Feines aus der
Krauter-Kuche

Als kleines Madchen verband Barbara Aebli nichts mit Pflanzen ausser ihrem
lastigen Heuschnupfen. Heute ziert ein schéner Garten ihr Haus, den sie mit
Leidenschaft hegt und pflegt. An Kursen gibt sie regelmadssig ihr Wissen uber
Krauter und die Natur an Interessierte weiter. Text: Simon Roth/Bild: Mareycke Frehner

hne auch nur mit der Wimper

zu zucken greift Barbara Aebli in

eine Brennessel und zwackt ein

Blatt ab. «Normalerweise hat der
Garten ein gepflegteres Antlitz», meint die
Kriuterfachfrau fast schon entschuldigend,
sie sei gerade aus den Ferien zuriickgekehrt.
Trotzdem offenbart sich dem Betrachter im
toggenburgischen Ebersol rund um das alte
Schulhaus ein prichtiger Anblick.

Um den Garten in Schuss zu halten, ver-
bringt Aebli manchmal stunden-, auch ta-
gelang inmitten der vielen Krduter und Ge-
miise. «Friiher habe ich meiner Mutter lieber
beim Ernten als beim Jiten geholfen», erin-
nert sich die 48jdhrige St.Gallerin. Auch sei
sie als Kind von vielen Allergien geplagt ge-
wesen. Ihr damaliger Primarlehrer Christian
Zinsli vermochte trotz allem ihre Begeiste-
rung flir die Pflanzenwelt zu entfachen.

Griiner Daumen trotz Heuschnupfen

Ihren urspriinglichen Berufswunsch Apo-
thekerin hat sie schnell verworfen, «zum
Gliick», wie sie riickblickend sagt. Ihren Weg
hat sie dennoch gefunden: Nach einer Aus-
bildung zur Sekundarlehrerin bildete sie sich
als Kunst- und Maltherapeutin weiter und
absolvierte ein Studium zur Heilpddagogin.
Auf diesem Beruf ist sie auch heute noch in
Niederwil tatig.

Daneben organisiert sie bei sich zu Hau-
se Workshops zu verschiedenen Kriuterthe-
men. Das Wissen hat sie sich in einem
langeren Bildungsurlaub und in der Ausbil-
dung zur diplomierten Kriuterfachfrau an
der Kriuterakademie Salez angeeignet. «Die
Krauterkurse biete ich nun schon seit vier
Jahren an und finden grossen Anklang», er-
zdhlt die aufgeweckte Heilpadagogin. Unter

TIPP

Regelméissi U
g fiihrt
Barbara Aebli Workshops zZu

Kréiutergarten-Themen

durch,

Mehr Infos auf
www.barbarakraut.ch

Ihren Garten betreibt Barbara Aebli ganzjahrig, dabei fallen viele Stunden an intensiver Pflege an.

dem Namen «Krduterzauber» bekocht sie bis
zu zehn Giste mit einem Fiinf-Gang-Menu,
das sie in ihrer kleinen, aber gemiitlichen Kii-
che zubereitet. Die Zutaten dafiir stammen
natiirlich aus dem eigenen Garten.

Nahrungsmittel als Heilmittel

Dabei geht sie frei nach dem Zitat von
Hippokrates vor: «Eure Nahrungsmittel sol-
len eure Heilmittel und eure Heilmittel sol-
len eure Nahrungsmittel sein». «Als vielsei-
tiger und kreativer Mensch mag ich es, neue
Dinge auszuprobieren und mein Wissen
weiterzugeben.» Die Heilkrduter kénne man
vielseitig verwenden, doch Kochen sei die

kreativste Methode von allen. «<Mein Mann
Arthur ist ein dankbarer Abnehmer meiner
Kreationen», sagt Aebli schmunzelnd.

Seit dreizehn Jahren lebt sie mit ihrem
Mann und dem grossen Walnussbaum -
«dem eigentlichen Chef des Gartens» —, im
idyllischen Ebersol. «Den Baum hat Arthur
vor 40 Jahren selbst gepflanzt und er ist eine
ganze Apotheke fiir sich.» Obwohl die Gar-
tenarbeit schon mal miide macht, kann die
Kriuterfachfrau dabei Kraft tanken. «Die
Auseinandersetzung mit den Pflanzen gibt
mir Musse und erdet mich. Ich nehme, was
die Natur mir gibt», sagt Aebli und legt die
Brennessel in den Korb.
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Bild: zVg

Krauterquark
(fGr 4 Personen)

Zutaten

1Bio Halbfettquark

1 Hand voll Krduter der Jahreszeit (z.B. Thymi-
an, Oregano, Rosmarin, Barbarakraut, Meerret-
tichblatter, Ringelblumenbliiten, Kornblumen)
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1 Messerspitze Curry oder etwas Currykraut
nach Belieben

Zubereitung
. Krauter feinhacken und mit Salz und Pfeffer
gut mit dem Quark verriihren

Tipps
Dieser Quark kann verschieden weiterverar-
beitet werden:

- auf kleinen Quadraten von Pumpernickel-
scheiben, garniert mit Bluten

- zwischen zwei Salbei-, Brennnessel- oder
Beinwellblatter gestrichen und im Bierteig aus-
gebacken

- auf Blutampferblatt gestrichen und dann auf-
gerollt

- mit dem kleinen Glacéloffel auf Gurken- oder
Rettichscheiben geben, verzieren mit Bliiten
oder eingelegten Knospen von Ganseblim-
chen oder Bérlauch

- Mit dem Spritzsack in Kapuzinerkresse- oder
Nachtkerzenbliten gefullt

Cordon bleu mit
Apfel-Salbeifiillung
(fir 4 Personen)

Zutaten

4 Kalbs- oder Schweinsschnitzel
8 Salbeiblatter

1sauerlicher Apfel

100 g Gruyere

4 Tranchen Rohschinken

100 g Paniermehl

50 g Haselnlsse

1Ei

2 EL Rahm

Zubereitung

G Schnitzel diinn klopfen oder zum Fillen
aufschneiden

. Salbeiblatter in feine Streifen schneiden
und in Butter kurz anbraten

. Apfelin dinne, kleine Scheibchen ge-
schnitten zum Salbei geben und kurz mit-
braten, bis sie etwas Farbe haben, salzen,
pfeffern und mit einer Prise Bourbonvanil-
le abschmecken. Pfanne vom Herd ziehen
und abkuhlen lassen

G Gruyere in diinne, kleine Scheibchen ge-
schnitten der Salbei-/Apfelmasse beige-
ben, gut mischen

G Fleisch wiirzen und mit dem Rohschinken
auslegen

¢ Die vorbereitete Fillmasse auf die Schnit-
zel verteilen und gut verschliessen. Dar-
auf achten, dass die Luft aus den Schnit-
zeln gedriickt wird. Evtl. mit Zahnstocher
fixieren

Panade

100 g Paniermehl aus altbackenem Brot her-
stellen, 50 g Haselniisse feingemahlen mit
dem Paniermehl mischen, etwas Mehl auf ei-
nen Teller geben. 1 Ei mit 2 EL Rahm verquir-
len und in flache Schiissel geben. Cordon bleu
im Mehl, im Ei und in der Paniermehl-Hasel-
nuss-Mischung wenden. In Butter ausbraten

. Zutaten

- gehackt

Bild: zVg

Walnussparfait
(fGr 4 Personen)

4 Eigelb

120 g Vollrohrzucker

40 g Waldhonig

2 EL Walnusslikor

Y21 Rahm

4 Eiweiss

150 g Walnusskerne fein
gerieben

50 g Walnusskerne grob

Zubereitung

. Eigelb, Vollrohrzucker, Wald-
honig und Walnusslikor mit dem
Mixer zu einer schaumigen Masse
rihren

. Rahm steifschlagen und unter die Masse
ziehen

. Eiweiss steifschlagen, mit den fein gerie-
benen und grob gehackten Walnusskernen
sorgfaltig unter die Masse ziehen

Tipps

Dazu passt ein Fruchtkompott aus Zwetsch-
gen, Quitten oder Birnen. Barbara Aebli ser-
viert das Parfait mit selbstgemachter Quitten-

- paste und Madesissrahm. Dazu werden die

getrockneten Madesuss-Bliuten tber Nacht
im Rahm eingelegt und vor dem Steifschla-

. gen wieder entfernt. Ausgarniert wird mit cara-

mellisierten Walniissen und Honig oder leicht
erwdrmtem Quittengelée. Das Parfait in eine

. Form fillen und fir ca. 4 bis 5 Stunden in den
. Tiefkhler stellen.
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