Pressetext

»Im Flow mit den Jahreszeiten” bietet eine inspirieren-
de Reise zu einem bewussteren und entschleunigten
Leben im Einklang mit der Natur. Begleitet von wunder-
schonen Illustrationen liefert das Buch wertvolle Tipps,
wie man die tdglichen Gewohnheiten auf den Rhythmus
der Jahreszeiten abstimmen und dadurch innere Harmo-
nie und Zufriedenheit finden kann.

Von der herbstlichen Beetpflege, einem Tee zur Winter-
sonnenwende, iiber friihlingshaften Inspirationen fiir
die Seele bis zu einem leckeren Rezept fiir Sommer-
nachts-Chutney: Jedes Kapitel widmet sich einer Jahres-
zeit und bietet einfache Anleitungen, Achtsamkeits-
ibungen, saisonale Rituale und Rezepte sowie kreative
DIYs und Tipps zur Erndhrung, um jede Jahreszeit und
ihre Besonderheiten zu genieRen und zu feiern. Eine
Quelle der Inspiration und fiir mehr Wohlbefinden, egal
wie die Welt vor der Tiir aussieht.

Tiffany Francis-Baker, Auto-
rin und Illustratorin, lebt mit
ihrer Familie auf einer klei-
nen Farm in den South
Downs, im siidenglischen
Hampshire. Inspiration fiir
ihre Biicher schopft sie aus
der Natur, fiir deren Erhal-
tung sie sich als Mitglied des
Hampshire Wildlife Trusts
einsetzt. Zudem ist sie Mit-
ghed der British Horse Society und engagiert sich als
Schutzbeauftragte im ortlichen Nationalpark.
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Dies ist dein Buch

Wer gern mehs i Liinklang mit der
Natur leben michte, dem kann dieses
Buch cin treuer Begleiter sein. Im bes
ten Fall ist es zugleich Tnformation und
. Fis versargs dich mit Tdeen,
wie du die Jahrenzeiten auf gans eigene:
Woise Hexibel feivrn Kannst. Es gibt
kein richtiges ader falsches Teben im
thmus der Jehreszeiten, und es sicht
fiar jeden anders aus. Wenn du dir unsi-
chice bist, wie du anfangen sallst, Folge
dem Jahresrad in seinen Umdrchungen.
Beginne in der Jahreszeit, in der du dich
gerade befindest, Jede Jbreszeir ise
gleich gut, um mit dem naturverbunde-
nen Leben zu beginnen, Das Jahresrad
startet im ITerbst seatt im Januar, wic
der gregarianische Kalender), da der
Terbise die Zeit des Neuanfangs int, die
Balance zwischen Tag und Nache.

Oder du hast dicses Buch cinfach Immer
geillhercit, sadass du jederzit cintau

18 Einleiwag

chen kaonst, wenn du cine Portion lus
piration brauchst. Am Uade findet sich
aulerdem ein ‘Ll mit Anregungen, wic
sich Tdeen aus den cinzelnen Kapiteln in
den Alltag integrieren lassen. Blittere
darch jedés Kapitel und schaue, was
divh am meisten anspricht, egal ob Re-
7ept cxder Kunat, eine Gemiisesorte zum
Selbstanbau, eine Vogelbeohachtung
ader cin Rilual. Wenn du fertig bist,
schau dir den Abschnitt sRessoureens
an und nurze dic Tools dort, um dich.
besser aut den Jahresrhythmus einze
stellen. D kannst auch deinen cigenen
Kraflort gestalten oder cin Natur Jour
nal anlegen. Aufden Seciten 244 und 249
findest du Tdeen dazu. Egal, ab du nur
fiinf Minuten nder den ganzen ‘Tag zur
Verfigung hast, wir sind umgeben von
Nl ke b, sbion ncusn g
Hicr und Jetzt zu feicrn. Leh hoffe, dic-
ses Buch unterstiitzt dich dabei.

Nahrungssuche in der Natur

1o allen Kapitel: finden sich Listen von
Lebensmitteln, dic du wild samumela
kannst, Vor Tausenden von Jahren, be
vor sich dic Menschen am Ende der
Steinzeit der Landwirtschaft zuwand-
ten, brachten sic sich selt bei, wilde
“Iere 7 jagen und Panzen zu sam-
meln. These keiten waren 90 Pro-

sent der Mensehbeitsgeschichte lang
iberlchenswichtig, Nachhaltig und res-
pektvoll betricber, ist das Sammeln von
W idgttanzen auch heate poch schr um

dlich, da keine Chemikali

and i allc zuginglich Ist, cgal ob man
cut dem Land oder in der Stads lebt.
Dech gute Sammlernaca handeln
such erbisch: Phiicke nur so viel, wic
du wi ch brauchst, und stelle sicher,

asn e PRancenpopulation gesund
blili. Lasse genugg fir Ticre idbrig, mit
denen wir die Ressourven teilen. Denke
daran, auf iffentlicl
ben, Meide Privatgrundstiicke und be-
lichte Hundewanderwege und suche

aiche an den Rindern geofer landswire

Pestizide und Einwegvernackangen an
fllen. Dic Prianzen sind Saissnproduk.
te, arganisch, und os gib keinen CO2
Fufiabdruck durch Transport.

Und das Beste daran ist, dass die
Nahrungssuche im Grunde kastenlos

Eigenanbau

hafilicher Felder, da dics hiufig mit
Chemikalien behandelt wurden. Und
vergiss micht, da musse dir 100-proven-
ti sicher sein, was du issr, bevor du ot
was isst. Die goldene Regel lauree: Bise
du dir unsicher, dann iss es niche.

T gesamten Buch findest du inweise
und Tipps, wes du wann anbauen
kanmat. Obat und Gemiise selbat an:
tnicht nur gut fir dic Nat
sondern anch fir unser Wohlbofinden,
denn Gireaern ist cinc hervorragende
Méglichkeit, mic Stress und Angst um
zugehen, Wir kommen raus an dic frs
sche Lult und bewegen uas cin biss
chen. Aufierdem ist cs erfillend, cinc
PAanze avs einem Samen heranzuzic
hen, iiber Wochen und Monate hinweg

Dauc:

schlieRend als Gemiise auf unserem
Teller fandet. Du brauchst keinen gro-
’Lm Garten, ur dein digenes Obst und
ive aivaubaten, Hin Fosterlank
mit viel Liche oder cin Balkon sind cin
uter Anfang, Wer cinen Garten mit
Beton statr Gras hat, konn jede Menge
Topfpflanzen aufstellen. Und sollte kei
ae dicser Optionen méglich sein, frage
bei den Kleingartenanlagen vor Ort
nach, ob es dart ein Grundstii r
dich und deine Familic gibt.

s phlegen, vor allen, wenm sie an-

Einleitung 19

Bild 01
Seiten 18-19

Einleitung

Herbstdekoration

Jahrenextenknnz
Vogelbeeren

Getrocknete Aprd oder Birnen

schnitze

Holundcrbecren

Terhsthliteer

48 Ierbst

hgenbogsnblatt—Girlande
Sammle eine Auswahl an abgefalleren
Blittern, vorzugswisc intakt, mit
Sticl und in verschiedenen Farben.
Ordac dic Blatter aufeince sauberen
Fliche in der flgenden
Reibenfolge an: lila, sot,
e, gelb, geiia, N inun cin
Schnur und binde alle Bliteer in ciner
Reibe zu cince Gidande.

un, uran

Kiefemglpfenschnle -

“Vannenzapfen in ver-
cn und cativeac

n cine grofe, schibnc
Schale uad arrangicre dic Tanncn
sapfen lufiig darin. Bestreue die

Zaptin anschlicSend mit frischea
Kisternnadeln.

e Brde und andere Riick-

Eichelkugeln

Sammle frische Licheln uad schittele
sie licker, sadass sich itberschiissiger
Est. Nimm ciaen Bastelball, vor
ugsweise us Pappe oxler Pappmaché,
und cinen Topf mic Bastelideber wie
PVA ader Mod Podge. Klebe ein Band
in ciner Schleife als Griffan dic Kugel
und dann die Lichdn anf dic Kugel, bis
die gesamis Oberfiache hedeckt int, Tass
das Gaaze trockaen. Du kanast oben
drauf noch eine Extraschicht Kleber an-
bringen. Dann winzt dic Obertliche
und die Ficheln halten noch feseer.

Herbst 5

Bild 02
Seiten 48-49

Herbstdekoration
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Bild 03
Seiten 128-129

Friihling
Schutt

Miiflige Wintertage, deren Nichee Sturm brachren, an
gekiindigt unter grofem Namen, um cine wilde Entriim-
pelung einzuleiten, Winde, die sich um die glisernen
Hzken des immer dunkler werdenden Regens ranken
der Weg ausgehohilt, rutschig, blockiert von zerbrochener
Weide, deren knospige Aste tatgeboren auf dic Kreide
fallen, cine Barrikade, dic Unbefugte in die Knie zwingt
und sie zu knechen gt, wo sic einst aufrecht gingen.
Und doch, dicse vom Sturm getallten Banme klammerten
sich an den kalten Boden, verankerten sich durch faserige
Waurzeln, vor dem Tode gererter, und als das Sonnenlichr
auf die Erde fiel, halb ertrankt, verwandelten sich diese
Barrikaden in Torbogen: schiumendes Wiedererwachen,
dic Maibliite berausche, sifs mit dem Klang der Glocken

von Cerulean,

Frikling 139
Bild 04
s g . Seiten 134-135
Die Energle des Frithlings
et Do Dt o e R e Die Energie des
Wi |lh|umtn‘pn:41m.|n\(Lm le:n, unel genieRe die lingeren, helleren 'Vage.

DicZeit dos Planeas iscworbal jotatist Frii h |.'| ngs
Action ungesagt.
¢ neue Ideen und .
im Winter gesiten Fruchtbarkeit
ihling i Zu dicser Jabresacit paszen sich vick: V5
gel, Siugetiere und Tnsekeen. Biume und
o Blumen erbliiben. Der Fribling wird
athan s Tt et Wikiees mel seit jeher mit Fruc

keit und Gebure
Intensiit dos Sommers. in Verbindung gebracht, vad sclbst dus

. e Frihlingefest Ostara st nach der
Intuition Gattin der Fruchtbackeit Lostre be
Was treibt dic Zugviged an? Warum e nanmt. Symbole wic Hasen, Bluren und

hen Schwalhen, Zwergsegler

Lusopat Dic cinfacke Antswort hutets e hast, i jetat dic Zeit, os i dic Tat
um sich nach Fsen und Nistplitzen um- umuscesen. Plege, giede und

2uschaven. Aber woher wisscn sicsoge  deine Ldec. Ls gibe niches Besserc:
s, wann sie wobin willen? Wi alle Warme and dx Sonmenki

trazen dic Krafi der Intuitior lings, um sic zum Blithen 7u bringeo.
auch wenn sie manchral i Lirm e

res modernen Lebens schwer zu hécen Balance

int. Vertrauw Giosen Friihling auf duinen— Zwwischen dor kargen Winterzcit und der
Instinke und hie auf Geist und Kirper. tder Friibling als
ischen Regenschat-

s Mittler, cine Zait 7
Initiation ctm uad sonnigen, mildea Nachaitta

: gen = oft an ein und demselben "lug.
Nimm dir Mitte Macz, zur Tagund
nachtgleiche, einen Moment Zeit, um in-
nezubalten und die harmonische linergic

des Phaneten 2u genicBen. Finde inneren
Halt, wihrend die Frde sich dreht and
Vg und Nache gleich lang vnd. Atme
(i des frischen, tavcnden Bodeas

baucm 2u singen, Licr zu Jegen uad Ki

ken grofzuzdchen. Fi ist Schwerstarbedt, m die Gleichzeiti
dic aber nafs Schinste belohat wird, deinem inneren Sclbst und der
l’lUCHTlAll[lT BALAKCE wenn der Sommier kommt und der Nach- welt wabr. Undl wage den grofer
wachs gesund nd figge ist. Nutzedu in Richrung deiner Trinme.
134 Frobliog Livahkng 136
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Friichte der Jahreszeit

Sichst du, wic dic Insckten aufwachen, dic Bivme an
fangen zu bluhen und dic Frasche balzen?

DUNKLE ERDHUMMEL
Sie sind die ersten Hom-
meln, die im Fribjabr auf-
tauchen und im Zickzack
TFlug ticf liber dem Boden
nach Nestern suchen.

SCHWARZDORN
Mit sciner schwarzen
Rinde und der weiflea,
mandelartigen Blite ist
der Schwarzdorn eine der
ersten Heekenareen, die
nach dem langen Winter
KRABBENAPFEL bliihen.
Tin #iRk dufiender,
blithender Baum, von
Bienen uad anderen
Tnsckten bestaubt
und fiir seine ver
drehten Zweige be
annt.

BARLAUCH
Der Dufi von Bar-
lauch gehdirt zum
Frithling cinfach

dazu. Mit scinen lan-
gen, elliptischen
Blittern und den

weien Blitendolden
bedeckt er gunse

Waldbiden.

HASENGLOCKCHEN
Dicse schinen Blumen
blihen in alten Waldern,
Sic bilden blaue Teppiche
unter den Biumen und
Jeuchten im Frihlings-
licht.

13 Frikling

WIESENSCHAUM-
KRAUT
. Diesc hibschen Blumen,
oo die blihen, wenn der Ku
ckuck zuriickkommt, fin-
det man an feuchten,
rasbewachsenen Stellen
wic Auen und Flussufer.
Sie sind auch bel Oran-
genzipfeltaltern sehr be-
ich

Jicbt.

WEISSBIRKE
Entdeckst du dic ersten siu
erlich griinen Blatter der
Weilbirke ! Viele Waldvogel
ficgen von Ast zu Ast und
suchen nach Ravpen, vm
ihre Jungen zu itittern.

AUFBLOHENDE KNOSPEN
An den Zweigen von Esche,
Buche, Eiche und Eberesche
spriefen neue Knospen, die
im Laufe der Saison zu Blae
tern und Bliiten werden.

FROSCH- UND KROTENLAICH
Am Uferrand von ‘Leichea und
Bachen kannst du bercits ab Januar
Froschlaich und Jange Kritenlaich-
Biinder entdecken.

BUSCHWINDROSCHEN
Diese langsam und am lichsten unter
. schattigen Baumkronen wachseuden Blumien
sind cin Anzcichen fir alten Wald.

Fribling 127

Bild 05
Seiten 136-137

Friichte der
Jahreszeit

Was gibt es zu essen?

‘Wenn der Winter in den Frithling fiber  Verwdhne dich mit friihlingsfrischen

geht, crwacht dic Welt zum Leben. Produkten wic Artischocken, Roter
Plitalich filllen sich unsere Kiichen mit Bete, Grimzeug, neaen Kareoffeln und
frischen Produkten aus der Region, Salaten, wenn die or werden

nn auch noch nicht so reichhaltig wic  und unsere ‘Leller sich mit Farbe fiillen.
im Sommer. Im Moment blithen dic
Obsthiume, und die Setslinge keimen

MARZ

Artischocken, Brokkali, Chicorée,

Karotten, Lauch, Pasti . Radi Rhabarber, Rote Bete,
APRIL

Artischocken, Chicorée,

Frithlingsguiebeln, Griinkohl, Karatten, Pastinaken, Radi
Rote Bete, Rucola, Sauerampfer, Spargel, Spinat.

her, Rhabarber,

MAl

Artischocken, Aubergine, Brunmenkresse, Chicorde, Chili, Erbsen, Erdbeeren,

i  Fridhli Ghlingsguwi Kopfsalat, Kiirbis,
Meerfenchel, Paprika, Radieschen, Rhabarber, Rote Bete, Rucola, Sauerampfer,
spargel. Spinat,

18 Frikling

Spargel.

.

bk Broicg

Bild 06
Seiten 138-139

Was gibt es zu
essen?
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Bild 07
Seiten 152-153

Haufige Vogel-
federn

Grimspecht

Pisus viridis

Eichelhiher
Garrulus glandarins
Sehleiereule
Ringeltaube Buntspecht Tyte lbe

Elster Columbia palumbics Dendrosopss
Piea pica

g

X Waldkauz

Stix alueo
Stieglitz

Carduelis eqrouelis

Haufige Vogelfedern

Bild 08

Seiten 172-173
Ein leichtes Frithlingsmahl erten

Ein leckeres Menti

Lirlebe dic hellere HAlR
dieser zarten Kombina
dic dic Feinbriten von
cremigen Kiscsorten, sauzen Fr
und dufienden Blumen hervorhehen.
Diese Geri ich gemiitli
drinnen
sesen dic Fens or
drauen im Garten, wenn cinca Nac
miteag lang dic Priiblingssonnc scheint.
Serviere einen violetten Champagner-

il, um dic Ri der Sonne

letzten langen Wintern
ter uns. Umgib dich mit griinen
tern, Wildblumen und Vogel geawit-

scher und genieRe die Hoffung, dic

dicser Jahreszeit innewohnt, wihrend
jeder Tag ctwas langer dauert als der
vorherige.

W Frihling

Vorspeise: Gegrillte Radicschen mit Zi
tronenschale, Estragon und geschmolze-
nem Feta

Hauptgericht: Spargelkuchen mit Gruy
tre und Muskatnuss, dazu Brunnen-
kresse undt Erbaensalat, betriafelt mit
Scnfdressing

Dessert: Zitronen-Posset mit knuspri-
gem Shartbread

Kase: Garlic Yarg aus Cornwall mit Ha.
ferkeksen, Walniissen, Birlauchblittern
und Tong

Coclail: Creme de Vicletee mit Cham
pagner, Zitrancnsafi und ciner Garnitur
aus essharen Blumen

Ein leichtes
Frithlingsmahl
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Was gibt es zu essen?

Der \nnmm fialle unsere lem bis zum

fonn du das Glick bhast, sclbst
anbauen zu kinnen, geniefe das Spokea-
kel, wenn Bienen und andere Bestiuber

rad weiterdrehen. Labe dich an frischem
Gemiise, Salar, Sommerbeeren und den
crsten neuen Kartoffeln, Iss so off wic
misglich draufen und verpasse gegen Sai-
somende auf keiven Fall dic Frithkiirbisse

Bild 09
Seiten 192-193

e

Tohareise,,
,
2

Was gibt es zu
essen?

deine Pfanzen besuchen und das Jabres  und Obstartenfriichte.
J UNI
Aubergi . Blattkohl, Brokkoli. Chicorée, Chillies,

Erbsen, Erdbeeren, Frilhlingszwiebeln, Friihkartaffeln, Gurken, Himbeeren,
Kirschen, Kiirbis, Mangold, Paprike, Queller, Rhabarber, Radleschen. Rote Bete,
Rilben. Rucola. salat. schwerge
iirbisse, Spargel, Spitghohl,

Zucchini

JuLl

Auberginen, Blatkohl, Blumenkohl, Brokkoli, Chicorée, Chillies, Evbsen. Erdoeeren.
Fenchel, Frilhkartofieln, Frithlingsgwiebeln, Griine Pflaumen, Gurken, Heidelbeeren,
Himbeeren, Karotzen, Kartaffeln, Kirschen, Kohirabi, Knoblauch, Loganbeeren,
Mangold, Cueller. Radieschen. Rhadarber. Rote Bete, Rote Johannisheeren. Rilben,
Rucola, Schwarge

Spitgkohl, Stacheloeeren, Stangenbohnen, Tomaten, Zucchini, Zwiebein

AUGUST

Auberginen, Blattkohl, Blumenkohl, Brokkoli, Brunnenkresse. Chicorée, Chillies,
@rbsen, Fenchel, Frithkartoffeln, Friihlingszwiebeln, Griine Pflaumen, Gurken,
Heldelbeeren, Himbeeren, Karotten, Kartoffeln, Kirschen, Kohlrabi, Knoblauch, Kirbis,
Lauch, Loganbeeren, Mais, Mangold, Paprike, Pastinaken, Pflaumen, Pilge, Gueller,
Radleschen, Rhaborber, Rote Bete. Rote Johannisbeeren. Rilben, Rucolc. Saubohnen.

Schwarge

Spitgkohl,

Stangenbohmen, Tomaten, WeiBkohl, Zucchini, Zuckererbsen, Zwiebeln

192 Sommer

anyptohnen

Tierwelt im Sommer

[n den Sommermanaten siad sic alle un
terwegs: zu Wasser, auf |and und in der
Luft, Neves Leben labt sich am Gritn
des Sommers.

Die Migration der Distelfalter
Zvischen April und Oktober kommen
vicle Distelfalter aus Nardafrika, dem
Nahen Osten und Siidcuropa. Sic laben
sich gern am Sommierfieder und anderen
Kulturpfianzen, Dic Raupen emhren
sich von Disteln, Malven und Nattern
Kopf, Furscher Tiahen herasge funden,
dass die Distelfalter jedes Jahr cine ge
waltige Strecke von 9000 Meilen vom
trupischen Afrika bis zum Polarkreis zu-
siicklegen — fast dappelt so weit wic dcr
beriihmite nordanerikanische Mim
n.ltcx Dizu wird dic Reisc in ciner bm.f
von bis 2u sechs Generationen durch
g:m'hrf. Das hedeutet, dass dic
Schmetterlinge, dic im Ierbst nach Afri
ka zusiickkehren, mehrere Generationcn
vom ihren Vorfren entfernt sind, dic
denselben Or frither im Jahr verlassen
haben. Achte aufihre wanderschimen
orange schwarzen Fliigel, die mit weiien
Ilecken verzicrt sind. Locke sic mit nck-
tarrcichen Becten in deinen Garten.

Fledermause am Abend
In Grobritannien gibe cs 18 Flodermaus

om der winzigen ZavergHeder-
ber die schwimmende Daubenton
bis hin sur quictschenden Breitfiigelfie-
dermaus, Sic leben in Stidten und auf
dem Land und sind am akeivsten, wenn
sie in den Summermonaten aus dem
Winterschlaf erwachen und mit der Jagd
nach Inscken, der Geburt und der Auf
sucht ihrer Jungen beschifiigt sind. Rei
warmem, trockenem Wetter kannst du
siein der l)lmmnung sehen. Setee dich
bei Sonnenuntergang in den Garten und
bmbaﬁlm,, wic Silhouctten am Himmel
aufrauchen. Viellicht hirse du sie sogar
Gber deinen Kopf sausen. Fledermause
nutzen Echoortung, um sich zu oricntic-
ren, Beate zu finden und Hindernissen
auszuweichen, Daher ist ¢s schr unwahr
scheinlich, dass sie dich zufillig anrem-
pela. Wenn du ihre lautlosen Klick und
Preiflaute hiven mécheest, kannse du dir
einen tragharen Fledermausdetekeor zu-
legen. Er nimmt nicht nur dic Rufe auf,

die sic im Vorbeiflug machen, sondern er-

migliche es dir auch, die einzelnen Arten

anhand der Frequens au identifizicren.
Fiir cinen federmaustreundlichen Gar
ten kannst du einen Kasten aufstellen,
cinen l'cich anlegen oder nachtdufiende
Blumen wic Geifblate planzen, Sic lo
cken Motten an, die dic Fledermiuse
dann fressea.

Ohrenqualle

Im Sommer, wenn dic Meerestempera
turen am hichsten sind. steige dic An
zahl der Quallen rapide an. Sic haleen
sich an der Oberfliche des Wassers auf,
war ex schim warm ist. Die Mondqualle
ist in allen Ozeanen der Welt zu finden.
Sie lebt in groen Gruppen, dic man
Smacks nenne und die von den Gezeiten
und Oberflichenwinden getragen wer
den. Thr Stachel ist zu schwach, um dic
menschliche Haut zu durchdringen,
aber sic haben kurze, zarte Tentakel
vom der Seite thres Schirmes herabl
gen, mit denen sic Plankon fingen und
in den Mund befirdern. Quallen beste
hen 2u 95 Prozent aus Wisser und ha-
ben kein Gehirn, Blut oder Herz. Oh
renquallen crkenat man an den vier
Kreisen, die durch die Spitze shrer wei-
Ren Glocke zu schen sind. Lis sind fhre

dic

Fortpflanzungsorganc am Boden des
Magens. Dic spektakulirsten Schwirme
sind im Spatsommer 20 schen, wenn

Zehumupen

Wenn du dir dic Kreuzkrantpflanze im

Hochsommer genau ansichst, wirst du

wihrscheinlich eine Reihe gelb-schwir-

zer Raupen entdecken, dic on den Bl
tern fressen. Das sind die Raupen des
Takobskrautbiren, dic sich cinen Gift
Vorrat anlegen, bevor sic in cineon Ko
kom Giberwintern und im michsten Som-
hscnen
Palcer sind chenfalls farbintensiv - wic
Vigel stellen sie ihre Giftigkeit zur
Schau. Dic Jakoblrautbiren legt ihre
Bicr in grofen Mengen von bis zu 150
Stiick ab. So gibt es immer cine grofe
Anzahl Raupen, dic sich créolgreich an
den Stingeln emner Phan ¢ hocharbei-
ten. Im Avgust verlassen sic ihre Wirts
phanzc und spinnen cinon Kokon.
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Tierwelt im
Sommer
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Das besondere Buch

SOMMERNACHTS-CHUTNEY

Dank der lungen, heifen Sommerwa-
chea haben wir am Ende der Saison
cine Fiille von Ot und G
nach Klima wachsen Zucchi
s¢, Tomaten, Chilis und Auberginen
im Sommer bescnders gat, und die
Obstgiirten sind mit friahen Apfeln,
Biracn und Paumen iibersae. Marme
Tade und Chutney 7 kchen, ist eine
cinfache Art, diese Aromen zu konser

monaten zu geniefen. Hust du den
Drch fiir Chutacy crst mal raus, ist das
Rezept sehr Hexibel und du kannst mit
verschiedenen Friichten, Gemiisesor
ten und Gewdirzen experimenticren,
Beginne mit diesem einfachen Zucchi
ni- und Apfel-Rezept, swei der Stars
zwischen Sommer und Herbst, von de
nen ex immer genug giht, Geniefe das
Chutacy zum Aufpeppen von Kiise

wvicren und in den kemmenden Winter- dwichs.

ERGIBT CA. 4 GLASER 1 Schueide dic Zucchini oder den Kiirbis grob in

1.8 kg Zuacchins oder Kiir Kleine Stiicke, gib sic in cin Sich und bestreuc sic
bis, goschilt und catkerat mic Salz. Stelle das Sicb ia cine Schiissel und lass

1EL. Salz s 4-6 Stunden ruhen, damit das iberschilssige

2005 Zwichel, in Scheibea Wasser catweicht und dic Zucchini beim Ko
serchritsen chen nicht matschig werden.

4 Knoblauchzehen, fein 3 Gib wichel und den Knoblauch mit dem

shackt Olivendl in cine grofe Pfannc und brate sic cin
1EL Olivenal paar Minuten hei niedriger Hitze an, bis die
2303 Kochaphil wdee Ziwicheln glasig sind.

Hirnen, geschilt, 3 Spitle die Zucchini unter flicRendem Wasser al

entkernt und in Scheiben und trockne sic ab. Gib sic zusammen mit Ap-

geschnicten felspalten, Sultaninen, Zucker und Essig in dic
200 ¢ Sultarinen Pianne.

0 g branner Zucker 4 Lasse dic Mischung etwa 45 Minuten lany kii-
850 ml Aplelessig cheln, bis dic Zucchini und Apfel weich sind und

die Masse sehon glibberiy, st, GieRe sie e
sabere, sterilisierte Gliser und brauche sic in
nerhally cines Jahres auf.

136 Semmer
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