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Vorwort

Convenience-Produkte sind hoch im Kurs. Die Bequem- 

Food-Strasse befindet sich gleich beim Eingang  

zum Markt und wird immer länger: Gemüsestängelchen 

mit Dip, ausgelöste Granatapfelkerne, geschälte  

und in Stückchen geschnittene Ananas, Salatsaucen und 

tischfertige, abgepackte Salate … Als überzeugte 

Anhängerin einer einfachen, frischen Küche kann ich nur 

den Kopf schütteln. Weshalb sind diese Lebens- 

mittel so beliebt? Am günstigen Preis kann es nicht liegen! 

Viele geben als Grund an, mit Lebensmitteln nicht 

umgehen zu können. Meine beiden Söhne mixten kürz- 

lich mit ihren Freunden einen Bananenshake …  

oh, schmeckt der lecker, tönte es aus der Küche: Haus- 

gemacht, im Nu zubereitet, ohne E-Stoffe und  

günstig dazu. «Natürlich hausgemacht» ist lernbar und 

keine Hexerei. 

Selbstverständlich stand die Frage im Raum, was Buch- 

käuferinnen und Buchkäufer in «Natürlich haus- 

gemacht» nachschlagen  /  suchen. So viele Menschen  

ich gefragt habe, so viele Vorschläge gab es.  

Nach einem intensiven Meinungsaustausch habe ich 

mich an den im Markt erhältlichen Fertigprodukten 

orientiert. Nichtsdestotrotz: Das Buch erhebt  

keinen Anspruch auf Vollständigkeit, enthält aber auf  

der anderen Seite häufig mehr als nur ein Basic-Rezept. 

Das liegt in der Natur der Sache. Ein Sorbet-  

oder Eiscreme-Rezept macht genauso wenig Sinn wie 

eine Pastasauce oder ein Pesto.

«Natürlich hausgemacht» hat nur Vorteile. Das A und O 

sind qualitativ hochwertige, naturbelassene Lebens

mittel. Das gilt für Früchte und Gemüse genau so wie für 

Essig und Öl, Salz, Getreide usw. So bleibt man  

vor E-Nummern garantiert verschont, hinter denen sich 

unsinnige, problematische Zusatzstoffe verstecken,  

die aus gesundheitlicher Sicht Fragen über Fragen auf- 

werfen. In meiner Hühnerbrühe ist noch Huhn drin  

und nicht das aus irgendwelchen Holzspänen mit allerlei 

Hilfsstoffen hergestellte Huhnaroma. Das schöne an 

«Natürlich hausgemacht» ist, dass das Essen authentisch 

schmeckt. Allerdings, wer von gekauften auf haus

gemachte Basics umsteigt – und das wünsche ich allen 

von Herzen –, vermisst möglicherweise am Anfang  

die künstlichen Aromen. Die Geschmacksverstärker 

Glutamat und Hefeextrakt fehlen. Aber das geht vorbei. 

Und wenn man sich einmal an den authentischen 

Geschmack gewöhnt hat, dann merkt man, wie abge

stumpft einen die künstlichen Aromen gemacht haben. 

Als Ernährungsberaterin und Kochbuchautorin möchte 

ich, dass meine beiden Söhne mit frisch zubereitetem 

Kartoffelpüree, feinen Cremesuppen aus frischen 

Zutaten, hausgemachten Salatsaucen, fruchtigem Sorbet 

und Eiscreme aufwachsen. Schon heute stehen der  

9- und 13-Jährige gerne selber am Kochherd und können 

Gleichaltrige für «Natürlich hausgemacht» begeistern.

Ich wünsche allen viel Spass und schöne gemeinsame 

Stunden beim Kochen und Genießen.

Erica Bänziger
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EL		 gestrichener Esslöffel
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dl		  Deziliter

ml		 Milliliter

l		  Liter

g		  Gramm

kg		 Kilogramm

Msp	 Messerspitze
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Pizzateig

für ein großes rechteckiges Blech

oder für zwei runde Pizzas

...	300 g Dinkel-Weißmehl oder -Halbweißmehl  

...	1⁄4 TL unraffiniertes Meersalz

...	ca. 11⁄2 dl  /  150 ml lauwarmes Wasser

...	20 g Bio-Hefe

...	1–2 EL Olivenöl extra vergine

1	 Die Hefe im lauwarmen Wasser auflösen 1 . 

2	 Mehl in einer Schüssel mit dem Salz vermengen,  

eine Vertiefung drücken, Olivenöl 2  und  

Hefeflüssigkeit 3  in die Vertiefung geben, zu  

einem Teig rühren 4 .

3	 Pizzateig auf der Arbeitsfläche 10 Minuten gut  

kneten 5 . Je nach Mehlbeschaffenheit braucht es 

etwas mehr Flüssigkeit. 

4	 Teig mit einem feuchten Tuch zudecken 6 ,  

2 Stunden oder länger gehen lassen. Oder Hefe- 

teig in eine Schüssel mit Deckel legen und im  

Kühlschrank über Nacht gehen lassen.

Vom Teig zur feinen Pizza

Teig 2 mm dick ausrollen, auf mit Backpapier belegtes 

Blech legen. Für eine Pizza Margherita Teigboden  

mit dicker Tomatensauce (Seite 184) bestreichen. Etwa 

400 g Büffelmozzarella in Scheiben schneiden oder  

grob hacken und darauf verteilen, mit wenig Salz würzen 

und mit Olivenöl beträufeln. In der Mitte in den vor- 

geheizten Ofen schieben, bei 220 °C 10 bis 15 Minuten 

backen. Mit fein geschnittenem Basilikum bestreuen.

Brötchen

Teigportionen von 100 g abwiegen, bei 220 °C etwa  

15 Minuten backen. 
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Sorbets  Eiscremes  Parfaits114

Eis selber machen ist keine Kunst. Schön ist,  

dass man auf problematische Zusatzstoffe verzichten  

kann. Eine Einschränkung gibt es beim Zucker.  

In den meisten Fällen empfiehlt sich, weißen Zucker 

zu verwenden, weil er am neutralsten ist.

Selbstgemachtes Eis nicht zu lange aufbewahren,  

weil es rasch hart wird. Am besten stets frisch  

zubereiten. 

Gekauftes Eis enthält meist Glucosesirup, der aus 

Maisstärke gewonnen wird. Mais ist insofern 

problematisch, als er auch genverändert sein kann. 

Glucosesirup wird seit rund 50 Jahren zum Süßen 

verwendet. Für die Zunahme von Magen-Darm-

Erkrankungen ist möglicherweise das Süßmittel mit

verantwortlich.

Eismaschine 

Für ein cremiges, luftiges Eis  /  Sorbet ist eine Eis-  

oder Sorbetmaschine ein Muss. Ein befriedigendes 

Resultat bekommt man ohne Maschine nur bei  

Parfaits (sie enthalten wesentlich weniger Wasser  

und bilden entsprechend weniger Eiskristalle).

Mangosorbet

...	21⁄2 dl  /  250 ml Wasser

...	100 g Zucker oder Rohrohrzucker

...	1 dl  /  100 ml Mango-Vollfrucht (Donath)  

oder 100 g Püree reifer, frischer Mango und  

2 EL Mangopulpe für Farbe und Aroma  

(Reformhaus)
...	1 Eiweiß von einem Freilandei
...	2 EL Grand Marnier oder Cointreau

1	 Zucker und Wasser kochen, bis sich der Zucker 

vollständig aufgelöst hat, auskühlen lassen.  

Mango-Vollfrucht oder Mangopüree und Mangopulpe 

unterrühren, im Kühlschrank gut kühlen.

2	 Die Mangomasse in die laufende Eismaschine  

gießen, gefrieren lassen. Steif geschlagenes Eiweiß 

zugeben, mit Grand Marnier parfümieren.

3	 Das Mangosorbet sofort servieren. Nicht auf Vorrat 

zubereiten, weil es rasch hart wird.
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Pesto  Gewürzpasten  Kalte Saucen164

Dörrtomaten
pesto

...	100 g eingelegte Dörrtomaten, ohne Öl

...	2 Sträußchen Basilikum oder  

glattblättrige Petersilie 
...	1 dl / 100 ml Olivenöl extra vergine
...	frisch gemahlener Pfeffer

Dörrtomaten, abgezupfte Kräuter und Olivenöl zu einer 

nicht zu feinen Paste mixen, mit Pfeffer abschmecken. 

Verwendung

Zu Pasta, Gschwellti / Pellkartoffeln, für Risotti, als 

Brotaufstrich für Crostini.

Pesto Genovese
Abbildung

...	1 TL unraffiniertes Meersalz

...	1 Handvoll Basilikumblätter, in breiten Streifen

...	5 EL geriebener Sbrinz oder Parmesan

...	1⁄2 dl / 50 ml Olivenöl extra vergine

...	2–4 Knoblauchzehen, grob gewürfelt

...	40 g Pinienkerne

Salz, Basilikum, Sbrinz und Olivenöl im Mörser  

zu einer homogenen Masse zerstoßen. Knoblauch und 

Pinienkerne zugeben und ebenfalls zerstoßen. 

Tipp 

Rascher und einfacher geht es mit dem Stabmixer,  

aber dann hat der Pesto eine weniger schöne grüne 

Farbe.

Verwendung

Zu Pasta, Gschwellti / Pellkartoffeln, für Risotti, als 

Brotaufstrich für Crostini.



Geräte
204

Dörrgut zum  
Kochen vorbereiten

206

Früchte
208

Dörren / 
Trocknen

Gemüse
210

Vorteile
204

Lagerung
206

Tee- und  
Gewürzkräuter

212

Geräte
204

Dörrgut zum  
Kochen vorbereiten

206



Dörren  Trocknen Dörren  Trocknen204 205

Vorteile Geräte

...	Das Dörrgut braucht wenig Platz.

...	Das Dörrgut ist lange haltbar.

...	Das Dörrgut benötigt zum Lagern keine Energie.

...	Das Dörrgut hat ein wunderbares Aroma.  

In den meisten Fällen ist es intensiver als das 

des Ausgangsprodukts. 
...	Das Dörrgut ist ungeschwefelt.

...	Sieb  

Es kann ein leichter Holzrahmen sein, der  

mit einem durchlässigen Baumwollstoff oder mit 

einem feinmaschigen Geflecht bespannt ist.  

Das Geflecht muss mit Stoff belegt werden. Diese 

Gitter können problemlos selber hergestellt  

werden. Neuer Stoff ist vor dem Auslegen ohne 

Waschmittelzusatz zu kochen.
...	Metallgitter  

Sie müssen aus rostfreiem Material sein.
...	Obstgebinde aus Karton  

Sind in der Regel gut stapelbar; eventuell mit  

weißem Papier auslegen.
...	Holzbrett mit Rand  

(Servierbrett oder Ähnliches)
...	Dörrapparat mit Gitteraufsätzen  

Es gibt Geräte mit Umluftgebläse und Deckel  

und solche ohne Gebläse. Darauf achten, dass der 

Apparat mit Thermostat und Temperaturregler 

ausgerüstet ist.
...	Solardörrgeräte entwickeln im Hochsommer  

hohe Temperaturen. Dörrvorgang kontrollieren und 

Erfahrungen sammeln!
...	Gemeinschafts-Dörranlagen  

(siehe regionale Gas- und / oder Stromwerke).
...	Backofen  

Diese Methode ist sehr energieaufwändig! Deshalb 

nur in Notfällen brauchen. Restwärme nach dem 

Backen kann jedoch gut zum Dörren von Früchten und 

Kräutern oder zum Nachdörren von Gemüse und  

Obst genutzt werden. Ofen ein wenig offen lassen! 

Einen Holzlöffel einklemmen, damit der Dampf 

entweichen kann.

...	Trocknen ohne Zusatzenergie 

Verschiedene Obst- und Gemüsesorten können  

im Hochsommer ohne Zusatzenergie an einem luftigen, 

trockenen, schattigen Ort getrocknet werden.  

Wer sich noch die Zeit nehmen kann und will für das 

Auffädeln, der blanchiert die grünen Bohnen  

und reiht sie auf einen festen Faden auf. Zwischen  

den Bohnen einen Knoten machen, damit sie  

sich nicht berühren.
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