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Honig im Glas

Wasser zum Kochen

1 kg (Bio-)Butter

Für 1 Backblech

150 g Fenchel

140 g Zwiebeln

90 g Karotten

60 g Sellerie

20 g Heckenzwiebel oder Schnittlauch

40 g Salz

AbgeschäumterHonig
Honig im Glas in ein Wasserbad stellen und ca. 30 Minuten darin

kochen, den aufsteigenden Schaum entfernen.

Dieser abgeschäumteund gekochte Honig wird in der Hildegard-
Küche und für die Heilmittel der Hildegard-Volksheilkunde ver-

wendet.

Butterschmalz

Die Butter in einem großenTopf schmelzen und sieden lassen (darf
nicht kochen und nicht bräunen).Schwebstoffe immer wieder mit

dem Lochschöpferabnehmen. Nicht umrühren! Wird erst trüb und

mit der Zeit immer klarer. Nach ca. 1-1 % Stunden kann klar auf

den Topfboden gesehen werden. Dann ist es fertig. Gleich abseihen

(durch ein Sieb mit Tuch oder Watte), in Steingutgefäßeoder Alu-

Formen füllen und verschließen. Im Keller lagern. Butterschmalz

ist mindestens ein Jahr haltbar.

Zubereitung: 90 Minuten

Gekörnte Hildegard-Suppenwürze
Gemüse putzen, waschen und in eine Schüssel sehr fein reiben.

Salz dazugeben und gut vermischen, ca. % cm dick auf ein Back-

blech streichen und im Backofen ca. 8 Stunden trocknen. Die

Backofentür mit einem Kochlöffel einen Spalt geöffnethalten. Ge-

müsemasse zerbröseln und in ein Schraubglasfüllen.

Diese Hildegard-Suppenwürzeist nahezu unbegrenzt haltbar. Zum

Würzen verwendet man pro Liter Wasser %-1 EL gekörnteHilde-

gard-Suppenwürze.

Zubereitung: 40 Minuten

Backofentemperatur: 75° C

Trockendauer: 8 Stunden
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Rot- oder Weißwein nach Bedarf

200-300 g Schalotten

Meerrettichwurzeln

Y4 1 Wasser

Saft einer Zitrone

130

Schalotten in Wein

Schalotten schälen,in das Glas füllen und mit Wein bedecken.

Rotwein ergibt rötlich gefärbteund Weißwein helle Zwiebeln. Den

Deckel schließen und 24-48 Stunden durchziehen lassen. Es kommt

auf die Größe der Zwiebeln an. So gebeizt kann die Schalotte ohne

Kochen gegessen werden. Der Wein darf nicht zum Kochen, für

Marinaden oder Saucen verwendet werden; er wird weggeschüttet.
Schalotten in Wein sind im Glas 1-2 Wochen haltbar.

Wir geben sie zu Salaten, Saucen u. a.

Meerrettich haltbar machen

Nach den Anweisungen Hildegards von Bingen wird Meerrettich

nur im zeitigen Frühjahrfür die Verwendung der Wurzel geerntet.
Und so wird’s gemacht:
Die Wurzel säubern,schälen und in 10 cm lange Stücke schneiden.

Wasser mit dem Saft einer Zitrone mischen und die Meerrettich-

stengel darin eintauchen.

Zuerst nebeneinander liegend auf einem Tablett den Meerrettich

schockfrosten und dann in einen Gefrierbeutel geben. Bei Bedarf

Meerrettichstengel herausnehmen und noch gefroren wie frische

Wurzel reiben.

So habe ich übers Jahr immer frischen Meerrettich zur Hand.
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Ketchup K

Mit Ketchup wird eine Würzsauce bezeichnet, die aus Tomaten, Ki

Essig, Zucker, Salz und verschiedenen Gewürzen und Kräutern W

hergestellt wird. ko

Ursprünglichhatte Ketchup mit Tomaten nichts zu tun. Über die Rü

Herkunft des Begriffes Ketchups gibt es unterschiedliche Meinun- up

gen; er wird der chinesischen oder malayischen oder indonesischen

Sprache zugeschrieben. Interessant ist, dass das indonesische Wort

«kecap»einfach Sauce bedeutet. K
Im englischen Sprachraum wird «catchup»als spezielle ostindische

Br

Sauce Ende des 17. Jahrhunderts das erste Mal erwähnt. Das erste Zu

Ketchup-Rezept wurde 1727 veröffentlicht und beinhaltet noch

keine Angabe über Tomaten. Die «neue» Würzsauce Ketchup wur-

de in England rasch bekannt und Mitte des 18. Jahrhunderts gab es
id

sie bereits als Fertigsauce zu kaufen. Jedoch erst 1812 erschien das Ma

erste Rezept für Ketchup mit püriertenTomaten in den USA. Der Ba

Siegeszug des Tomatenketchups begann. Seit den 1950er Jahren ist Ma

Ketchup in Deutschland und Österreicherhältlich. sin

Statt Tomaten verwenden wir in der guten und gesunden Hilde- Na

gard-Kücheden Kürbis. Der Kürbis an sich schmeckt neutraler ,

und milder als die Tomate, die sehr «sauer» ist. Mit entsprechender
Würzunglässt sich dem «tomatenketchup-gewöhnten»Gaumen

e

mit dem rundum gesunden Kürbis beikommen, siehe mein neues
en

folgendes Kürbis-Ketchup-Rezept.
“

a
Tomatensauce sieht feurig aus - die Kürbissauce jedoch sonnig! er

Zu
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2 EL (30 g) schwarze Senfsamen

4 EL (60 g) gelbe Senfsamen

500 ml warmer Weißwein

2 EL Mispelsirup
2 EL Rohrohrzucker

2 gehäufteEL Rosinen

1 EL Weinessig
1 TL geriebene Zitronen- oder

Orangenschale
250 g geschälteund gekochte Äpfel
250 g gekochte Fenchelknolle

und 1 kleine Zwiebel

etwas Weißwein zum Kochen

etwas Zitronensaft

1 TL Salz

1 Prise Fenchelpulver
1%TL Galgant
1, TL Bertram

Salz, Kubebenpfeffer und Weinessig

134

Senf

Die Senfsamen mit 500 ml warmem Weißwein übergießenund 3

Tage und 3 Nächte darin liegen lassen. Abdecken.

Rosinen mit Wasser bedecken, aufkochen, 10 Minuten quellenlas-

sen und Wasser abgießen.
Äpfelschälen,Kerngehäuseentfernen, vierteln und mit Wasser

und etwas Weißwein kurz aufkochen und abseihen.

Im Apfelkochsud mit Zugabe von etwas Zitronensaft und Salz die

grob zerkleinerte Fenchelknolle und Zwiebel weich kochen und

absieben.

Mispelsirup, Rohrzucker, Weinessig, Zitronen- oder Orangenscha-
le mit den abgesiebten Senfsamen in einem Mörser oder Mixer

verreiben.

Von den Rosinen, Äpfelnund Gemüse die Flüssigkeitetwas aus-

drücken und zur Senfmasse geben. Fenchelpulver, Galgant, Ber-

tram und Salz dazumischen und alles zusammen zu einer homoge-

nen Paste vermixen.

Mit Salz, frisch geriebenem Kubebenpfeffer und Weinessig ab-

schmecken.

Denfertigen Senf in Gläser oder Tontöpfchenfüllen, fest verschlie-

ßen und mindestens 2 Wochen kühl ruhen lassen.

Zubereitung: 3 Tage und 3 Nächte + 45 Minuten

Tipp: Senf wird bitter, wenn er gekocht wird; erst am Ende des

Garens zusetzen. Senf nur ab und zu verwenden, jedoch
nicht bei Magen-Darm-Kranken - eine Empfehlung nach

Hildegard.
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5 kg Steckrüben

3 mittelgroßeÄpfel
30-40 g Salz

15 Wacholderbeeren

5 Lorbeerblätter

1%TL Fenchelsamen

2,5 kg kleine Kürbiswürfel z.B. Aspen,

Zentner, Baby Bear

1 kg Rohrohrzucker

21 Weißwein

5 Nelken

1 Zimtstange
Saft von 6 Zitronen

1 kg Quitten
300 g Rohrohrzucker

Saft und etwas Schale einer Zitrone

Saft und etwas Schale einer Orange
1-2 Msp. Galgant

136

Rüben-«Sauerkraut»

Die Steckrübenschälen,waschen und grob hobeln. Äpfelwaschen

und halbieren. Das Steingutgefäß(Krautfass) mit heißem Wasser

ausspülen.Salz und Gewürze in einer Schüssel vermischen. In

Schichten das Gefäß füllen: 1. gehobelte Rüben,2. Gewürzmi-

schung darüberstreuen,3. einen halben Apfel darauflegen und wie-

der von 1. beginnen, bis alles aufgebraucht ist. Zwischen den La-

gen immer wieder einstampfen, bis es etwas Wasser zieht. Überdie

letzte Schicht ein sauberes Leinentuch legen, ein passendes Brett

darübergebenund mit einem Stein beschweren. Das Gefäß mit ei-

nem Küchentuch abdecken und ca. 6 Wochen bei Raumtempera-

tur lagern. Gärende Flüssigkeitimmer wieder abschöpfen,damit

sie nicht überläuft.Von Zeit zu Zeit das Brett abwaschen und das

Tuch ausspülen.Nach ca. 6 Wochen ist das Rüben-«Sauerkraut»

zur weiteren Verwendung in der Küchefertig. Brett und Tuch wer-

den gereinigt. Danach das Gefäß kühl lagern (Keller). Beim Ent-

nehmen des Rübenkrautes darauf achten, dass die Oberfläche im

Gefäß immer eben bleibt.

Tipp: Es können auch ca. 3 klein geschnittene Zwiebeln und 2

geraffelte Karotten dazugegeben werden.

Weinkürbis

Wein mit Rohrzucker, Zitronensaft und Gewürzen aufkochen,

Kürbis dazugeben und 5 Minuten kochen bis der Kürbis glasigist.
Nelken und Zimtstangen herausnehmen. Als Vorrat in heiß ausge-

spülteSchraubgläserfüllen. Hält monatelang!

Quittenmus
Früchte abreiben, waschen, vierteln und Kerngehäuseentfernen.

Quitten mit allen Zutaten mischen, ca. 10 Minuten kochen, passie-

ren, heiß in vorbereitete Gläser füllen und verschließen.

Zubereitung: 40 Minuten
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1,5-2 kg grüneBohnen

700 g Zwiebeln

Salz

0,71 Weinessig
1 gehäufterEL Dinkelweißmehl 405

1 kg Rohrohrzucker

1 gehäufterEL Senf

Galgant und Bertram nach Belieben

140

Relish und Chutney
Relishes und Chutneys sind pikante Saucen, die ihren Ursprung in

Indien haben. Relishes werden hauptsächlichaus Gemüse zube-

reitet und Chutneys bestehen größtenteilsaus Früchten. Die indi-

sche Hausfrau bereitet sie täglichfrisch zu und sie werden zu jeder
Mahlzeit serviert.

Wir verwenden sie zu Kernotto, Dinkelnudeln, Fleisch- und Fisch-

gerichten.

Bohnenrelish

Bohnen in 3-4 cm lange Stücke schneiden, in Salzwasser ca. 25

Minuten nicht zu weich kochen und abseihen. Die Zwiebeln fein

hacken und in 44 1 Weinessig kochen, bis sie glasig sind.

Das Dinkelmehl mit dem restlichen Weinessig glatt rühren,mit

dem Rohrzucker, Senf, Bertram und Galgant unter Rühren aufko-

chen. Halb zugedeckt etwa 10 Minuten leicht kochen lassen. Die

abgeseihten Bohnen und Zwiebeln mit der Kochflüssigkeitdazu-

geben und alles nochmals 15 Minuten kochen lassen. Heiß in vor-

bereitete Gläser füllen und verschließen. In einem großenTopf im

Wasserbad kochen bis die Flüssigkeitperlt oder im Weckapparat
30 Minuten bei 90° C einkochen.

Zubereitung: 30 Minuten

Garungsdauer: 80 Minuten

TEE TE EEE TE TEE TEEREEL

Koc
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1,5 kg Kochäpfel
500 g Zwiebeln

300 g helle Rosinen

400 g Rohrohrzucker

3/8 1 Weinessig
1 TL Senfkörner und 1 EL Wein

1 TL Galgant
% TL Kubebenpfefferkörner
1 Msp. Nelkenpulver
1 Lorbeerblatt

3 Wacholderbeeren

%TL Salz

Weinessig und Galgant
zum Abschmecken

Wie oben und zusätzlich:

500 g gekochte Rote Rüben

1-2 EL Meerrettich

% TL Galgant
'% TL Salz

2 TL Zitronensaft

50 g Schnittlauchröllchen

Kornelkirschen-Zwiebel-Relish

Grundmasse wie vorn, jedoch anstelle von Schnittlauch kurz vor

Ende der Kochdauer 200 g küchenfertigeKornelkirschen, 4-5 EL

Rohrzucker, %-1 TL Galgant und 1-2 TL Salz zugeben. Heiß in

vorbereitete Gläser füllen und sofort verschließen.

Relish ist mehrere Monate haltbar.

Eignet sich besonders als Beilage zu kalten Platten, Braten u. a.

Apfel-Chutney
Senfkörner über Nacht in Wein einlegen, abseihen und den Wein

wegschütten.
Äpfelvierteln, Kerngehäuseentfernen und nochmals durchschnei-

den. Zwiebeln schälen,grob würfeln und mit den marinierten

Senfkörnern und Äpfelnin einen großenTopf geben. Weinessig,
Rohrzucker und die Gewürze dazugeben und alles vermischen. Bei

niedriger Hitze und ohne Rühren so lange kochen (1-1 % Stun-

den) bis alle Flüssigkeitverdampft ist. Die Hitze hochstellen und

das Chutney unter ständigemRühren ca. 2 Minuten kochen, bis es

dicklich ist. Mit Weinessig und Galgant abschmecken. Das Chut-

ney soll kräftigschmecken. In vorbereitete Gläser füllen und ver-

schließen.

Zubereitung: 1 Nacht + 2,5 Stunden

Apfel-Rote Rüben-Chutney
Herstellung wie oben. Bevor die Hitze hochgestellt wird, die in

Streifen geschnittene Rote Rüben und alle restlichen Zutaten bei-

fügenund bei hochgestellter Hitze das Chutney unter ständigem
Rühren ca. 3 Minuten aufkochen, bis es dicklich ist. Mit Weinessig
und Galgant abschmecken, in vorbereitete Gläser füllen und ver-

schließen.
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