlich erwahnt. Seit
1760 ist er im Besitz der Familie, Nikolas Weber fiihrt
ihn in nunmehr neunter Generation. Den daraus er-
wachsenden Traditionen fiihlt sich der Landwirt durch-
aus verpflichtet, verantwortungsvoller Umgang mit
den Ressourcen der Region und den Tieren sind seine
Schlagworter. ,Der Oberschuirshof ist ein Bauernhof,
wie er schon immer war“, erzahlt Nikolas. ,Das heift
nicht, dass wir noch mit Ochsen die Felder pfliigen. Aber
wir arbeiten taglich im Einklang mit der Natur. Deshalb
achten wir beim Ackerbau zum Beispiel auf eine ausge-
wogene Fruchtfolge und den Erhalt der Artenvielfalt.”

Viel los auf dem Hof. Auf den Landereien rund um den
Hof werden Uber 25 verschiedene Gemiisesorten und
einige Kartoffelsorten in integriertem Landbau ange-
baut - Chemie wird nur dort eingesetzt, wo sie wirklich
natig ist, Monokulturen sind ein No-Go. Hinzu kommen
verschiedene Apfel-, Birnen- und Pflaumensorten sowie
Strauchbeeren.

Auch Nutztiere gibt es reichlich auf dem Oberschuirs-
hof. Seit 2014 ziichtet der Landwirt reinrassige, spa-
nische Iberico-Schweine, die genetisch bedingt nur
langsam wachsen. Der langsame Wuchs flihrt zur intra-
muskuldren Fetteinlagerung, die das Fleisch so beson-
ders zart und wohlschmeckend macht. Aktuell besteht
die kleine Herde aus 50 Tieren, gefiittert werden haupt-
sachlich Getreide, Heu und Griin.

Schafe und Ziegen missen sich ihr Futter groftenteils
selbst organisieren - sie werden auf den Wiesen als
Landschaftspfleger eingesetzt und diingen diese ganz
nattirlich, wenn nicht gerade die Weidegénse schnat-
ternd iiber das saftige Griin watscheln. Und ware das
nichtschon ganz schon viel Vieh, gibt es dariiber hinaus

Legehennen, Hahnchen, Puten, Stockenten und Perl-
hithner - sie alle haben viel Zeit zum Wachsen. ,,Deshalb
haben sie eine andere Fleischstruktur und schmecken
so gut, erklart Nikolas und ist dabei in seinem Element.
Alle Stalltiere stehen auf Stroh und haben deutlich mehr
Platz als vorgeschrieben. Tierwohl ist dem 40-Jahrigen
einwichtiges Anliegen. Darum wird bei Hiihnern, Schwei-
nen, Enten und Gansen auch auf die Gabe von Antibio-
tika oder leistungsfordernden Zusatzen verzichtet.

Lebensmittel zum Erleben. Gern zeigt Nikolas Be-
sucher*innen und Kund*innen des Hofladens die Natur-
nahe seines Bauernhofs und wie integrierte Landwirt-
schaft bei ihm funktioniert - ,,ein Erlebnisbauernhof,
auf dem Erwartungen im Sinne von Tiere streicheln und
im Heu toben erfiillt werden, ist es allerdings nicht®
schrankt er ein. Einige Hiithner kénnen Schulen und Se-
niorenheime, aber auch Privatpersonen und Familien
von Nikolas in Kooperation mit den PottRabauken tbri-
gensauch mieten. Und wer Lust darauf hat, sein eigenes
Gemuse zu ernten, dem steht ein Teil der Ackerflachen
unter dem Stichwort ,Feldfreunde“ zur Anmietung zur
Verfligung. Zuvor sind die Parzellen vom Profi vorbe-
reitet und eingesat worden, ab dann steht alles bereit,
was Hobbygartner*innen zum Beackern seines Stiicks
Land braucht. Und selbstverstandlich steht Nikolas bei
Bedarf mit Rat und Tat zur Seite.

Die Landwirtschaft liegt den Webers im Blut, und da
Nikolas ein Mensch der Traditionen ist, hatte er grolRe
Freude daran, den historischen Hof eines Tages in die
Hande einer zehnten Familiengeneration zu libergeben.
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Zutaten fiir 4 Personen

Flir den Spitzkohlsalat:
500 g Spitzkohl

¥ Bund Schnittlauch
100 ml Ol

100 ml Essig

1TL Salz

Pfeffer aus der Miihle
2-3 EL Zucker

Fiir das Iberico-Gulasch:

800 g Schulter vom Iberico-
Schwein

1grof3e Gewlirzzwiebel

150 g Tomaten oder Paprika

3ELOI

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 TL scharfes Paprikapulver

1EL Tomatenmark

220 ml Rotwein

350 ml Gemdisebriihe

¥5-1TL Speisestdrke

Fiir die Kartoffeln:

200 g kleine Kartoffeln
(bevorzugt Drillinge)

Salz

2 Zweige Thymian

3-4ELOI

Pfeffer aus der Miihle

2-3 Zweige Rosmarin

Flir die Pilze:

500 g Pfifferlinge

2ELOI

Salz, Pfeffer aus der Miihle

8 cl Weinbrand (nach Belieben)

Oberico-Gulasch

mit Pfifferlingen
und Spitzkohlsalat

1. Den Spitzkohl putzen, waschen und vierteln, den harten Strunk entfer-
nen und die Blatter in Streifen schneiden. Den Schnittlauch waschen, tro-
cken schiitteln und in Rollchen schneiden. Beides in eine Schiissel geben.
Ol mit Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren, untermischen und den
Salat durchziehen lassen - am besten (iber Nacht - und zwischendurch
umrihren.

2. DasFleischin groRere Stlicke wiirfeln. Die Zwiebel schalen und wiirfeln.
Die Tomaten oder die Paprika putzen und wiirfeln.

3. Das Ol sehr hei werden lassen, das Fleisch dazugeben und rundherum
scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen.
Die Zwiebelwiirfel in derselben Pfanne braun anbraten, mit dem Papri-
kapulver wiirzen, das Tomatenmark dazugeben und leicht anrdsten. Mit
dem Rotwein abldschen und aufkochen lassen. Fleisch und Gemisebriihe
dazugeben, nach etwa 20 Minuten Tomaten oder Paprika zugeben, das
Fleisch 1 weitere Stunde kocheln lassen, damit es zart wird. Die Speise-
starke mit etwas Wasser glatt riihren, in das Gulasch riihren und einmal
aufkochen lassen, um die Sauce damit zu binden.

4. Die Kartoffeln waschen und etwa 20 Minuten in Salzwasser kochen. Die
Krauter waschen und trockens chitteln. Die Thymianblattchen abzup-
fen. Die Kartoffeln in einer Pfanne mit Ol, Salz, Pfeffer und Thymian ver-
mengen, die Rosmarinzweige dazulegen und die Kartoffeln leicht braun
anbraten.

5. Die Pfifferlinge putzen. Im heifen Ol kurz anbraten, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Nach Belieben mit dem Weinbrand abléschen.

6. Das Gulasch auf Teller verteilen, die Pilze als Topping darauf anrichten.
Mit Kartoffeln und Spitzkohlsalat servieren.
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Jontchen

mit
Iberico-Leberwurst

Zutaten fiir 4 Personen

360 g TK-Bldtterteig - 1 Zwiebel

Y5 Bund Friihlingszwiebeln - 1 EL Ol

300 g hausgemachte Iberico-Leberwurst

(oder andere hausgemachte Leberwurst)

Salz, Pfeffer aus der Miihle - Cayennepfeffer

2 EL Schnittlauchréllchen - 2 EL gehackte Petersilie
1 TL gehackter Majoran

1 TL abgezupfte Thymianbldttchen - 1 Eigelb

1. Den Blatterteig auftauen lassen. Die Zwiebel schélen
und wirfeln. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Den Backofen auf 200°C vor-
heizen.

2. Die Zwiebel und die Friihlingszwiebeln im Ol glasig
diinsten. Die Leberwurst dazugeben und bei maRiger
Hitze 5 bis 6 Minuten schmoren lassen.

3. Die Zwiebel-Wurst-Mischung mit Salz, Pfeffer und
1 Prise Cayennepfeffer wiirzen. Die Krauter untermi-
schen.

4. Den Blatterteig mit 8 Zentimeter Durchmesser aus-
stechen und vier Backférmchen damit auslegen. Die
Leberwurstmasse einfiillen und den Rand der Teig-
kreise mit Eigelb bestreichen. Die lbrigen Blatterteig-
kreise daraufsetzen und festdriicken. Die Tértchen im
Backofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten
goldgelb backen.
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Apfel-
Brombeer-

Cuumble

Zutaten fiir 4 Personen
300 g Apfel - 150 g Brombeeren - ¥>-1 EL Zucker - Zimt

Flir die Streusel:
80 g Mehl - 40 g weiche Butter - 50 g Zucker
1Eigelb (M) - Salz - Vanillezucker

Fiir die Vanillesahne:
200g Sahne - Zucker - Vanillezucker

Aullerdem:
Fett fiir die Gldser

1. Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Vier
feuerfeste Dessertgefife einfetten. Die Apfel schilen,
vierteln, entkernen und in Scheiben schneiden. Die
Brombeeren verlesen, abbrausen und abtropfen las-
sen. Apfel und Brombeeren in einer Schiissel mit Zu-
ckerund etwas Zimt bestreuen und alles verriihren. Die
Friichte in die Glaser fiillen.

2. Flr die Streusel Mehl, Butter, Zucker, Eigelb, je 1 Prise
Salz und Vanillezucker mit den Handen zu einem kri-
meligen Teig verkneten. Die Streusel {iber die Friichte
verteilen. Die DessertgefaRe auf der mittleren Schie-
ne im Backofen etwa 30 Minuten backen, je nach ge-
wiinschtem Braunungsgrad der Streusel.

3. Die Sahne steif schlagen, mit Zucker und Vanille-
zucker nach Geschmack verfeinern. Zum lauwarmen
Apfel-Brombeer-Crumble servieren.
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Wahrend Katja fiir den Obstbe-
reich des Gartens verantwort-
lich ist, sich um die Beeren und
»alles Handwerkliche* kiim-
mert, gilt Siljas Leidenschaft
dem Landschaftsgarten - hier
gibt sie Fiihrungen und arbei-
tet eng mit dem NABU, dem
Naturschutzbund Deutsch-
land, zusammen.

Ein Riickzugsort fiir seltene Tier- und Pflanzenarten - in einem Natur-
biotop am Niederrhein haben zwei Schwestern den griinen Daumen.

Das Erbe des griinen Daumens. Inmitten einer fir
den Niederrhein typisch agrarwirtschaftlich geprag-
ten Landschaft liegt Traar als nordlicher Stadtteil von
Krefeld, im Westen begrenzt von den Niepkuhlen, einer
sumpfigen, aus einem Altarm des Rheins entstandenen
Niederung, die heute ein wertvolles Naturbiotop ist.

OWiv haben aicht aun das
Cube als Qitterinnen des OVarkes
ihernommen, sondewn auch dea

i GD .u

Hier fiihrt Katja Leendertz mit ihrer Schwester Silja
den Heilmannshof - gemeinsam betreiben sie schon in
vierter Generation den flinfeinhalb Hektar grof3en Land-
schaftspark samt Agrarflachen, angelegt um 1860 durch
die Familie Heilmann und 1880 durch Heirat an Familie
Leendertz libergegangen. Neben Katja und ihrer Tante
Sybille sowie ihrer Tochter Nina Maria samt Mann Se-
bastian und Tochter Philippa lebt Silja mit ihrem Mann
Thomas, Sohn Aurelund dessen Freundin Clara auf dem
Hof. In den 1980er-Jahren haben sie den Hof von ihrem
Vater Gibernommen, doch sie haben nicht nur das Erbe
als Hiterinnen des Parks angetreten, sondern vor allem
den griinen Daumen geerbt, der fiir Verstandnis und
Pflege dieser einzigartigen Natur so unabdingbar ist.

Obst und Gemiise fiir den Hofladen. Mit der Uber-
nahme hat sich im Leben der Schwestern wie auf dem
Hof einiges verandert, denn fiir beide stand fest, den
Obstbaubetrieb, seinerzeit acht Hektar, moglichst bald
auf biologischen Anbau umzustellen. 1989 haben sie
dieses Ziel in die Tat umgesetzt, zunachst im Demeter-
zertifizierten Obstgarten, dann auch in der 2003 hinzu-

gekommenen Gemiisegartnerei. Der Gemiiseanbau ist
seit einiger Zeit verpachtet, ein Teil an eine solidarische
Landwirtschaft, der andere an einen Gemiisegartner.
Selbst angebautes Obst sowie das Gemise vom Hof
werden von Katja und Silja seit 1993 im Hofladen Heil-
mannshof, einem von zwei Hofladen in Krefeld, die fri-
sches Obst und Gemiise aus hofeigenem Anbau im Sor-
timent haben, verkauft. Auch Honig aus der Imkerei im
Landschaftspark gibt es hier, das Sortiment vervollstan-
digen einige andere Betriebe des Vereins ,Bio-Region
Niederrhein“, mit dessen Erzeugern sich die Schwestern
zusammengeschlossen haben.

Vom Hiiten eines einzigartigen Biotops. Neben dem
Hofladen liegt der Tatigkeitsschwerpunkt der Schwes-
tern auf der Erhaltung des Landschaftsparks. Dieser
weist eine regional einzigartige und stadtnahe Verbin-
dungvon Bruchwald, Gewdsser und Parkanlage aufund
ist zum Riickzugsgebiet seltener Tier- und Pflanzenar-
ten geworden. Seit 1999 stehen Park und Hofgebaude
unter Denkmalschutz und die Schwestern bewahren
beider Erbe. Um die vielfaltigen Moglichkeiten des Ge-
landes flr eine groRere Zahl von Menschen zu 6ffnen,
werden sie dabei inzwischen von einem gemeinntitzi-
gen Verein unterstutzt. Drei Hektar Wasser gehdren zum
idyllisch und verwunschen anmutenden Anwesen. Am
Ufer der Niepkuhlen briitet beispielsweise der schit-
zenswerte Eisvogel in der fiir ihn vom Verein errichte-
ten Eisvogelwand. Doch nicht nur die Fauna findet hier
einen paradiesischen Rickzugsort, im gesamten Park
sowie speziell im Arboretum, einer Baumsammlung,
wachsen und gedeihen Hunderte teils exotische sowie
seltene Baum- und Straucharten.

Aktiver Pflanzen- und Tierschutz sowie der schonen-
de und nachhaltige Umgang mit natiirlichen Ressour-
cen haben bei Familie Leenertz Tradition - mogen viele
weitere Generationen mit griinem Daumen folgen.
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Hlambierter Liegenkise

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Salat:

1 Kopf Blattsalat oder gemischte
Blattsalate

6 Radieschen

1 Handvoll geréstete,
klein gehackte Walnusskerne

8 Scheiben Ziegenfrischkdse

2 EL fliissiger Honig

Fiir die Vinaigrette:

4 EL Rapsél

1 EL Walnussol

1 EL WeiBweinessig

1 TL Dijonsenf

Honig

2 EL Schnittlauchréllchen

mit Walniissen
an Blattsalat

1. Den Salat putzen, waschen und trocken schiitteln. In mundgerechte
Stiicke zupfen und auf Tellern anrichten. Die Radieschen putzen, waschen
und in Scheiben schneiden. Uber dem Salat verteilen. Den Ziegenfrisch-
kdse auf den Salat setzen und die Walniisse dariiberstreuen.

2. Fiir die Vinaigrette beide Ole mit Essig, Senfund etwas Honig verriihren.
Die Schnittlauchroéllchen untermischen und das Dressing iber dem Salat
verteilen.

3. Kurz vor dem Servieren den Honig auf den Ziegenkasescheiben vertei-

len und nur kurz flambieren, bis der Kase eine leichte Braunung bekommt.
Vorsicht, er wird schnell zu dunkel!
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0Vizza aus dem Steinofen

Zutaten fiir ca. 16 kleine Pizzen

Fiir den Teig:

1 kg Mehl (Type 550)

1 Pdckchen Trockenhefe
6 EL Olivendl

3TL Salz

3 TL Zucker

Fiir die Sauce:

500 ml Passata

200 g Tomatenmark

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Oregano (frisch oder getrocknet)

Fiir den Belag:

nach Belieben (z. B. Paprika-
streifen, Zwiebelringe,
Champignonscheiben,
Kapern, Oliven)

Mozzarella

grob geriebener Gouda

ala
Corconne

1. Aus Mehl, Trockenhefe, 500 ml lauwarmem Wasser, Olivendl, Salz und
Zucker einen Hefeteig kneten und mindestens 3 Stunden oder Uiber Nacht
gehen lassen.

2. Den Steinofen auf300°C vorheizen. Den Teig nochmal durchkneten und
daraus 16 kleine Kugeln formen. Die Kugeln diinn ausrollen.

3. Fir die Sauce die Passata mit dem Tomatenmark verriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Oregano kraftig wiirzen und diinn auf den Pizzen verteilen.

4. Die Pizzen mit Zutaten nach Wahl belegen und mit Kase bestreuen.
Im heil3en Steinofen etwa 3 bis 4 Minuten backen. Nach dem Backen mit
Oregano bestreuen und sofort genieRRen.

Tipp:

Das Pizzabacken im Steinofen haben wir auf unserem Lieblingscamping-
platz im franzosischen Corconne kennengelernt. Wir besitzen seitdem
auch einen Steinofen, in dem wir etwa 2 Stunden vor dem Backen ein
Feuer anziinden. Wenn das Feuer heruntergebranntist, wird die Glut nach
hinten geschoben und im vorderen Bereich gebacken. Unsere Tempera-
turprobe: Die Hand in den Backraum halten und Missisippi sagen. Wenn
man schon das erste Missisippi nicht aushalten kann, ist es zu hei3, wenn
es dreimal hintereinander geht, ist es zu kalt. Zweimal ist perfekt.

Katja Leendertz TV-Men( Hauptgang | 199



0Qeeren-0YVlascarpone-(Creme

Zutaten fiir 4 Personen

350 g gemischte Beeren
(frisch oder tiefgekiihlt)

100 g Cantuccini mit Mandeln

100 g Sahne

250 g Mascarpone

150 g Joghurt

Saft und abgeriebene Schale
von Y Biozitrone

1 Pédckchen Vanillezucker

ca. 3 EL Cassis-Sirup

brauner Rohrohrzucker

mit
Mandel-Cantuccini

1. Frische Beeren verlesen, putzen, waschen, und gegebenenfalls in klei-
ne Stiicke schneiden. Tiefkiihlbeeren auftauen lassen. Die Cantuccini in
einen Gefrierbeutel fiillen und mit dem Nudelholz zerkleinern.

2. Fiir die Creme die Sahne steif schlagen. Die Mascarpone mit Joghurt,
Zitronensaft, Zitronenschale und Vanillezucker cremig riihren. Die Sahne
unterheben und die Creme nach Geschmack sti3en.

3. Die Beeren auf Schalchen verteilen. Die Cantuccini darliberstreuen und
mit Cassis-Sirup betraufeln. Die Creme darauf verteilen. Die Beeren-Mas-
carpone-Creme fiir mindesten 3 Stunden in den Kiihlschrank stellen. Kurz
vor dem Servieren mit braunem Zucker bestreuen.
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OHung vorgestellt

Diese Landfrauen und -manner aus Nordrhein-Westfalen lieben das
Leben auf dem Land ebenso wie die Kiiche ihrer Heimat.

Aus diesem Grund haben die 26 Landwirt*innen sich entschieden,
nicht nur ihre Betriebe, sondern auch die eigenen Kochkiinste von
ihrer besten Seite zu zeigen - und dazu tolle Drei-Gange-Menis
gezaubert, von auRergewohnlich bis typisch lokal. Hier gibt es einen
Uberblick liber die Koch*innen und ihre Rezepte.

Annika Ahlers

Vinckenweg 30

48351 Everswinkel
info@erklaerbauer.de
erklaerbauer.de

Georg Glitz-Ehringhausen

Ehringhauser Weg 2

59368 Werne

Tel. 02389/2363
info@brennerei-ehrinhgausen.de
brennerei-ehringhausen.de

Dorothee Dingebauer

Schiittwich 19

46487 Wesel

Tel. 02859/17 0211
info@hausboot-niederrhein.de
www.hausboot-niederrhein.de
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Die Erklarbauerin aus dem Miinsterland

TV-Menii: Quinoa-Rote-Bete-Salat mit Feta und Wal-
nussen / Griinkernwaffeln an zweierlei Kartoffelpiiree
mit Apfelmus und Schmandhaube / Herrencreme nach
Papas Art

Der Kornbrenner aus dem siidlichen Miinsterland

TV-Menii: Carpaccio vom Jungbullen mit Zitronen-
geist-Vinaigrette / Ragu alla bolognese vom Rehwild
mit Spaghetti / Parfait aus Orangen-Eierlikor mit
Zwetschgenkompott

Die Hausbootbetreiberin vom Niederrhein

TV-Menii: Tatar vom Hofrind mit Focaccia / Spar-
gelsalat mit Eiervinaigrette und Heidemilchka-
se / Gebratenes Zanderfilet mit Ofengemdse und
Perlgraupen / Vanillekuchen mit Erdbeereis und
Mascarpone-Vanille-Creme

Ben Siegmund

An den Teichen 40

32049 Herford

Tel. 052 21/120 26 40
office@teichhofschmiede.de
www.teichhofschmiede.de

Lukas Tolkes

Zum Fussberg 1

53809 Ruppichteroth
Tel.02295/929 9356
kontakt@gutfussberg.de
www.gutfussberg.de

Dunja Berendsen

Altwettener-Weg 12

47625 Kevelaer
Tel.01514/4 52 09 41
info@naturhof-kevelaer.de
www.naturhof-kevelaer.de

Patrick Balster

Buxfort 8a

59379 Selm

Tel. 02592/919 93 00
info@balsters-premium-wagyu.de
www.balsters-premium-wagyu.de

Anja Potting

Cerisy-Platz 2

33154 Salzkotten-Scharmede
Tel. 05258/21096 93
info@vausshof.de
www.vausshof.de

Der Heidelbeerbauer aus Ostwestfalen-Lippe

TV-Menii: Gefiillte Datteln mit Walnusskron-

chen / Lammracks mit Krauterkruste an Portweinsau-
ce und kanarische Kartoffeln / Gefiillte Champignons
mit Krauter-Schafskase in Tomatensauce / Geschichte-
te westfalische Stippmilch

Der Hanfbauer aus dem Rhein-Sieg-Kreis

TV-Menii: Quiche mit Wildkrautern aus dem Dutch
Oven / Hahnchen aus der Erdgrube mit Einkornrisot-
to / Gerauchertes Eis mit bergischen Waffeln

Die Schéferin aus dem Ruhrgebiet

TV-Menii: Allgéuer Seelen a la Naturhof / Lammcurry
mit Dal und Basmatiries / Oma Ernestines franzosische
Schokotarte

Der Wagyu-Ziichter aus dem Miinsterland

TV-Menii: Dreierlei vom Wagyu-Rind / Tafelspitz
und Roulade vom Wagyu-Rind / Pfirsich Melba mit
Smoothie a la Paul

Die Biolandwirtin aus Ostwestfalen-Lippe

TV-Menii: Gemuse und VauR-Klopse mit zweierlei
Dips / Potthast aus der marokkanischen Tajine mit
Salat und Minze-Dip / Apfel-Walnuss-Cupcakes mit
Apfel-Ingwer-Sorbet
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Manuela Zimmermann

Im Thal Windeck 21
51570 Windeck
Tel. 0175/215 48 61

mgoebel-westernreiten@gmx.de

www.erlebnisse-mit-
kaltbluetern.de

Katharina Nowicki-HeBmann

HeustralRe 19

57392 Schmallenberg
Tel.02974/2 49
post@birkenhof-nowicki.de
www.birkenhof-erleben.de

Sarah Kiiper

Nordcharweg 51

45657 Recklinghausen
Tel. 0152/58 40 67 30
trueffelwerk@gmail.com
www.trueffelwerk-
recklinghausen.de

Martin Riffelmann

An der Gleier 47
57392 Schmallenberg
Tel. 0151/70 08 4111
info@riffelmanns.de
riffelmanns.de

Sonja Girndt

Littardweg 77¢

47506 Neukirchen-Vluyn
Tel.02845/3 9549 05
info@zur-lachenden-ziege.de
www.zur-lachenden-ziege.de
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Die Holzriickerin aus dem Windecker Landchen

TV-Menii: Zucchinikiichlein mit Krauterquark / Reh-
riicken aus dem Dutch Oven mit Sommersalat und
Rosmarinkartoffeln / Blaubeerparfait mit Pistazien

Die Ferienhofbetreiberin aus dem Sauerland

TV-Menii: Schmallenberger Happchen / Rindergulasch
mit Kartoffelschaum / Apfelkuchen mit Mandeldecke
und Mandel-Nuss-Ecken

Die Edelpilzziichterin aus dem Ruhrgebiet

TV-Menii: Austernpilzcremesuppe mit Triif-

felbrot / Wildschweinbraten mit Kartoffelbaumkuchen,
knusprigen Seitlingen und Salat / Schwedischer Scho-
kokuchen nach westfalischer Art mit Vanilleeis aus
Wachtelei

Der Senfmiiller aus dem Hochsauerland

TV-Menii: Senfsuppe mit Roter Bete und Brot mit
Omas Hanfbutter / Wildschweinkeule mit Honig-Senf-
Kruste auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und
Salat / Birnen-Senf-Sorbet

Die Ziegenfliisterin vom Niederrhein

TV-Menii: Baguettehappen mit Frischkédse und Schin-
ken / Gefullter Zickleinbraten mit Gartengemiise /
Apfeltiramisu mit Ziegenquark

Gregor Keller

MarkfelderstralRe 32

45711 Datteln

Tel. 02363/3612 88
info@gartenmagie-keller.de
www.kraeutermagiekeller.de

Kate Jacobi

Miihlentor 23

34434 Borgentreich

Tel. 056 43/227
kontakt@biohof-jacobi.de
www.biohof-jacobi.de

Sebastian Klein

Am Brunnen 8

51580 Reichshof-Flirken
Tel. 01590/145 90 64
imkerei@authentico.de
authentico.de

Petra Balster-Spinne

Buxfort 9-11

59379 Selm

Tel. 02592/97 3424
info@hof-spinne.de
hof-spinne.de

Eyke Pahmeyer

Biittendorfer Stral3e 214
32609 Hiillhorst

Tel. 0171/58 69 54 2
biohof@wiehenglueck.de
www.wiehenglueck.de

Der Biogartner aus dem Ruhrgebiet

TV-Menii: Viererlei Krauterbutter mit Ba-

guette / Lammkeule in Krautermarinade mit Gemise,
Pommes und Salat / Feigentraum mit Erdmandel-
crunch

Die Biobauerin aus der Warburger Borde

TV-Menii: Brat-Mozza auf Bauernbrot / Kalbsinvol-
tini mit Kase, glasierten Mohren und Kartoffelpu-

ree / Crumble aus Johannisbeeren mit selbst gemach-
ter Eiscreme

Der Imker aus dem Bergischen Land

TV-Menii: Ziegenkase im Blatterteigmantel / Lamm-
keule mit Honig-Knoblauch-Kruste, Kohlrabistiften
und Salzkartoffeln / Vanille-Honig-Eiscreme mit Thy-
mian

Die Bauernhofpadagogin aus dem Miinsterland

TV-Menii: Eiersalat mit Wagyu-Bacon auf Wildkrauter-
salat mit Wildkrauterbutterbrot / Pulled Chicken aus
dem Lehm auf Nudelnestern mit Gemiise / Gefiillte
Pfannkuchen mit Eierlikrcreme und Nusseis

Der Viehziichter aus Ostwestfalen-Lippe

TV-Menli: Schwarzbrotvariationen mit Eieraufstrich,
Brennnesselbutter, Schinken und Salami / Lackiertes
Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen und Wildkrau-
tersalat / Duett aus Mousse mit siilem Krauterpesto
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Nicole Nassiry

DérriesstralRe 4

53894 Mechernich-Vussem

Tel. 01 63/500 0145
hofladen@sanden.org
eifelhofladen.de
www.wohnverbund-sanden.de

Benedikt Bocker

Westrup 10 - 59348 Liidinghausen
Tel. 025 91/915 60
info@boecker-forstmannshof.de
www.forstmannshof.de
WWWw.vennmoor.com

Mark Junglas

Zum Stécker Hof 100

57258 Freudenberg-Plittershagen
Tel. 027 34/4 36 9100
info@hofgut-stoecken.de
www.hofgut-stoecken.de

Ilona Kuhnen

Weberstral3e 12

53332 Bornheim-Rdsberg
Tel. 02227/931418
info@ziegenhof-roesberg.de
ziegenhof-roesberg.de

Martin Doring

Kuhport 9

46487 Wesel
mbd@auenbueffel.de
auenbueffel.de
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Die Inklusionslandwirtin aus der Eifel

TV-Menii: Wurst-Duo vom Grill / Beeuf bourguignon
mit Bratkartoffeln Eifeler Art / Eierlikorparfait mit
Fruchtspiegel

Der Spargel- und Beerenbauer aus dem Miinsterland

TV-Menii: Brottiirmchen mit Camembertcreme / Ge-
bratener Rehriicken mit Kartoffel-Krauter-Piiree und
karamellisierten Mdhren / Créme briilée auf Himbeer-
spiegel

Der Metzger aus Siidwestfalen

TV-Menii: Frithlingsrollen mit Hack vom Stocker-

rind / Dreierlei vom Stockerrind: Ribs, Kroketten und
Filet / Kaiserschmarrn mit Erdbeereis und Rhabarber-
soRchen

Die Ziegenbauerin aus dem Rheinland

TV-Menii: Sommersalat aus dem Garten mit Radies-
chenvinaigrette / Zickleinragout mit hausgemachten
Bandnudeln / Blaubeertiramisu mit Ziegenjoghurt-
creme

Der Wasserbiiffelziichter vom Niederrhein

TV-Menii: WeilRer Spargel von der Grillplatte mit Ba-
guette nach Omas Art / Wasserbiiffel von der Grillplat-
te mit Drillingen aus der Pfanne / Gegrillte Obsttiitchen
mit hausgemachtem Vanilleeis

Marie Woeste

Woeste 10

58515 Liidenscheid
Tel. 0178/8 85 83 84
info@hof-woeste.de
www. hof-woeste.de

Nikolas Weber

Schuirweg 61

45133 Essen

Tel. 0201/491519
info@oberschuirshof.de
www.oberschuirshof.de

Katja Leendertz

Maria-Sohmann-Stral3e 93
47802 Krefeld-Traar

Tel. 02151/56 0410
laden@heilmannshof.com
www.heilmannshof.com

Die Okobauerin aus dem Sauerland

TV-Menii: Wildkrauterquiches an Tomatensalat mit
Lowenzahnkapern / Gedampfte Hahnchenbrust mit
Ofenkartoffeln, bunten Mohrchen und Gartensa-
lat / Kompott vom japanischen Knéterich mit Sahne-
Joghurt-Eis und Muttis Waffeln

Der Iberico-Schweineziichter aus dem Ruhrgebiet

TV-Menii: Tortchen mit Iberico-Leberwurst / Iberico-
Gulasch mit Pfifferlingen und Spitzkohlsalat / Apfel-
Brombeer-Crumble

Die Bioobstbauerin vom Niederrhein

TV-Menii: Flambierter Ziegenkase mit Walniissen

an Blattsalat / Pizza aus dem Steinofen a la Corcon-
ne / Beeren-Mascarpone-Creme mit Mandel-Cantuc-
cini
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A

Allgéuer Seelen a la Naturhof 50

Apfel
Apfel-Brombeer-Crumble 93
Apfel-Walnuss-Cupcakes mit Apfel-Ingwer-Sorbet 65
Apfelkuchen mit Mandeldecke und
Apfeltiramisu mit Ziegenquark 101
Mandel-Nuss-Ecken 79
Griinkernwaffeln an zweierlei Kartoffelplree
mit Apfelmus und Schmandhaube 13
Oma Ernestines franzdsische Schokotarte 51
Pulled Chicken aus dem Lehm auf Nudelnestern
mit Gemuse 131

Austernpilzcremesuppe mit Triffelbrot 85

B

Baguettehappen mit Frischkdse und Schinken 100
Beeren
Apfel-Brombeer-Crumble 193
Beeren-Mascarpone-Creme mit Mandel-Cantuccini 201
Blaubeerparfait mit Pistazien 71
Blaubeertiramisu mit Ziegenjoghurtcreme 171
Creme brllée auf Himbeerspiegel 155
Crumble aus Johannisbeeren mit selbst gemachter
Eiscreme 117
Duett aus Mousse mit stifsem Krauterpesto 141
Eierlikorparfait mit Fruchtspiegel 147
Eiersalat mit Wagyu-Bacon auf Wildkréutersalat
mit Wildkrauterbutterbrot 129
Gefillte Pfannkuchen mit Eierlikrcreme
und Nusseis 133
Gegrillte Obsttltchen mit hausgemachtem
Vanilleeis 179
Geschichtete westfalische Stippmilch 37
Kaiserschmarrn mit Erdbeereis und
Rhabarbersolichen 165
Lackiertes Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen
und Wildkrautersalat 139
Oma Ernestines franzosische Schokotarte 51
Pfirsich Melba mit Smoothie a la Paul 57
Rehricken aus dem Dutch Oven mit Sommersalat
und Rosmarinkartoffeln 69
Tafelspitz und Roulade 55
Vanillekuchen mit Erdbeereis und Mascarpone-
Vanille-Creme 29
Wildkrauterquiches an Tomatensalat
mit Lowenzahnkapern 183
Birnen-Senf-Sorbet 95
Blaubeerparfait mit Pistazien 71
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Blaubeertiramisu mit Ziegenjoghurtcreme 171
Bceuf bourguignon mit Bratkartoffeln Eifeler Art 145
Bohnen
Lackiertes Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen
und Wildkrautersalat 139
Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste auf
Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93
Brat-Mozza auf Bauernbrot 116
Brottlirmchen mit Camembertcreme 151

C

Carpaccio vom Jungbullen mit
Zitronengeist-Vinaigrette 20

Champignons, mit Krauter-Schafskase
in Tomatensauce, Gefiillte 35

Creme brllée auf Himbeerspiegel 155

Crumble aus Johannisbeeren mit selbst gemachter
Eiscreme 117

D

Datteln mit Walnusskronchen, Gefiillte 36
Dreierlei vom Stockerrind 163

Dreierlei vom Wagyu-Rind 56

Duett aus Mousse mit stiféem Krauterpesto 141

E

Eier
Apfel-Walnuss-Cupcakes mit Apfel-Ingwer-Sorbet 65
Brat-Mozza auf Bauernbrot 116
Duett aus Mousse mit stifsem Krauterpesto 141
Eierlikdrparfait mit Fruchtspiegel 147
Eiersalat mit Wagyu-Bacon auf Wildkréutersalat mit
Wildkrauterbutterbrot 129
Geflllte Pfannkuchen mit Eierlikdrcreme und
Nusseis 133
Gegrillte Obsttlitchen mit hausgemachtem
Vanilleeis 179
Gerduchertes Eis mit bergischen Waffeln 45
Herrencreme nach Papas Art 15
Kaiserschmarrn mit Erdbeereis und
Rhabarbersofchen 165
Oma Ernestines franzosische Schokotarte 51
Parfait aus Orangen-Eierlikdr mit
Zwetschgenkompott 21
Pulled Chicken aus dem Lehm auf Nudelnestern
mit Gemuse 131

Quiche mit Wildkrdutern aus dem Dutch Oven 44

Schwarzbrotvariationen mit Eieraufstrich,

Brennnesselbutter, Schinken und Salami 137

Schwedischer Schokokuchen nach westfalischer Art

mit Vanilleeis aus Wachtelei 89

Spargelsalat mit Eiervinaigrette und Heidemilchkdse 25

Vanille-Honig-Eiscreme mit Thymian 125

Wildkréuterquiches an Tomatensalat

mit Lowenzahnkapern 183

Wildschweinbraten mit Kartoffelbaumkuchen,

knusprigen Seitlingen und Salat 87

Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste

auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93

Zucchinikichlein mit Krauterquark 70

Zickleinragout mit hausgemachten Bandnudeln 169
Eis mit bergischen Waffeln, Gerduchertes 45

F
Feigentraum mit Erdmandelcrunch 109
Feta
Potthast aus der marokkanischen Tajine mit Salat
und Minze-Dip 63
Quinoa-Rote-Bete-Salat mit Feta und Walnissen 11
Wildkréuterquiches an Tomatensalat
mit Léwenzahnkapern 183
Wildschweinbraten mit Kartoffelbaumkuchen,
knusprigen Seitlingen und Salat 87
Fisch
Gebratenes Zanderfilet mit Ofengemiise
und Perlgraupen 27
Schmallenberger Happchen 75
Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste
auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93
Flambierter Ziegenkdse mit Walnlssen an Blattsalat 197
Frihlingsrollen mit Hack vom Stockerrind 161

G

Gebratener Rehriicken mit Kartoffel-Krduter-Piiree
und karamellisierten Mohren 153
Gebratenes Zanderfilet mit Ofengemise
und Perlgraupen 27
Gedampfte Hahnchenbrust mit Ofenkartoffeln,
bunten Méhrchen und Gartensalat 185
Geflllte Champignons mit Krauter-Schafskase
in Tomatensauce 35
Geflillte Datteln mit Walnusskronchen 36
Gefillte Pfannkuchen mit Eierlikorcreme und
Nusseis 133

Gefillter Zickleinbraten mit Gartengemuise 99
Gegrillte Obsttltchen mit hausgemachtem Vanilleeis 179
Gemise und VauR-Klopse mit zweierlei Dips 61
Gerduchertes Eis mit bergischen Waffeln 45
Geschichtete westfalische Stippmilch 37
Griinkernwaffeln an zweierlei Kartoffelplree

mit Apfelmus und Schmandhaube 13
Gulasch mit Pfifferlingen und Spitzkohlsalat, Iberico- 191

H

Hahnchen
Hahnchen aus der Erdgrube mit Einkornrisotto 43
Hahnchenbrust mit Ofenkartoffeln, bunten Mohrchen
und Gartensalat, Gedampfte 185
Pulled Chicken aus dem Lehm auf Nudelnestern
mit Gemuse 131

Herrencreme nach Papas Art 15

Honig
Apfelkuchen mit Mandeldecke und
Mandel-Nuss-Ecken 79
Birnen-Senf-Sorbet 95
Dreierlei vom Stockerrind 163
Duett aus Mousse mit stifsem Krauterpesto 141
Flambierter Ziegenkase mit Walnissen
an Blattsalat 197
Gebratener Rehriicken mit Kartoffel-Krauter-Piliree
und karamellisierten M6hren 153
Gebratenes Zanderfilet mit Ofengemise
und Perlgraupen 27
Kalbsinvoltini mit Kase, glasierten Mohren
und Kartoffelptree 15
Lackiertes Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen
und Wildkrautersalat 139
Lammkeule mit Honig-Knoblauch-Kruste,
Kohlrabistiften und Salzkartoffeln 123
Vanille-Honig-Eiscreme mit Thymian 125
Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste
auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93
Ziegenkase im Blatterteigmantel 121

Iberico-Gulasch mit Pfifferlingen und Spitzkohlsalat 191
Ingwer
Apfel-Walnuss-Cupcakes mit Apfel-Ingwer-Sorbet 65
Geflllte Datteln mit Walnusskrénchen 36
Lammcurry mit Dal und Basmatireis 49

Potthast aus der marokkanischen Tajine mit Salat
und Minze-Dip 63
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K

Kaiserschmarrn mit Erdbeereis und

Rhabarbersofichen 165

Kalbsinvoltini mit Kase, glasierten Mohren

und Kartoffelpiree 15

Kartoffel

Beoeuf bourguignon mit Bratkartoffeln Eifeler Art 145
Gebratener Rehriicken mit Kartoffel-Krduter-Piiree
und karamellisierten Mohren 153

Gedampfte Hahnchenbrust mit Ofenkartoffeln,
bunten Méhrchen und Gartensalat 185
Grinkernwaffeln an zweierlei Kartoffelplree

mit Apfelmus und Schmandhaube 13
Iberico-Gulasch mit Pfifferlingen und Spitzkohlsalat 191
Kalbsinvoltini mit Kase, glasierten Mohren

und Kartoffelpiiree 115

Lackiertes Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen
und Wildkrautersalat 139

Lammbkeule mit Honig-Knoblauch-Kruste,
Kohlrabistiften und Salzkartoffeln 123

Lammkeule in Krdutermarinade mit Gemdse,
Pommes und Salat 107

Lammracks mit Krduterkruste an Portweinsauce
und kanarische Kartoffeln 33

Rehriicken aus dem Dutch Oven mit Sommersalat
und Rosmarinkartoffeln 69

Rindergulasch mit Kartoffelschaum 77
Wasserbliffel von der Grillplatte mit Drillingen

aus der Pfanne 177

Wildschweinbraten mit Kartoffelbaumkuchen,
knusprigen Seitlingen und Salat 87
Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste

auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93

Kohlrabi

L

La

Gebratener Rehriicken mit Kartoffel-Krduter-Piiree
und karamellisierten Mohren 153

Gebratenes Zanderfilet mit Ofengemiise

und Perlgraupen 27

Gefillter Zickleinbraten mit Gartengemuise 99
Lammbkeule mit Honig-Knoblauch-Kruste,
Kohlrabistiften und Salzkartoffeln 123

ckiertes Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen
und Wildkrautersalat 139

Lamm

Lammcurry mit Dal und Basmatireis 49
Lammkeule in Krdutermarinade mit Gemdse,
Pommes und Salat 107
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Lammkeule mit Honig-Knoblauch-Kruste,
Kohlrabistiften und Salzkartoffeln 123
Lammracks mit Krduterkruste an Portweinsauce
und kanarische Kartoffeln 33

M
Mandel
Apfelkuchen mit Mandeldecke und
Mandel-Nuss-Ecken 79
Beeren-Mascarpone-Creme mit Mandel-Cantuccini 201
Lammkeule mit Honig-Knoblauch-Kruste,
Kohlrabistiften und Salzkartoffeln 123
Oma Ernestines franzosische Schokotarte 51
Pfirsich Melba mit Smoothie a la Paul 57
Mascarpone
Beeren-Mascarpone-Creme mit Mandel-Cantuccini 201
Blaubeerparfait mit Pistazien 71
Geflillte Pfannkuchen mit Eierlikdrcreme
und Nusseis 133
Vanillekuchen mit Erdbeereis und
Mascarpone-Vanille-Creme 29
Mohren
Beeuf bourguignon mit Bratkartoffeln Eifeler Art 145
Gebratener Rehriicken mit Kartoffel-Krauter-Pliree
und karamellisierten Mohren 153
Geflllter Zickleinbraten mit Gartengemiise 99
Kalbsinvoltini mit Kase, glasierten Mohren
und Kartoffelptiree 115
Lammkeule in Krautermarinade mit Gemdse,
Pommes und Salat 107
Pulled Chicken aus dem Lehm auf Nudelnestern
mit Gemuse 131
Rindergulasch mit Kartoffelschaum 77
Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste
auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93

o

Obsttltchen mit hausgemachtem Vanilleeis, Gegrillte 179
Oma Ernestines franzdsische Schokotarte 51

P

Parfait aus Orangen-Eierlikdr mit Zwetschgenkompott 21
Perlgraupen

Gebratenes Zanderfilet mit Ofengemiise

und Perlgraupen 27
Pfannkuchen mit Eierlikdrcreme und Nusseis,

Geflllte 133

Pfirsich Melba mit Smoothie a la Paul 57

Pilze
Austernpilzcremesuppe mit Triffelbrot 85
Beeuf bourguignon mit Bratkartoffeln Eifeler Art 145
Gefillte Champignons mit Krauter-Schafskase
in Tomatensauce 35
Iberico-Gulasch mit Pfifferlingen
und Spitzkohlsalat 191
Wildschweinbraten mit Kartoffelbaumkuchen,
knusprigen Seitlingen und Salat 87

Pizza aus dem Steinofen a la Corconne 199

Potthast aus der marokkanischen Tajine mit Salat
und Minze-Dip 63

Pulled Chicken aus dem Lehm auf Nudelnestern
mit Gemuse 131

Q

Quiche mit Wildkrautern aus dem Dutch Oven 44
Quinoa-Rote-Bete-Salat mit Feta und WalnUssen 11

R
Ragu alla bolognese vom Rehwild mit Spaghetti 19
Reh
Ragu alla bolognese vom Rehwild mit Spaghetti 19
Rehriicken aus dem Dutch Oven mit Sommersalat
und Rosmarinkartoffeln 69
Rehriicken mit Kartoffel-Kréuter-Plree
und karamellisierten Mohren, Gebratener 153
Rind
Beeuf bourguignon mit Bratkartoffeln Eifeler Art 145
Carpaccio vom Jungbullen
mit Zitronengeist-Vinaigrette 20
Dreijerlei vom Stoéckerrind 163
Drejerlei vom Wagyu-Rind 56
Frihlingsrollen mit Hack vom Stockerrind 161
Gemise und VauR-Klopse mit zweierlei Dips 61
Lackiertes Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen
und Wildkrautersalat 139
Potthast aus der marokkanischen Tajine mit Salat
und Minze-Dip 63
Rindergulasch mit Kartoffelschaum 77
Schwarzbrotvariationen mit Eieraufstrich,
Brennnesselbutter, Schinken und Salami 137
Tafelspitz und Roulade 55
Tatar vom Hofrind mit Focaccia 24
Wasserbliffel von der Grillplatte mit Drillingen
aus der Pfanne 177
Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen

und Wildkrdutersalat, Lackiertes 139

Rote Bete

Gebratenes Zanderfilet mit Ofengemiise
und Perlgraupen 27

Potthast aus der marokkanischen Tajine
mit Salat und Minze-Dip 63

Senfsuppe mit Roter Bete und Brot

mit Omas Hanfbutter 94
Quinoa-Rote-Bete-Salat mit Feta

und Walnlssen 11

Salat

Brat-Mozza auf Bauernbrot 116

Eiersalat mit Wagyu-Bacon auf Wildkrautersalat
mit Wildkrauterbutterbrot 129

Flambierter Ziegenkase mit Walnissen

an Blattsalat 197

Gedampfte Hahnchenbrust mit Ofenkartoffeln,
bunten Méhrchen und Gartensalat 185
Iberico-Gulasch mit Pfifferlingen

und Spitzkohlsalat 191

Lackiertes Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen
und Wildkrautersalat 139

Lammkeule in Krdutermarinade mit Gemdise,
Pommes und Salat 107

Potthast aus der marokkanischen Tajine mit Salat
und Minze-Dip 63

Quinoa-Rote-Bete-Salat mit Feta und Walnissen 11
Rehrlicken aus dem Dutch Oven mit Sommersalat und
Rosmarinkartoffeln 69

Sommersalat aus dem Garten

mit Radieschenvinaigrette 170

Spargelsalat mit Eiervinaigrette und Heidemilchkase 25
Wildkrduterquiches an Tomatensalat

mit Léwenzahnkapern 183

Wildschweinbraten mit Kartoffelbaumkuchen,
knusprigen Seitlingen und Salat 87
Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste

auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93

Schmallenberger Happchen 75
Schokokuchen nach westfalischer Art mit Vanilleeis

aus Wachtelei, Schwedischer 89

Schokotarte, Oma Ernestines franzosische 51
Schwarzbrotvariationen mit Eieraufstrich,

Brennnesselbutter, Schinken und Salami 137

Schwedischer Schokokuchen nach westfalischer Art

mit Vanilleeis aus Wachtelei 89
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Schwein
Baguettehappen mit Frischkédse und Schinken 100
Iberico-Gulasch mit Pfifferlingen und
Spitzkohlsalat 191
Kalbsinvoltini mit Kase, glasierten Mohren
und Kartoffelpiiree 15
Lackiertes Roastbeef mit Speckbohnen, Drillingen
und Wildkrautersalat 139
Tortchen mit Iberico-Leberwurst 192
Wildschweinbraten mit Kartoffelbaumkuchen,
knusprigen Seitlingen und Salat 87
Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste
auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93
Wurst-Duo vom Grill 146
Zucchinikichlein mit Krduterquark 70

Senfsuppe mit Roter Bete und Brot
mit Omas Hanfbutter 94

Sommersalat aus dem Garten
mit Radieschenvinaigrette 170

Spargel
Spargel von der Grillplatte mit Baguette
nach Omas Art, Weilser 175
Spargelsalat mit Eiervinaigrette und Heidemilchkése 25
Weiler Spargel von der Grillplatte mit Baguette nach
OmasArt 175

T
Tafelspitz und Roulade 55

Tatar vom Hofrind mit Focaccia 24
Tortchen mit Iberico-Leberwurst 192

vV

Vanille-Honig-Eiscreme mit Thymian 125
Viererlei Krduterbutter mit Baguette 105

W

Walnuss
Apfel-Walnuss-Cupcakes mit Apfel-Ingwer-Sorbet 65
Duett aus Mousse mit stiféem Krauterpesto 141
Flambierter Ziegenkdse mit Walnissen
an Blattsalat 197
Geflllte Datteln mit Walnusskronchen 36
Potthast aus der marokkanischen Tajine mit Salat
und Minze-Dip 63
Quinoa-Rote-Bete-Salat mit Feta und Walnissen 11
Wasserbliffel von der Grillplatte mit Drillingen aus
der Pfanne 177
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Weiler Spargel von der Grillplatte mit Baguette nach
OmasArt 175
Wie-Rhabarber-Kompott mit Sahne-Joghurt-Eis
und Muttis Waffeln 187
Wildkrauterquiches an Tomatensalat
mit Léwenzahnkapern 183
Wildschweinbraten mit Kartoffelbaumkuchen,
knusprigen Seitlingen und Salat 87
Wildschweinkeule mit Honig-Senf-Kruste
auf Rosmarinkartoffeln, Speckbohnen und Salat 93
Wurst-Duo vom Grill 146

Z
Zanderfilet mit Ofengemiise und Perlgraupen,
Gebratenes 27
Ziege
Zickleinbraten mit Gartengemtse, Geftllter 99
Zickleinragout mit hausgemachten Bandnudeln 169
Ziegenkase im Blatterteigmantel 121
Ziegenkase mit Walniissen an Blattsalat, Flambierter 197
Zucchinikichlein mit Krauterquark 70
Zwetschgen
Parfait aus Orangen-Eierlikor
mit Zwetschgenkompott 21




ZU DEN LANDFRAUEN
UND -MANNERN

Sie haben eine klassische landwirtschaft-
liche Ausbildung, sind Hauswirtschaft-
ler*innen, studierte Okotropholog*innen
oder Quereinsteigerinnen aus Berufung,
daflr mit Leib und Seele. Ob sie nun Kase
produzieren, Hihner, Schweine, Schafe
oder Rinder zlichten, Obst, Gemuse oder
Hanf anbauen: Die Landfrauen und
-manner aus Nordrhein-Westfalen sind
weit entfernt von den klassischen Bauern-
hofklischees. Ganz im Gegenteil: Die Un-
ternehmer*innen sind selbstbewusst und
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wie schon, dass Sie ein Buch von ZS in den Handen halten.
Jjetzt leben!” ist das Motto unseres Verlages. Es steht fur
Genuss und Inspiration, Unterstitzung und Motivation.
Ob Kulinarik oder Fitness, Gesundheit oder Lebenshilfe —
seit Uber 30 Jahren bieten wir kompetente Ratgeber fur
(fast) alle Lebenslagen. Wir lieben Tradition genauso wie
Innovation — sie treiben uns an. Unsere Autor®innen sind
Menschen, die zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen
und zu schreiben haben. Unsere Produkte sind erzéhlerisch,
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Sie mehr aus unserer wunderbaren Welt!
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FUR DIE UMWELT

ZS unterstltzt bei der Produktion dieses Buches das

Weitere Bucher der Landfrauen: Unter allen

EEY

= Land & lecker, Band 4 Neuabonnierenden

=» | and & lecker — das Jubildumsbuch

Projekt ,,Junge Riesen fur die nachsten 100 Jahre” im YEreSEn Wit

Naturpark Nossentiner/Schwinzer Heide. Damit wird ke Memat

ein Anteil der unvermeidbaren CO,-Emissionen im e Caselhdis
oder Koch-Box

von ZS.

direkten Umfeld des Produktionsstandortes
kompensiert.

BILDNACHWEIS

Stockfood: Doris Oberfrank-List: Cover o.; Eugene Kovalchuk: S. 7
o.; Ewa Studio: S. 110; giedre vaitekune: S. 111 o.; Kebal Oleksandra:
S. 80; krolya25: S. 7 u.r.; Mashha; S. 6; SalimoFF: S. 111 u.r.; space-
zerocom: S. 1M u.l.

FOOD FOTOS

Im Buch enthaltene Fotos konnen zur
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Dot unkre Qeschmack Nlowdhein-QWestfales

Es ist wieder soweit: Begleiten Sie uns auf eine neue kulinarische
Reise quer durch Nordrhein-Westfalen, dieses Mal mit den
Teilnehmerinnen und Teilnehmern aus den Staffeln 17, 18, 19, 20 und 21
der beliebten WDR Fernsehserie ,,Land & lecker*.

Egal, ob Schafe oder Wasserbiiffel, Honig oder Senf, Spargel oder
Streuobst, diese 26 Landfrauen und -manner erzahlen in unterhaltsamen
Portrats aus ihrem Leben und welche Traume sie sich mit ihrer ganz
eigenen Version von Landwirtschaft erfillt haben.

Naturlich gibt es aulerdem alle Drei-Gange-Menis aus der Sendung
zum Nachkochen - das Beste, was die nordrhein-westfalische
Klche zu bieten hat.
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