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e Der Weg ist das Ziel: -
. g Carla Schonbé},hler mit o
"« jhremErntekorbchen =« °
unterwegs auf dém
.Gahaldenweg J
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Quirl aus der Natur: Die Wildkrauterexpertin
bereitet aus den Triebspitzen der Fichte

einen Sirup zu. Mit etwas Wasser aufgegossen
wird er zum herb-siissen Durstléscher.

Fichtennadelsirup

Fiir 1 Flasche a circa 4 dI

Zutaten mixer 2 Minuten auf hochsterStu
® 320 g Zucker ®» 320 g Wasser Durch ein feines Tuch absel on, d
® 100 g Fichtenspitzen (wichtig: beim Feststoffe gut auswringen.

Ernten sehr achtsam vorgehen und 4, Fertigen Sirup in eine saubere
nur einzelne Sprossen von grossen, fullen und gekihlt aufbewahren. Im K
im |dealfall gestiirzten oder gesagten schrank circa 2 Wochen haltbar. Fir eine
Baumen nehmen) langere Bevorratung den Sirup einfrieren.

Flasche vor der Verwendung immer gut 3
Zubereitung schitteln.
1. Zucker und Wasser in eine Pfanne
geben und aufkochen lassen. Wenn Tipp Sirup mit etwas Kohlensaurewasser,
das Wasser kocht, nicht umrihren und Schaumwein, Tonic oder Ginger Beer
alles 1 Minute lang sprudeln lassen. aufgiessen und kalt als Drink servieren.
2. Pfanne vom Herd nehmen. Den entstan-  Info Statt Spitzen der Fichte solche
denen Zuckersirup, den «Lauterzuckery, von der Weisstanne verwenden -
abkiihlen lassen (wichtig: Er muss fiir die diese schmecken weniger zitronig und
weitere Verarbeitung wirklich kalt sein). etwas bitterer, sie haben einen Hauch von

3. Die Fichtenspitzen zusammen mit dem Grapefruit. Aber Achtung: nicht mit der
kalten Lauterzucker im Hochleistungs- giftigen Eibe verwechseln!
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Spieglein, Spieglein an der
Wand, wo ist die heimeligste
Stube im Land? Am langen
Holztisch bewirtet die
Krauterexpertin ihre Gaste.
Das Menii schreibt sie auf
die Schiefertafel.

Allein auf weiter
Einsiedler Flur: Der Hof
Gihalden liegt auf
980 Metern iiber

Meer mit Sicht auf

den Sihlsee.

F -
Direkt vom Zweig
auf den Teller:
Carla Schonbéchler
pfliickt junge
Lindenbliitenblatter,
mit denen sie einen
Salat anreichern wird.

Hiigel mit Bedeutung: Gelbe Gaumenfreuden:
Die Baumgruppe Vogelherd Léwenzahnbliiten sind ideale
giltin der Region als Kraftort. Zutaten fiir Sirup oder Gelee
i, ’ Hier hat Carla Schonbachler

‘i ¥ ’ geheiratet.
> ~ Ein Stillleben, wie die Natur es schuf:
. .‘ ‘ie fichtentriebe werden zu Sirup verarbeitet,
- d'F Blattchen vom Sauerklee (links) zu Glace,
(Rezepte Seite 35und 42).

~ . InderNatur herumspringen
+ machtmiide: Trina, die Hiindin von.
| arlaSchonbachlers Eltern, ruht sich |
‘ platz ein wenig

Arbeitsplatz mit Aussicht: ‘F-—
Wo schon das Grosi ihr [ ©
Gemiise riistete, bereitet

; die Enkelin ihre Kurse und

- Kulinarikabende vor.

e
Getrocknet, pulverisiert und
eingemacht: essbare Schatze fiir
die kargen Wintermonate.

Nach der Ernte gibts ein Bad:
Junge, zarte Gierschblatter
sind eine frische Zutat im Sal

A -
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Einsiedler Ofeturli mit Wildkrauterfiillung

Fiir eine runde Wéhenform a 28 bis 30 cm Durchmesser

Zutaten so sein, dass sich die Masse gut in der Backform verteilen lasst.

» etwas Butter zum Einfetten der Wahenform » 800 g Gschwellti Ist sie zu weich, noch etwas Mehl untermischen.

vom Vortag ® 1 TL Salz = wenig Mehl = 3 Eier » 300 g rezenter 3. Fiir die Fullung Eier in einer Schiissel aufschlagen und verquirlen.

Hartkase » 1 Handvoll wiirzige Wildkrauter (zum Beispiel Gundel- Kase reiben, Wildkrauter in Streifen schneiden, Zwiebel und Knob-

rebe, Knoblauchrauke, Hirtentaschli, Schaumkraut) ® 1 Zwiebel lauch fein schneiden. Zusammen mit dem Frischk&se, dem Voll-

» 1 Knoblauchzehe » 2 EL Frischkase (alternativ 2 EL Vollrahm oder rahm oder der Créme fraiche zu den Eiern geben und alles gut zu

2 EL Créme fraiche) » etwas Pfeffer und Muskatnuss einer Masse vermischen, mit Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
4. Die Masse auf den Kartoffeln verteilen. In der Mitte des

Zubereitung Backofens 40 bis 50 Minuten backen. Je nach Ofen die letzten

1. Wéhenblech mit Backpapier auslegen, Rand gut einfetten und 20 Minuten auf Unterhitze umstellen, um einen festen, leicht

Backofen auf 180 Grad Ober und Unterhitze vorheizen. gebraunten Boden zu bekommen.

2. Gschwellti schalen und in eine Schiissel passieren oder fein 5. Ofeturli vor dem Aufschneiden einige Minuten abkihlen

raffeln. Mit Salz zu einer Masse vermischen. Die Konsistenz sollte lassen und noch lauwarm mit (Wildkrauter-)Salat servieren.

Traditionelles Einsiedler Ofeturli:

Die Zubereitung variiert je nach Familie

und Uberlieferung. Carla Schénbachler

backt ihre Version nach dem Rezept

ihrer Grossmutter Elisabeth - mit

sl i frischen Wildkrautern angereichert.
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Die Liebe zu Wildpflanzen
liegt bei ihr auf der Hand:
Die Einsiedlerin Carla
Schonbachler ist auf einem
Bauernhof mitten in der
Natur aufgewachsen.

Das Handy klingelt. Noch bis eben storte
auf der Wiese ob Einsiedeln SZ auf fast
tausend Metern liber Meer kein Gerdusch
die Morgenruhe. Carla Schonbéchler
l&sst sich vom Klingeln aber nicht aus
der Ruhe bringen. «Ach, jetzt habe ich
das Ding doch eingesteckt, ich wollte es
eigentlich auf dem Kiichentisch liegen
lassen», sagt sie und pfliickt unbeirrt
weiter. Mit der rechten Hand knipst sie
einen LOowenzahnstingel nach dem
anderen ab, bis sie in der linken Hand
ein ganzes Strdusschen beisammen hat.
«Die Bliiten sind eher klein und kom-
pakt, das hat mit der Lage hier oben zu
tun», erklédrt sie und legt die gelbe Ernte
in ihr Weidenkorbchen. Spiter kocht
Carla Schonbéachler daraus einen Sirup,
der als Lowenzahnbliitenhonig nicht
nur Desserts verfeinert, sondern auch
diesen mit Wildpflanzen vollgepackten
Friihlingstag kront.

Zutaten aus der Ndhe

«Hier oben» ist die 46-Jdhrige auf-
gewachsen. Keine hundert Meter von
der Wiese mit dem Lowenzahn entfernt,
im ersten Stock des Hofs Géhalden.
Die Grosseltern lebten gleich darunter
im Erdgeschoss. Nichts versperrt die
Sichtaufdie Einsiedler Hochebene und
denSihlsee, den flichenméssig grossten
Stausee der Schweiz. Hierher verirren
sich vor allem Wanderer oder Einhei-
mische aufihrer Runde zum Vogelherd,
einer kleinen Baumgruppe mit Bankli,
die als Kraftort gilt. «Richtig viele Leute
hatte es hier oben jeweils nur, als es vor

2005 die Skisprungschanze hinter dem
Haus noch gab», erzdhlt Carla Schon-
bichler. Die Wettkdmpfe auf der «Fry-
herrenberg-Schanze» in den Achtziger-
jahren sind fiir sie Kindheitserinnerun-
gen pur. «Und unser Grosis erzihlte uns
immer, wie ganz frither der Speaker in
ihrer Kiiche sass. Und wer sich verletzte,
landete zuerst im Zimmer nebenan.»
Carla Schonbéchlers Urgrossvater
Kasimir Schonbéchler hatte den Gahal-
den-Hof1894 erbaut. 1948 iibernahmen
ihre Grosseltern Elisabeth und Josef
Schonbéchler den Betrieb mit Milchwirt-
schaft. 1983 ging dieser an ihre Eltern
Edith und Sepp Schénbichler tiber. Das
Zmittag frisch zubereitet aus Hofpro-

dukten und Gemiise aus dem Selbstver-
sorgergarten? Fiir Carla Schonbéchler
und ihre beiden Schwestern Piaund Sina
war das selbstverstindlich. «Was das
aber tatsédchlich bedeutete, begriff ich
erstviel spater», erzihlt sie auf dem Weg
zum Lindenbaum, der nichsten Pfliick-
stelle. Sie habe schon ein paar Jahre in
Zirich gelebt, als sie «plotzlich einfach
schlecht aussah» und ihre Mutter sie
besorgt gefragt habe, ob sie eigentlich
verniinftig esse. «Wie das Miitter halt so
tun», sagt sie lachend. Darealisierte sie,
dass sie sich fast nur noch von Joghurt
erndhrte. «Erst da begann ich es zu
schétzen, dass ich mit ndhrstoffreichen
saisonalen Zutaten aus néchster Nihe

Schweizer LandLiebe 39



ESSEN & TRINKEN

Vorfreude: Carla Schonbachler mit ihrer
Mutter Edith beim Kosten des Ofeturli.

gross werden durfte. Ich merkte, dassich
mich daran orientieren wollte», sagt sie,
wihrend sie vorsichtig ein paar junge
Lindenbliitenbldtter von den Asten
trennt. «Sie schmecken mild und leicht
siisslich, ideal im Wildkréutersalat.»

Wilde Varianten fiir Spinat
Wildkrauter und Wildpflanzen: Sie zih-
len zu den Zutaten aus néchster Néhe,
andenen Carla Schonbéchler sich heute
orientiert. 2016 nahm sie erstmals an
einer Kriuterwanderung teil. «<Und ich
fand das richtig cool! Alles, was ich dort
lernte, sog ich auf wie ein Schwamm.»
Zwei Jahre spiter rief Stefanie Gross-
blau, die Leiterin der Wanderung, sie an.
Sie habe eine Wildkréuterschule gegriin-
det, ob Carla nicht Lust hétte, in der ers-
ten Klasse mit dabei zu sein. Und ob sie
Lust hatte.

Mittlerweile ist die heimgekehrte
Heimweh-Einsiedlerin - sie wohnt im
Viertel Willerzell auf der anderen See-
seite —diplomierte Wildkrduterexpertin
und selbst Dozentin an der Schule im
Appenzell. Und nebst ihrer Teilzeitan-
stellung in einem Mobelhaus ist der Ort
ihrer Kindheit zum Dreh- und Angel-
punkt fiir eigene Veranstaltungen gewor-
den: 2020 konnten Carla Schonbéachler
und ihr Mann Jérome Giibeli in der
Géhalden die Wohnung von Carlas Grosi
libernehmen. Sie haben sie in Eigenleis-
tung Schritt fiir Schritt renoviert — ein
Projekt wie geschaffen fiir die ausgebil-
dete Einrichtungsgestalterin und den
gelernten Schreiner. Seither gibt Carla
Schonbéchler hier in Kursen und auf Spa-
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Barlauchnudeln mit Fisch-Involtini
an Wermut-Rahmsauce

Fiir 4 Personen

Zutaten Nudeln (ergibt circa 500 g)

» 50 g Barlauchblatter, gewaschen » 2 Eier

» etwas Wasser » 250 g helles Weizenmehl

» 50 g Hartweizengriess ® etwas zusatzliches
Mehl oder Griess zum Auswallen

Zubereitung

1. Bérlauchblatter waschen, in grobe Stiicke
schneiden. In einer Schiissel mit den Eiern
fein parieren, mit Wasser auf 2 dl ergénzen.
2. Mehl und Griess auf der Arbeitsflache
mischen, in die Mitte eine Mulde driicken.
Ei-Barlauch-Mischung in die Mulde giessen,
mit einer Gabel nach und nach mit dem

Mehl vermischen. 10 Minuten zu einem
glatten, geschmeidigen Teig kneten, bis dieser
im Inneren Blaschen wirft und nicht mehr

an den Handen klebt (sollte er noch kleben,
etwas mehr Mehl darunterkneten). Teig in
eine Folie wickeln und 1Stunde ruhen lassen.
3. Teig portionenweise verarbeiten, damit er
nicht austrocknet. Auf wenig Griess oder
Mebhl circa 1 Millimeter diinn auswallen, dabei
immer wieder von der Arbeitsflache l6sen.

In Streifen schneiden und bis zum Kochen
auf einem Brett in lockeren Nestli lagern.

Wer eine Pastamaschine hat: Teig portions-
weise Stufe um Stufe bis auf circa T Millimeter
Dicke durch die Walze drehen.

Zutaten Barlauchél (ergibt circa 3 dI)

* Eiswiirfel » 300 ml neutrales Ol (zum
Beispiel Sonnenblumendl) » 50 g Barlauch,
gewaschen, trocken getupft

Zubereitung

1. Den Boden einer grossen Schiissel mit
Eiswiirfeln bedecken. Eine etwas kleinere
Schiissel auf das Eis stellen. Darin ein Sieb
mit einem Passiertuch auslegen.

2. Olin einer Pfanne auf 60 Grad erhitzen
(mit dem Kiichenthermometer kontrollieren).
Barlauch grob schneiden, in einen Mixbecher
geben. Ol dariibergiessen und 1 Minute kraftig
mixen. Durch das Passiertuch in die Schiissel
auf dem Eis giessen und auskiihlen lassen
(dadurch behilt das Ol seine satte griine
Farbe). Barlauchél in eine Flasche fiillen -

es halt sich im Kiihlschrank einige Wochen.

Zutaten Wermut-Rahmsauce

® | Frithlingszwiebel » 1 EL Butter

» 1 dI trockener Wermut (zum Beispiel Noilly
Prat) = 2 dl Fischfond (alternativ Bouillon)

» 2.5dl Vollrahm » Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Friihlingszwiebel schneiden. Butter in einer
Pfanne erwdrmen und Zwiebel darin glasig
dunsten. Mit Wermut abléschen und 1 Minute
verdampfen lassen.

2. Fischfond oder Bouillon dazugiessen und
auf zwei Drittel der Menge einkochen. Vollrahm
beiftigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Sauce warm bereithalten, um spater die
Fisch-Involtini darin zu garen.

Zutaten Fisch-Involtini

® 4 grosse Fischfilets (zum Beispiel Felchen,
Zander, Egli) ® einige Spritzer Zitronensaft

® etwas Salz ® 4 Scheiben Rohschinken

® 16 junge Sauerampferblatter » 120 g Frisch-
kase nature ® etwas Salz fiir das Kochwasser
» 1 Handvoll Barlauchknospen mit den
Stangeln («Barlauchspargelny), gewaschen
= etwas Butter » 1EL sehr kalte Butter

Zubereitung und Anrichten

1. Fischfilets von den Graten befreien.
Trocken tupfen, mit Zitronensaft sauern und
salzen. Dann auf jedes Filet leicht Giberlappend
je 1Scheibe Rohschinken legen.

2. Fir die Fillung die Halfte der Sauer-
ampferblatter klein schneiden und in einem
Schiisselchen mit dem Frischkase vermischen.
Auf dem Rohschinken verteilen. Die ibrigen
Sauerampferblatter darauflegen, Filets auf-
rollen und je mit einem Holzspiess fixieren.
3. Fisch-Involtini in die warm gehaltene
Wermut-Rahmsauce legen, Pfanne mit Deckel
schliessen und 10 Minuten ziehen lassen.

4. Wahrenddessen einen Topf mit Wasser
zum Kochen bringen und salzen. Darin die
Barlauchspargeln 1 Minute blanchieren.
Herausnehmen, kalt abschrecken und in
einem Sieb abtropfen lassen. Dann die leicht
angetrockneten Nudeln ins Wasser geben
(Achtung: Sie benétigen je nach Dicke nur

3 bis 4 Minuten Kochzeit).

5. Barlauchspargeln in etwas warmer Butter
schwenken. Nudeln abschitten. Mit einer
Fleischgabel Nudelnester aufdrehen und

je eines in der Mitte der Teller platzieren.
Barlauchspargeln darauf drapieren. Fisch-
Involtini aus der Wermut-Rahmsauce heben
und ins Nudelnest stellen. Dann die sehr kalte
Butter in die Sauce unterheben, mit dem
Pirierstab schaumig aufmixen und mit einem
Loffel um das Nudelnest geben. Direkt vor
dem Servieren die Sauce mit dem Bérlauchdl
garnieren.

Runde Sache: Involtini aus
Stisswasserfischfilet, Rohschinken
und Sauerampferblattern auf
einem Bett aus Barlauchnudeln,
Wermut-Rahmsauce und
Barlauchal.
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Raffiniertes Dessert:

Die Sauerkleeglace

lasst sich mit oder ohne

Glacemaschine zubereiten.

Ein Gutsch Schaumwein

macht sie zum erfrischenden
" Zwischengang.
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Sauerkleeglace

Fiir 10 bis 15 Kugeln

Zutaten
®» 100 g Sauerklee » 360 g Joghurt nature ® 50 g Traubenzucker
® circa 50 g Puderzucker (etwas mehr bereithalten) = 1,8 dl Vollrahm

Zubereitung
1. Sauerklee mit Joghurt nature, Traubenzucker und Puderzucker
fein pirieren. Vollrahm dazugeben und kurz mixen. Die entstandene
Masse probieren: Sie sollte etwas zu stiss schmecken, da sie in
gefrorenem Zustand an Stsse verliert (je nach Saure des Sauerklees
darum eventuell etwas mehr Puderzucker dazugeben). Anschliessend
in einer Glacemaschine gefrieren lassen.
Variante 1 ohne Glacemaschine Masse in eine breite Form geben
und in den Tiefkiihler stellen. Alle 15 Minuten mit einem Schneebesen
aufriihren, bis sie die gewtinschte Konsistenz erreicht hat.
Variante 2 ohne Glacemaschine Masse in mehrere Eiswiirfelformen
verteilen und gefrieren lassen. Vor dem Servieren die Glacewtirfel in
einem Hochleistungsmixer zu einer homogenen Masse mixen.

LN
Tipp Traubenzucker kristallisiert weniger stark als weisser Zucker.
Es kann auch nur Traubenzucker ohne den Puderzucker verwendet
werden - allerdings stsst dieser anders als weisser Zucker.

AR T

ESSEN & TRINKEN

ziergdngen ihr Wissen weiter. Hier ist sie
auch mit Leib und Seele Gastgeberin:
Kulinarisch Neugierige verwohnt sie mit
mehrgingigen Meniis aus Schitzen von
Wald und Wiese. Und wenn gerade keine
Anlésse stattfinden, vermietet sie die
RAume als Ferienwohnung.

Inzwischen vom Sammeln zuriickin
der Gidhalden stellt Carla Schonbéchler
das Korbchen neben die Weinkiste auf
dem Terrassentisch. Darin stehen fein
sduberlich beschriftete Friihlingspflan-
zen in Gldsern — darunter Spitzwegerich
und Gundelrebe, Kriechender Giinsel
und Waldmeister, Gdnsebliimchen und
Wiesenlabkraut. Das seien tags zuvor die
Miisterli fiir ihren Vortrag in der Biblio-
thek Menzingen gewesen. «Es gentigt
bei diesem sinnlichen Thema nicht,
Wirkstoffe und Aromen auf Powerpoint-
folien zu schreiben. Man muss die Kriu-
ter anfassen und riechen kénnen», sagt
die Expertin. «Hier, der Giersch zum
Beispiel. Als typisches Basiskraut ist er
geschmacklich nicht sehr intensiv, und
man findet ihn meist in grosseren Men-
gen. Mit seiner Peterlinote ist Giersch
super im Smoothie. Auch lasst er sich
wie Spinat zubereiten oder die jungen
Blitter als Salat.»

Basiskraut und Wiirzkraut

Carla Schonbichlers Augen leuchten,
wenn sie von den «wilden Griinen»
erzdhlt. Zu ihren Favoriten gehort auch
die Gundelrebe, ein Wiirzkraut. Anders
als ein Basiskraut sollte man diese
gezielter und gut dosiert einsetzen.
«Gundelrebe hat etwas Harzigherbes,
aber auch Pfeffriges. Gerade zu Kése ein
Gedicht.» Und tatsichlich: In den mit
allerlei Bliiten garnierten Béllchen aus
Frischkése und fein geschnittener Gun-
delrebe fehlt der Pfeffer ganz und gar
nicht. Die Gastgeberin reicht sie zum
Apéro in der Gédhalden-Stube, in der es
dank dem tiberall prdsenten Holz beson-
ders gemiitlich ist. So steht an der Wand
etwa Jérdme Giibelis Werkbank, die ihn
seit seiner Schreinerlehre begleitet und

Fast zu schade zum Essen:

Die mit farbigen Bliiten und
wiirziger Gundelrebe
verzierten Frischkaseballchen
sind Augenweide und
Gaumenschmaus zugleich. .

Frischkasebillchen
mit Gundelrebe und Bliiten

Fiir 12 Béllchen a 15 Gramm

Zutaten
» einige Gundelrebeblatter » 200 g fester Frischkase nature ® verschiedene Bliten,
Fichtentriebspitzen oder Barlauchfriichte zum Dekorieren

Zubereitung

1. Die Gundelrebeblatter sehr fein schneiden und mit dem Frischkase in einer
Schiissel vermischen. Daraus mit leicht angefeuchteten Handen gleichmassige
Kugeln formen (Tipp: Dies gelingt am leichtesten, wenn der Frischkase kalt ist).

2. Bliten, Fichtentriebspitzen oder Barlauchfriichte falls notig zupfen und die Kugeln
damit verzieren. Mit frischem Brot servieren.
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TIPPS VON
CARLA SCHONBACHLER

Umgang mit den
wilden Griinen

Basiskrauter Meist in grosseren Mengen zu
finden, oft mit wenig intensivem Geschmack,
etwa Brennnessel, Guter Heinrich, Giersch
Wiirzkrauter Intensiverer Geschmack,
viele enthalten sekundéare Pflanzenstoffe

wie Bitterstoffe oder atherische Ole,

etwa Knoblauchrauke, Schafgarbe, Dost
Bliiten Fast alle Bluten(knospen) von
essbaren Wildpflanzen sind ebenfalls essbar,
etwa Ganseblimchen, Ehrenpreis, Lowenzahn,
Barlauch, Huflattich, Wegerich oder Klee.

Wann sammeln Wer die Pflanzen frisch
verwenden mochte, sollte die Mittagszeit
meiden - dann sind sie meist schlapp und
welken schnell. Wer sie trocknen will, kann
aber auch dann sammeln. Gut zu wissen:
Rund um den Vollmond sind mehr Pflanzen-
séafte in den Stangeln, Blattern und Bluten,
bei Neumond dagegen in den Wurzeln.

Wo sammeln Landwirtschaftlich genutzte,
konventionell bewirtschaftete Wiesen mei-
den. Bei Spazierwegen immer einige Schritte
vom Weg entfernt sammeln. Zum Schutz vor
dem Parasit Fuchsbandwurm abseits von
Wildpfaden ernten und die Krauter immer
waschen. Ubrigens: Den Kochprozess iiber-
lebt der Fuchsbandwurm nicht. Viele Wild-
krauter lassen sich daheim auch kultivieren
oder wachsen als Unkraut im Garten.

Wie sammeln Wiesen und Walder immer
respektvoll betreten und so unversehrt wie
moglich verlassen. An einem Standort nie alle
Pflanzen abernten, damit der Bestand erhalten
bleibt. Kriuter in Stoffbeuteln sammeln,
wenn man sie sofort verwenden oder
trocknen maochte. Sollten die Krauter einige
Stunden frisch bleiben, eignen sich Kunst-
stoffsackli oder -boxli.
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jetztals stimmige Ablage fiir seine selbst
gemachten Holzbretter und -schalen
dient. Oder auf Tablaren ebenfalls aus
Holz stehen im Wandregal zig Biicher
rund um Natur- und Pflanzenthemen
neben gut gefiillten Vorratsgldsern.
«Was ich in Friihling und Sommer kon-
serviere, bereichert meine Anlisse im
Winter, wenn die Natur weniger Frisches
bereithilt.» Zu entdecken gibt es im
Regal unter anderem getrocknete, pul-
verisierte Fichtennadeln oder Hagebut-
ten («mit beidem bestreue ich im Win-
ter gerne die Panna cotta»), Madestiss-
zucker («Méadesiiss erinnert an Bitter-
mandeln und Marzipan») oder die
Géhalden-Teemischung ausschliesslich
aus Zutaten, die alle maximal zweihun-
dert Meter vom Haus entfernt wachsen.
Das holzerne Herzstiick des Raums
ist aber der lange «Géstetisch». Wenn
Carla Schénbichler hier mit ihren Hel-
ferinnen Gruppen von acht bis zwolf Per-
sonen bewirtet, jage oft ein Aha-Erlebnis
das andere: «Vor ein paar Tagen servierte
ich ein Spitzwegerichsiippchen. Viele
der Géste waren total erstaunt, wie stark
der Geschmack sie an Pilze erinnerte.»
Man kann an einem der 6ffentlichen
«Géstetisch»-Abende teilnehmen. An
diesen sei schon so manche Freund-
schaft zwischen zuvor Unbekannten
geschlossen worden. Oder man bucht
als Freundesgruppe, als Familie oder
mit Arbeitskollegen einen individuellen
Abend mit der Wildkrduterexpertin und
geniesst die Kostlichkeiten unter sich.

Fleisch in der Statistenrolle

In ihren Gerichten baut Carla Schon-
bichler Fleisch und Fisch bewusst nur
sparsam ein. «Ich selber esse im Alltag
auch nur wenig. Ich finde, auch wer
Fleisch mag, kann sich problemlos mal
aufVegetarisches einlassen und positiv
liberrascht werden.» Das Fleisch bezieht
sie von Bauern aus der Umgebung, so
wie das Dexter-Rind aus dem Einsiedler
Viertel Euthal. Das Gemiise holt Carla
Schonbéichler entweder im Garten ihrer

Mutter, auf dem Markt oder im Bioladen
Einsiedeln. Und den Biohof Waldweg,
von dem das Dinkelmehl fiir die selbst
gebackenen Brote stammt, kann sie aus
dem Kiichenfenster sogar sehen.

Anihren «Géstetisch»-Events lingst
zum Klassiker avanciert ist das Einsied-
ler Ofeturli. Die Spezialitit ist eine Art
Kisekuchen aus Kartoffeln, Zwiebeln,
Eiern sowie Rahm und kommt in der
Giahalden-Version ohne Riucherspeck
aus, hat dafiir aber eine Wildkrauter-
fiillung. Eine Hommage an das Rezept
von Grosi Elisabeth — gleich komme ihre
Mutter Edith zum Probieren runter. Vor-
herwill Carla Schonbéchler aber den mit
Rhabarber angesetzten Wasserkefir —
Resultat einer ihrer weiteren Passionen,
dem Fermentieren — aus dem Kiihl-
schrank nehmen. «Im Friihjahr und im
Sommer kreiere ich mit dieser Methode
gerne spritzige Getrdnke wie Wasserkefir
oder Kombucha, im Herbst mache ich
dann Sauerkraut oder Kimchi.»

Was die Wildkrduterexpertin ihren
Gésten vor allem mitgeben will? «Ganz
einfach: Es wichst so viel vor der Haus-
tiir, man muss nur etwas genauer hin-
schauen.» Oft werde sie gefragt, welches
Kraut gut fiir die Nerven sei oder gegen
hohen Blutdruck helfe. «<Dann antworte
ich gerne: Uberlege dir zuerst, was du
alles weglassen kannst, bevor du
etwas Zuséitzliches nimmst.» Ein Anfang
koénnte sein, vor dem Gang in die Natur
das Handy auf dem Kiichentisch liegen
zu lassen, fiigt sie augenzwinkernd an.

LN N}
Wildkrduter mit Carla Schénbéchler,
Hof Gdhalden, Gdhaldenweg 7,
8840 Einsiedeln, Telefon 079 202 8142,
info@carlaschoenbaechler.ch,
www.carlaschoenbaechler.ch

«Fermentierte Getrdnke»
Carla Schénbdchler zeigt Ihnen,
wie Sie Wasserkefir, Kombucha
und Ginger Beer selbst herstellen.
Alle Infos zum neuen Kurs im Zu'ch er
LandLiebe-Haus auf Seite 7 Landliebe

Panna cotta mit Lowenzahnbliitenhonig

Fiir 10 Gldsli a je 0,5 dl

Zutaten
» 6 Handvoll Léwenzahnbliitenkdpfe ® 1 Liter Wasser
» 25 g Zitronensaure oder Saft einer Zitrone

®» 1 kg Zucker ® 5 dI Vollrahm ® 1 EL Zucker ® etwas Vanille-

mark oder Tonkabohnenabrieb ® circa 1 TL Agar-Agar
(Dosiermenge auf der Packung beachten) » einige
gezupfte Léwenzahnbliitenblatter zum Garnieren

Zubereitung

1. Am Vortag Léwenzahnblttenkopfe auf einem Tuch
auslegen und mit einem zweiten Tuch zudecken -

so konnen eventuelle «Mitbewohnery aus den Bltten-
kopfen krabbeln (wichtig: Bliitenk6pfe nicht waschen,
nur so bleiben die Bliitenpollen erhalten). Dann die

Blutenblatter abzupfen und einige davon beiseitestellen.

2. Wasser in einer grossen Pfanne aufkochen. Bliiten-
blatter zugeben und 10 Minuten leicht kécheln lassen.

Pfanne zudecken und den Sud 12 Stunden ziehen lassen.

3. Am Kochtag, einige Stunden vor dem
Servieren Sud durch ein Sieb in eine Pfanne passieren

und die Bliitenblatter ausdriicken. Zitronensaure oder
-saft mit dem Zucker zum Sud geben und aufkochen.
Auf kleiner Flamme 2 bis 3 Stunden zu einem dicken
Sirup einkochen. Ab und zu einen Loffel Sirup aus der
Pfanne entnehmen und auf einem Teller auskiihlen
lassen - das hilft, die Konsistenz besser abzuschétzen
(Hinweis: Der Sirup wird nach dem Abkiihlen dicker).
4. Den heissen Lowenzahnblitenhonig in mehrere
saubere, trockene Glaser abfillen, sofort verschliessen.
Die Variante mit Zitronensaure zubereitet halt sich
mehrere Monate, die mit Zitronensaft einige Wochen.
5. Fiir die Panna cotta Vollrahm, Zucker, Vanillemark
oder Tonkabohnenabrieb sowie Agar-Agar in einer
Pfanne unter Rithren zum Kochen bringen, dann
einige Minuten bei niedriger Flamme leicht kdcheln
lassen.

6. Panna cotta in Glasli fiillen, zudecken und

einige Stunden kiihl stellen. Vor dem Servieren mit
Léwenzahnblitenhonig toppen und mit den
beiseitegestellten gezupften Bliitenblattern garnieren.




