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Gerne habe ich fiir Sie die Rezepte
aus #6 Herbstzeit unserer Radiosendung Abseits der Thujen-Hecke
zusammengefasst — ich wiinsche lhnen viel Freude beim Nachmachen:

APFELTEE: Ich mag ihn einfach extrem gerne und, wenn mich der kleine Hunger
iberkommt, dann hat man auch noch was zu l6ffeln. Dazu schneide ich mir
einfach einen Apfel ,mit Putz und Stingel“ — wie man bei uns sagt — und
natirlich mit der Schale in kleine Stickchen und gebe Wasser dazu. Die Menge
ist egal, manchmal sind es mehr Apfel, manchmal mehr Wasser, so wie es eben
wird. Und das koche ich in einem Topf auf. Dazu gebe ich manchmal ein Stiick
vom Anis-Gewiirz oder ein bis drei Nelken oder auch ein kleines Stiick Ingwer
und/oder Kurkuma. Das koche ich mir dann auf und anschlieRend hat man
gleich ein Loffel-Tee-Kompott der feinen Art. Wenn Sie in den etwas
abgekiihlten Tee noch einen Loffel Honig reingeben, dann haben Sie noch
etwas natlrliche SiBe dabei.

ROTKRAUT MIT MARONI NACH HILDEGARD VON BINGEN: In einem
Rezept von Hildegard von Bingen wird 1 kg Rotkraut fein geschnitten und
dann mit 2 EL Wein- oder Quittenessig und % Liter Wasser vermischt.
Dann werden 300 g Zwiebeln kleingeschnitten und in heiBem Ol
angerostet. Dann kommt 1 EL Vollrohrzucker dazu und lasst es goldbraun
karamellisieren. Dann mit 1/8 Liter Rotwein abldschen, das Rotkraut
dazugeben und weich dlinsten lassen. Anschliefend kommt noch 1
geraspelter ganzer Apfel dazu und etwas Salz. Evtl. verwendet man zum
Binden etwas Dinkelmehl. In einer separaten Pfanne 150 g gekochte,
geschalte Maroni in zerlassener Butter durchschwenken und mit 1 TL
Volirohrzucker karamelisieren lassen und dann mit dem Rotkraut
vermengen. Versuchen Sie es einfach mal. Es verleiht ihren Speisen noch
eine ganz besondere Note. Warmend und heimelig zugleich.

Ein schnelles und einfaches KURBISGEMUSE ist bald gekocht. Einfach den
Kiirbis waschen, schadlen, das geht udbrigens auch gut mit einem
Kartoffelschaler, vom Kernhaus befreien, in kleine Stiicke schneiden — in
etwa fingerlang und dick - und dann in Fett mit etwas Zwiebeln
andinsten, dann salzen und halb gar dinsten. Wer mag kann noch
Flussigkeit zugeben und mit Dinkelmehl binden. Dazu passt gut Petersilie.

Aber auch Kiirbis fein geschnitten, auf ein Backbleck gelegt, mit etwas Ol
besprenkelt und mit einigen Kiichenkrautern gewirzt ins Backrohr
geschoben, bis er schon weich ist, schmeckt der Kirbis sehr gut. Dazu
kann man natirlich samtliches anderes Herbstgemiise dazugeben -
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Karotten, Kartoffeln, Pastinaken, was eben gerade im Haus ist. Geben
Sie auch hier abschlieBend am Teller noch etwas Kirbisol und
Kurbiskerne driber. Das schaut nicht nur gut aus, sondern schmeckt auch
gut und ist ideal fiir eine gesunde Erndhrung.

PILZ-PULVER: Meine Liebe fiir die Pulver wird namlich immer groRer.
Pulverisierte Pilze erhéhen lhre Gerichte an Vitamin-D um ein Vielfaches.
Und: sogar jene Menschen die keine Pilze mogen, werden dann gar nicht
feststellen, dass sie etwas von dem kostbaren Vitamin D ins Essen
gestreut haben. Naturlich konnen Sie das Pulver auch mit Salz vermengen,
dann haben sie ein wunderbar aromatisches Pilzsalz. Wichtig ist, dass es
schon trocken ist. Da empfehle ich lThnen wieder die Variante mit dem
leicht ge6ffneten Backofen. Also: Backrohr auf 50 Grad einschalten, Pilz-
Salz-Gemisch auf einem Backblech ins Rohr geben und einen z.B. Holz-
Kochloffel oben als Abstandhalter reingeben, damit sie das Rohr nicht
ganz schlieBen konnen. Dann in kaltem Zustand in ein sauberes
Schraubglas einflillen, verschlieRen und so oft wie moglich verwenden!

PILZE konnen Sie auch gut vorkochen und einfrieren. Einfach die Pilze mit
etwas Zwiebeln anrosten, salzen, pfeffern und dann portionsweise in
kleine Sackchen fiullen und einfrieren. So sind sie ideal verwendbar, um
schnell mal Nudeln mit Sauce etc. zu machen. Dann einfach auftauen,
etwas Flussigkeit dazugeben und nach Wahl wiirzen oder auch
Schafskdse oder Frischkdase daruntermengen, dann hat man eine schon
samige Sauce zu z.B. schnellen Spaghetti. Schmeckt gut und ist schnell
gemacht und ihr Serotoninspiegel erhoht sich und ihre Laune wird besser.

FICHTE: Schneiden Sie mit einer Gartenschere einfach einige Fichten-Aste
ab. Zuhause konnen Sie dann einen Topf Wasser auf den Herd stellen und
einige dieser Aste hinzugeben. Sie werden merken, wie gut der Duft Ihnen
und lhren Liebsten tut. Dieser Duft wird durch ihre Rdume ziehen und mit
ihm die gute Laune. Er wirkt entspannend und ist auch gut fur unsere
Bronchien. Aullerdem totet er auch Viren und Bakterien ab. Von diesem
Tee konnen Sie dann etwas trinken. Da der Tee die Nieren reizen kann,
soll man ihn aber in nicht zu hohen Dosen einnehmen. Oder sie
verwenden den Tee als FuBbad oder Badezusatz. Als Badezusatz wirkt die
Fichte sehr gut bei Nervenschwache, Gicht, Rheuma, GliederreiRen und
natdrlich bei Erkaltungen oder auch zur generellen Starkung. Bei hohem
Blutdruck sollten Sie allerdings davon absehen. Schwachliche Kindern ist
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ein solches Bad sehr zu empfehlen. Ubrigens soll der Fichtentee als
Sitzbad auch sehr gut bei Kindern mit Windelrétungen wirken.

Sie kdnnen den Dampf ihres Fichtennadel-Topfes auch inhalieren. Einfach
so warm wie es lhnen moglich ist. Dies soll bei Lungenproblemen,
Erkaltungen, Husten und zur Belebung der Gesichtshaut helfen.

Nachdem der Duft der Fichte so beruhigend ist, verhilft er womoglich
auch zu ruhigem Schlaf.

Noch etwas zur Fichte. In friheren Zeiten wurde das Pech der Fichte als
Kaugummi gekaut. Das sollte zur Wirkung haben, dass es
entzindungshemmend wirkte und desinfizierte. So mancher Waldarbeiter
praktiziert dies auch heute noch so und erhalt sich somit gesund durch
den Wald.

Ich mdéchte Ihnen noch unbedingt den MEERRETTICH ODER KREN, wie
man bei uns sagt, schmackhaft machen. Mit dem Kren haben wir ein
wirkliches Zauberlebensmittel bei der Hand. Er gilt namlich als pflanzliches
Antibiotikum. Er soll pilzhemmend sein, antibakteriell, antiviral und
immunstimulierende Effekte haben. Manche bezeichnen ihn sogar als die
alpine Zitrone, da der Kren so viele gute Inhaltsstoffe hat. AuRerdem soll
er regelmaRiger Verwendung auch Wirmern im Darm den Kampf
ansagen. 2 Teeloffel pro Tag genligen, um diese fast Zauberwirkungen
herbeizurufen. Geriebenen Meerretich in die Suppe eingeriihrt oder in
das Salatdressing gibt dem ganzen etwas Scharfe und fallt doch nicht auf.
Nehmen Sie den Kren in ihren herbstlichen Speiseplan mit auf. Und sollte
Sie doch einmal eine Erkaltung erwischt haben, dann reiben Sie einfach
ca. 5 cm vom Kren und geben Sie diesen mit 1 EL pro Zentimeter, also 5
EL, Honig in ein Schraubglas und vermischen Sie ihn. Und wenn Sie eine
Erkadltung plagt, dann einfach bis zu 4 TL pro Tag einnehmen. Zur
Vorbeugung genligt ein TL. Dieser Saft ist aufgrund seiner scharfen
Wirkung aber nicht fur Kinder geeignet und auch nicht, wenn Sie mit
Nierenproblemen zu tun haben.

Ubrigens, wenn Sie mit Schirfe so gar nichts am Hut haben, dann kann ich
Ihnen vielleicht das SAUERKRAUT noch ans Herz legen. Wenn Sie namlich
hier taglich mindestens 2 EL zu sich nehmen, dann tragt dies zu einer
verbesserten Darmgesundheit bei — Ihre Darmflora wird es Ihnen danken.
Denn regelmaRig gegessen, starkt es den Darm und die
Entziindungsmarker sollen zusehends abnehmen. Auch Sauerkraut ist ein
wahres Super-Essen und es halt auch den Saure-Basen-Haushalt stabil, da

es sich um ein basisches Lebensmittel handelt. Es soll sogar die
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Augengesundheit starken. Die alten Seefahrer hatten Ubrigens immer
Sauerkraut mit an Bord. Scorbut wurde durch den extrem hohen Vitamin
C-Anteil dadurch weitgehends bekampft.

Und denken wir alle daran: Herbst heifst ja nicht, dass wir den ganzen Tag
in den geheizten RGdumen verbringen sollen. Ganz im Gegenteil. Denn das
Tageslicht hat eine extrem positive Wirkung auf unsere Energie und
unseren Serotoninspiegel. Und, wenn wir die Schénheit der Natur in echt
erleben, so richtig mit rauschenden Bldttern unter den FiifSen, bunten
Laubwdldern und der frischen, klaren Luft, dann kann uns auch ein
Jahreszeitenwechsel nichts antun, weil wir damit auch automatisch unser
Immunsystem auf dem Laufenden halten. AufSerdem schlagen wir der
Miidigkeit ein Schnippchen. Miidigkeit ist oft auch ein Zeichen dafiir, dass
der Kérper nach Ruhe sucht. Auch diese findet man im Wald und in der
Natur. Und wenn so manch einem im Herbst die Melancholie erfasst, dann
kénnen wir auch daran denken, dass auch wir uns den Jahreszeiten
anpassen diirfen.

Im Herbst steht in den Gdrten die Stille, fiir die wir keine Zeit haben — heifst
ein Spruch, dem wir schon entgegenwirken kénnten.

Der Mensch neigt heute dazu, die Nacht zum Tag zu machen, im Stress zu
leben, zu jagen. Doch die Natur hat vier Jahreszeiten vorgesehen.
Erwachen, Aufbliihen, loslassen und ruhen. Und wenn wir das in unseren
Tagesablauf mit einbeziehen, dann haben wir schon viel getan. Im
Jahreskreis verhdlt es sich ebenso. 24 Stunden, 7 Tage die Woche lang, 52
Wochen lang im Turbo zu fahren, tut keinem Getriebe gut. Weder beim
Auto und schon gar nicht beim Mensch. Vielleicht kénnen wir es wieder
erlernen, mehr zu geniefSen und zurtickzufahren, so wie die Natur auch.

Das wiinsche ich Ihnen — Bleiben Sie fit — Ihre Karin Prassl
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