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VOM KOCHEN

Ich koche fast nie nach Rezepten. Ich koche
nach dem, was mir der Garten gerade bietet.
Wenn ich hungrig bin, schaue ich einfach
nach, was ich in meinen Beeten finde. Und
dann kombiniere ich meine Ernte nach Lust
und Laune. Auf diese Art entstehen immer
wieder neue Gerichte.

Es hat mich schon immer sehr gestort,
dass die Hilfte der Ernte auf dem Kompost
landet. Also fing ich vor einigen Jahren an,
diverse »Abfille« in Form von Stdngeln, Bliiten
und Blittern zu verkosten. Warum nur die
Waurzeln essen, wenn auch die Blédtter schme-
cken? Warum die Stingel wegwerfen, wenn
sie doch ein feines Gemiise mit eigenem
Geschmack abgeben? Und wie schmecken all
die Bliiten auf dem Balkon und die Beeren an
den Strduchern? So habe ich mich neugierig
durch meine Girten gefuttert, Fachliteratur
zu Rate gezogen und einfach ausprobiert,
was man alles in die Pfanne hauen koénnte.

Aber um etwas ernten zu kénnen,
braucht man nattirlich zunichst einmal
einen Garten oder zumindest ein Beet. In
diesem Buch zeige ich anhand von zwei kon-
kreten Beispielen, wie man ohne viel Auf-
wand Friichte, Gemiise und Kriuter anbaut
und sie pflegt. Da ist einmal mein Stadtgarten
beim Gemeinschaftsatelier mitten in Biel.
Und dann mein zweiter, grofRerer Garten, der
aus einem verwilderten Stiick Land in den
Rebbergen entstanden ist. Dabei hatte ich in
den letzten Jahren gar nicht so viel Zeit zum
Girtnern. Also baute ich nur noch Pflanzen
an, die praktisch von allein wachsen und die
sich mit Stumpf und Stiel in der Kiiche ver-
wenden lassen. Darunter sind auch solche,
die man als Gemtise nirgends kaufen kann.
Den einen oder anderen meiner kulinari-
schen Exoten werden die meisten auf dem

UND VOM GARTNERN

Teller noch gar nicht kennen. Aber auch diese
sind kinderleicht zu kultivieren.

Inzwischen bin ich sehr pragmatisch in
Sachen Pflanzenauswahl: Alles, was zu kom-
pliziert ist, fliegt raus. Was fiir eine enorme
Vielfalt an interessanten Gewéchsen trotzdem
iibrig bleibt, beeindruckt mich immer wieder.

Das Reduzieren von unnotigem Aufwand
gilt nattirlich auch in der Kiiche. Wir haben
fiir das Entwickeln und Ausprobieren der
Rezepte in diesem Buch keinen einzigen
zusdtzlichen Topf oder irgendein neues Gerit
angeschafft. Alle Rezepte konnen in der
schlichtesten WG-Kiiche oder sogar in der
Berghiitte problemlos nachgekocht werden.

Alle Rezepte sind als Anregungen
gedacht, sie lassen sich beliebig variieren.
Also nicht verzweifeln, wenn genau dieses
oder jenes Kraut, die genannte Wurzel, eine
spezielle Bliite oder eine im Rezept vorge-
schlagene Frucht gerade nicht verfiigbar
oder noch nicht reif ist. Dann nimmt man
einfach etwas anderes und entwickelt seinen
eigenen Gartenkiichenstil. Ich koche genauso
wie ich gértnere, ndmlich weitgehend »Free-
style« und nach Gefiihl.

Beim Kochen und beim Gértnern geht
es um viel mehr, als nur darum, satt zu
werden. Es geht darum, sorgfiltig mit den
Ressourcen und miteinander umzugehen, es
geht um die Einstellung zum Leben. Es geht
darum, aus dreimal Nichts etwas Gutes
zu zaubern. Aber auch, moéglichst nichts weg-
zuwerfen und das zu verwenden, was zur
Verfiigung steht, statt immer noch mehr zu
kaufen. Vor allem aber geht es darum,
nicht nur vordergriindig und schnell satt zu
werden, sondern insgesamt gliicklich






und zufrieden in seinem Leben zu sein. Und
wo finde ich mehr Gliick und Zufrieden-
heit als im Garten?

Schon hére ich den Einwand: Das ist doch
nur etwas flir verwohnte Stidter, die sowieso
schon alles haben! Eben nicht. Selber Gemiise
anbauen und kochen spart nicht nur eine
Menge Geld, es schont vor allen Dingen auch
die Ressourcen.

Der Ehrlichkeit halber sei angefiigt:
Auch mir gelingt es im Alltag natiirlich nicht
immer, nur mit eigenen Produkten aus
meinem Garten zu kochen. Ich bin schon
zufrieden, dass es in dem ganzen Trubel von
Arbeit, politischem Engagement und
Patchworkfamilie ab und zu und zumindest
teilweise gelingt. Wenn das unmittelbare
Umfeld letztlich dann doch lieber an seiner
gewohnten Industrienahrung festhdlt oder
mitunter sogar die Nase rimpft — »Wih,
schon wieder Brennnesseln?l« —, dann gilt es,
wie bei allem im Leben, erst einmal prag-
matisch zu sein und Kompromisse zu
machen.

Fleisch ist ibrigens kein Tabu. Es gibt
in diesem Buch zwei Rezepte mit Fleisch und
zwei mit Fisch. Alle tibrigen sind vegetarisch,
und viele davon vegan. Auch hier spiegelt
sich meine persodnliche Priferenz. Vorzugs-
weise erndhre ich mich vegan, ab und zu
brauche ich aber doch Butter und Rahm, ein

Am FuB des Felsens
im groBen Rebberg-
garten findet der
Schnittlauch genug
Feuchtigkeit, um
préchtig zu gedeihen.
Nun wird der groBe
Horst samt Wurzel-
ballen ausgegraben
und zur Vermehrung
geteilt.

Ei oder etwas Kése. Und ausnahmsweise

gibt es auch mal Fleisch aus der Region oder

einen Fisch aus dem See. Veganer kénnen

diese Zutaten leicht durch pflanzliche Pro-

dukte ersetzen, die Rezepte funktionieren

so immer noch bestens.

Der Profikoch und urbane Géirtner
Ueli Schneeberger hat mir geholfen, alle
Rezepte fachgerecht auszuarbeiten und in
eine allgemein verstindliche Form zu
bringen. Gemeinsam haben wir das letzte
Jahr hindurch in meiner einfachen Atelier-
kiiche immer wieder getiiftelt und probiert,
bis alle zufrieden waren. Manchmal haben
meine Tochter und ihre Freundin mitge-
holfen, und zwischendurch kamen Kollegen
und Freundinnen, probierten unsere Krea-
tionen und gaben ihre Meinung dazu ab.
Mein langjdhriger Arbeitspartner Stoh Griinig
hat die girtnerischen und kulinarischen
Experimente fotografiert, kritisch verkostet
und mitdenkend begleitet.

Wir wiinschen Ihnen inspirierende Ent-
deckungsreisen durch die bestehenden und
werdenden Girten und hoffen, dass Sie
dabei ebenso viel Freude haben, wie wir bei
der Arbeit an unserem Buch erleben
durften.

Biel, Februar 2016
Sabine Reber



DAS

GARTENMANIFEST

Im urbanen Atelier-
garten in Biel wird
nach Lust und Laune
gewerkelt und ge-
pflanzt: Kirbisranken,
Dahlien und rechts

ein junger Apfelbaum.

Jeder Mensch braucht einen Garten!
Und sei es ein Balkon, oder ein Fleckchen
offentliches Griin, das erobert wird.

Wer keinen Garten hat, suche einen.

Und wer keinen findet, borge sich ein paar
Beete. Wer seinen Garten nicht allein
bebauen mag, teile ihn.

Wo kein Garten ist, kann einer geschaffen
werden. Griine GroRstadt-Guerillas
erobern offentliches Brachland. Statt mit
Spraydosen hinterlassen sie Lebens-
spuren mit Blumensamen und Pflanzen.

Jeder Mensch braucht etwas Boden unter
den Fiilsen, eine Handvoll Erde, um ein
Pflinzchen wachsen zu lassen, und einen
Baum, an den er sich lehnen kann.

Wer girtnert, lernt Mut zu fassen und
mit Problemen umzugehen. Im Garten
gibt es immer ein Morgen, jeder Frithling
bringt die Chance zum Neuanfang.

Gérten sind méachtige Symbole der
Hoffnung. Jeder Mensch hat ein Recht auf
ein Stlickchen Hoffnung.

Wer girtnert, schafft sich seine eigene
Vision des Paradieses. Niemand sollte
davon ausgeschlossen sein.

Gérten sind ein lebenswichtiges Gegen-
gewicht zu den Beton- und Asphaltwiisten
der Stdadte. Wir brauchen sie zum
Entspannen, Spielen und zur Pflege von
Freundschaften.

Im Dialog mit den Pflanzen und der
Umgebung kommen wir uns selbst nédher.
Wer Teil hat am groRRen Ganzen, wer
erlebt, wie die Pflanzen wachsen und

blithen, wird auch der Umwelt gegentiber
weniger gleichgiiltig sein.

Jeder Mensch sollte etwas Salat, ein paar
Krduter und Blumen selbst ziehen kénnen.
Die eigene Ernte schmeckt besser, ist ge-
stinder, und entlastet das Haushaltbudget.

Eigenes Obst und Gemiise hilft Energie
fressende Importe zu vermeiden, es tragt
somit zur Rettung des Klimas bei.

Wer sich aus dem Garten erndhrt, setzt
ein Zeichen gegen die weltweit explodie-
renden Grundnahrungspreise und die
dadurch verursachte Armut.

Gérten, Balkone und Terrassen gehoren zu
den letzten Freiriumen, die uns in einer
immer hektischeren Welt bleiben. Nutzen
wir sie! Schaffen wir uns Oasen der Liebe,
der puren Lust und Lebensfreude!

Versuchen wir nicht, unerreichbaren
Idealen nachzueifern. Finden wir indivi-
duelle Lésungen, die den Bediirfnissen
unserer Liebsten sowie den gegebenen Mit-
teln und Moglichkeiten entsprechen.

Gdrtnern ist wie Sex oder wie Kochen.
Das kann jeder. Weg mit der Angst, etwas
falsch zu machen! Weg mit den ange-
staubten Regeln. Es lebe die Anarchie im
Garten!

Jedes Fleckchen Garten, jeder Baum und
jede wild begriinte Verkehrsinsel, jeder
bepflanzte Hinterhof und jeder blithende
Fenstersims macht die Welt besser.

(Erstmals erschienen in »Endlich
gartnerng, Callwey, Miinchen, 2009)






STRAUSSENFARN

Der StrauBenfarn
(Matteuccia
struttiopteris) wird fur
die Kiiche ganz jung
geerntet. Sobald sich
die Wedel entrollen,
werden sie zah.

76

FARN
METERLANGE WEDEL

Die meisten Farne sind ungenief3bar, ja sogar
giftig. Eine einzige Sorte aber gibt es, die ist
nicht nur essbar, sondern sogar eine wahre
Delikatesse. Es ist der StrauRenfarn (Matteuccia
struthiopteris). Da man Strauflenfarn nir-
gendwo als Gemiise kaufen kann, lohnt es
sich, diese urtiimliche Pflanze selbst im
Garten zu kultivieren. Es ist ein rhizombil-
dender Farn mit aufrechten Trichtern und
breiten lanzettenférmigen, gefiederten
Wedeln, die iber einen Meter lang werden
konnen.

Der Farn breitet sich tiber kriechende
Rhizome aus und bildet im Umkreis der Mut-
terpflanze neue Trichter. So kann ein ein-
zelner StraulRenfarn mit der Zeit gut einen
Quadratmeter Platz in Anspruch nehmen.
StrauRenfarn stammt aus kiihleren nérd-
lichen Gegenden, ist duRerst winterhart und
in Nordamerika und Skandinavien seit
langem bekannt als wilde essbare Pflanze.

Unter den richtigen Bedingungen kann er
auch hierzulande gedeihen. Das heif3t vor
allem: Er mag es nicht allzu heif. Keinesfalls
sollte man ihn daher an eine sonnige Stelle
pflanzen. Vielmehr gehort ihm die schat-
tigste, feuchteste und kiihlste Ecke, die man
zur Verfiigung hat. In einem groRRen Zuber
mit saurer Erde kénnte er sich auf dem Schat-
tenbalkon wohlfiihlen. Oder unter lichtem
Geholz, wo die Luftfeuchtigkeit hoch genug
ist und im Sommer genug Schatten herrscht.
Im Rhododendronbeet passt er bestens und
schétzt die saure Erde.

Zur Vermehrung werden bestehende
Klumpen geteilt und die einzelnen Stiicke
dann separat in Moorbeeterde eingepflanzt.
Die Vermehrung tiber Sporen ist nicht ganz
einfach, da sie fein wie Staub sind. Sie werden
auf die Oberfldche von feuchtem Kompost
ausgebracht und miissen kiihl und schattig
gehalten werden.

Ernten und verwenden

Die jungen Farnwedel werden geerntet, bevor
sie sich entrollt haben, Sie sind dann etwa

5 cm grofd und noch eng zusammengerollt.
Danach werden sie rasch zdh und schmecken
nicht mehr. Trotzdem muss man sie stets
mindestens 15 Minuten kochen oder sehr gut
durchbacken oder frittieren, bis sie komplett
gar sind. Wenn sie nicht lange genug gekocht
wurden, kénnen sie zu Magenproblemen
fiihren. Niemals roh essen! Der Geschmack
bewegt sich zwischen Spargel und Brokkoli
und ist sehr delikat! Traditionell wird
Strauflenfarn in der noérdlichen Hemisphére
mit Eiern kombiniert.






FRITTIERTE STRAUSSENFARNROLLEN MIT
THYMIAN-SAUERRAHM-DIP

Was ich brauche

1 TL frische Thymianbldtter

200 g Sauerrahm

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 EL Tempuramehl

1Ei

etwas Wasser

Erdnussol zum Frittieren

1 Handvoll Straufenfarnrilichen

Und so mache ich es

Den Thymian fein hacken und unter den
Sauerrahm mischen. Den Dip mit Salz und
Pfeffer abschmecken und beiseitestellen.

Das Tempuramehl mit Ei und Wasser
verriihren, bis ein fliissiger Teig entsteht,
leicht salzen.

Erdnussol in der Bratpfanne erhitzen.

Die Farne durch den Teig ziehen und
goldbraun frittieren.

Variante »lightc

Die Farne kann man auch einfacher
zubereiten. Dazu werden sie kurz in steif
geschlagenes EiweilR getaucht, in etwas
Tempuramehl gewendet und dann im heiRen
0l ausgebacken.
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arbeitet als Redaktorin bei der Zeitung »work«
in Bern. Zuvor war sie neunzehn Jahre als
freischaffende Autorin titig und hat mehrere
Romane, Lyrikbdnde, Erzdhlungen und
diverse Gartenbiicher veréffentlicht, die
mehrfach mit Preisen ausgezeichnet wurden.
Seit vielen Jahren schreibt sie regelmif3ig
erscheinende Gartenkolumnen fiir den
Zircher «Tagesanzeiger», die «Landliebe» und
die «Coopzeitung». Daneben politisiert sie
fiir die Griine Partei der Schweiz. Sie lebt als
alleinerziehende Mutter in Biel, wo sie in
einem Gemeinschaftsatelier ihren urbanen
Versuchsgarten betreibt. Daneben bebaut

sie einen grofleren Versuchsgarten in den
Rebbergen am Bielersee.

www.sabinesgarten.ch

STOH GRUNIG

lebt und arbeitet als selbststindiger Fotograf
und Filmemacher mit eigenem Studio in
Biel. Er ist bekannt fiir seine Hotelfotografie
und seine auRergewdhnlichen Sport- und
Ruderbilder. Ausstellungen sowie Biicher zu
Hotels, Bahnhofen und anderen Architek-
turthemen, wobei in seinen Arbeiten immer
der Mensch im Zentrum steht. Mit Sabine
Reber hat er diverse Fotoreportagen und Gar-
tengeschichten fiir Schweizer Printmedien
sowie drei gemeinsame Gartenbicher reali-
siert. Fiir »Gértnern - die neue Freiheit«
haben sie den Deutschen Gartenbuchpreis
gewonnen. Er ist Vater von zwei Teenagern.

www.stoeh.ch
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