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B EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,
GenieRerinnen und Genieller!

Neuauflage meines Buches {iber die Griine SofRe vorstel-

len zu diirfen. In meinem Buch finden Sie nicht nur Re-
zepte fiir die klassische Frankfurter Griine Sof3e, sondern auch
Varianten aus Hessen, beispielsweise mit Kopfsalat, und dem
Rest der Welt.

Die Griine Sof3e feiert in der Gunst der Genieller kostliches
Revival, weil sie einerseits mit Zutaten wie frischen Kriutern
und Milchprodukten aus der Region Vertrauen schafft und
nach Heimat schmeckt. Andererseits ist die Griine Sof3e aber
auch eine Globetrotterin. Denn auch in der mediterranen, der
arabischen, der indischen und englischen Kiiche werden fri-
sche Krauter zu feinen, aromatischen Sof3en verarbeitet. So hat
man mit der Griinen Sofe gleichzeitig Heimat und Weltldufig-
keit auf dem Teller. Und je nachdem, was man im Leben und
beim Essen bevorzugt, ldsst die Griine Sof3e einem einerseits
die Freiheit, sie immer neu zu interpretieren oder sie nach der
Devise »es gibt Dinge, die kann man nicht verbessern« als eine
Art kulinarische Standortbestimmung zu geniefen.

Ich habe bekennende Hessinnen und Hessen, Zugereiste
und »Ingeplackte«, Sterne- und Fernsehkdche, ausgewiesene
Gourmets und Feinschmecker, Krauterfrauen und Regionalak-
tivisten gebeten, als Rezept-Paten zu experimentieren und sich
mal so richtig auszutoben. Herausgekommen sind wunderbare
Rezepte, welche die Griine Soe verdandern, ohne ihre Funda-

I ch freue mich, Ihnen heute die komplett iiberarbeitete
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mente anzutasten. Werden doch immer frische, heimische
oder regional-typische Krauter in Griinen Sof3e(n), Salsas, Pes-
to oder Dips verarbeitet. Dazu werden passende Hauptgerichte
oder Beilagen von den Rezept-Patinnen und -Paten empfohlen.
Alle Rezepte beziehen sich, wenn nicht anders angegeben, auf
vier Personen.

Viel Spal$ beim Lesen der Griine Sof3e-Geschichten und Zu-
bereiten der originellen Rezepte aus dem komplett iiberarbei-
teten Griine Sof3e Koch- und Lesebuch.

Ingrid Schick



10 T WAS SIE SCHON IMMER UBER DIE GRUNE SOBE WISSEN WOLLTEN...
WELCHE ZUTATEN GEHOREN IN DIE GRUNE SOBE?

Was Sie schon immer uber die
Frankfurter Griune SoRe wissen
wollten ...

Welche Krdauter sind die richtigen? Eier: geviertelt oder gehackt
und untergeriihrt? Schmand, Quark oder saure Sahne? Uber
die »richtige« Zubereitung der Griinen Sof3e gibt es fast so viele
Meinungen, wie es Hessen gibt.

wahren Zutaten und die ultimative Zubereitung der

Griinen Sof3e - nur {iber eins gibt es keine Diskussion:
In die Griine Sof3e gehdren mindestens sieben Krauter: Bor-
retsch, Kerbel, Kresse, Petersilie, Pimpinelle, Sauerampfer und
Schnittlauch. Die Nordhessen legen allerdings Wert darauf,
dass ihre Griine Sof3e mit Dill und Zitronenmelisse zubereitet
wird. Kerbel und Kresse werden im Norden des Bundeslandes
in der Regel durch diese beiden Kréuter ersetzt.

Heil§ diskutiert wird auch die Frage nach den Milchpro-
dukten, in denen die Kriuter baden sollen. Fest steht, dass es
bei der »Erfindung« der Frankfurter Griinen Sof3e vor mehr
als 100 Jahren weder Kefir, Joghurt noch Creme fraiche gab.
Schmand - die hessische Variante der sauren Sahne - jedoch
schon. Weswegen eine traditionelle Griine Sof3e auch damit zu-
bereitet werden sollte. Aber der Experimentierfreude sind in
der Kiiche bekanntlich kaum Grenzen gesetzt.

Mayo und Meerrettich? Das ist die ndchste Glaubensfra-
ge bei der Zubereitung. Das sorgt nicht nur bei traditionellen
Kéchinnen und Kéchen fiir Ziindstoff, sondern wird auch bun-
desweit in GenieRer-Portalen kontrovers diskutiert. Im renom-

L okalpatrioten fiihren hitzige Debatten iiber die einzig
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mierten Feinschmecker-Magazin Effilee behauptete ein Food-
Stylist und Autor sogar, dass die Mayonnaise, fiir die wahlweise
rohes oder gekochtes Eigelb mit Ol aufgezogen wird, die Basis
flir die Griine Sol3e bilde. Bei kulinarischen Lokalpatrioten
kommt Mayonnaise aber auf gar keinen Fall in die Sof3e, dafiir
aber Meerrettich. Am Fuf3e des Westerwaldes kommt sogar pii-
rierter Kopfsalat neben Dill hinein.

Einigkeit herrscht schon eher bei der Frage, ob die Griine
Sofle nun mit oder ohne Ei zubereitet werden soll. Regional
unterschiedlich ist nur die Verarbeitungsart der Eier. Wahrend
im Sliden Hessens die Eier geviertelt oder halbiert auf oder
neben die Sofle kommen, werden sie in Nordhessen meist ge-
wiirfelt und untergertihrt.

Warum iiberhaupt Eier in die Griine Sofe kommen, das
erklart sich einerseits ganz pragmatisch, andererseits aus
frithchristlichen Traditionen. Glaubigen Katholiken war der
Fleischgenuss, Eier zdhlten als »fllissiges Fleisch«, wahrend
der vierzigtagigen Fastenzeit vor Ostern streng verboten. Aber
ausgerechnet im Friihling sind die Hennen besonders lege-
freudig. Wohin also mit der Uberproduktion? Das Kochen von
Eiern wurde zu einer gingigen Methode, um Eier zu konser-
vieren.

Das Ei galt aber auch schon in vorchristlicher Zeit als
Symbol fiir das sich stets erneuernde Leben. Schon die ger-
manischen Volker verzierten zum Ostarafest (Frithlings-Tag-
und Nachtgleiche) gekochte Eier und rollten diese als Frucht-
barkeitssymbole kleine Abhidnge herunter. Das Christentum
nimmt diese alte Symbolik des Vergehens und Werdens auf.
Passende kulinarische Begleitmusik: die Verarbeitung der
frisch sprieRenden griinen Krauter, die nach langen, kargen
Wintermonaten, die menschlichen Vitalkrifte wiederbeleben.
Eier, Krduter und Milchprodukte sind als Eiweif3- und damit
Energiespender nicht zu schlagen!
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FRANKFURTER GRUNE SOBE - EINE KULINARISCHE ZEITREISE

Dichtung & Wahrheit

Viele Legenden und Vermutungen ranken sich um die Herkunft
der Griinen Sof3e. Fakt ist: Griine Soe wird auf der ganzen
Welt gegessen - von Peru bis Persien, von Indien bis ins Hessen-
land. Immer werden gerade die Zutaten verwendet, die regional
und frisch zu haben sind.

dung von Catharina Elisabeth Goethe, der Mutter des

Dichterfiirsten Goethe, auch wenn echte Frankfurter
Lokalpatrioten diese Umdeutung der kulinarischen Geschichte
erzéhlen. Frau Rath Goethe war wohl die populérste Frankfur-
terin des 18. Jahrhunderts. Aber vieles, was aus dem Leben der
»Frau Aja« tiberliefert ist, liegt zwischen Dichtung und Wahr-
heit. Mit dem Mythos, sie habe die Frankfurter Griine Sofle
erfunden, wurde 2008 bei einer grof3 angelegten Ausstellung zu
ihrem Leben im Goethehaus und Goethemuseum aufgerdumt.
So gibt es auch kein »Original-Rezept« von ihr.

Die Vorginger dieser kalten Krdutersof3e sind in Europa
schon seit 2.000 Jahren bekannt. Wahrscheinlich brachten
romische Legionédre das Rezept aus dem Vorderen Orient
mit nach Rom. Wo die So3e mit vielen frischen Kriutern als
Salsa Verde Karriere machte. Und vielleicht hatte Katharina
von Medici, eine grofle Feinschmeckerin ihrer Zeit, die 1533
von Florenz nach Frankreich reiste, um den zukiinftigen K6-
nig Heinrich II. zu heiraten, dieses Rezept im Gepack. Denn
Katharina brachte eine ganze Truppe ausgebildeter Meister-
kdche mit nach Frankreich. Die kannten alle Geheimnisse der
raffinierten Kochkunst ihrer Zeit.

In der Tat gibt sogar der »Larousse Gastronomique«, das
grofartige Standardwerk fiir Kiiche, Kochkunst und Esskultur,

D ie Frankfurter »Grie SoRR« ist keineswegs eine Erfin-
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zu, dass »die italienische Kiiche fiir alle Linder des westlichen
Europas als wahrer Ursprung aller Kochkunst gelten muss«.
Und so konnte aus der italienischen Salsa Verde die Sauce
Verte geworden sein. Wahrscheinlich waren es auch protes-
tantische Hugenotten, die diese Sauce Verte Ende des 17. Jahr-
hunderts nach Hessen brachten, als sie vor der Verfolgung aus
Frankreich flohen.

Einige Quellen behaupten auch, dass die italienischen
Handelsherren Bolongaro und Crevenna, die auch in ihrer
Wahlheimat Frankfurt nicht ohne ihre Leibspeise sein wollten,
ihre Griine Sauce an den Main importierten. Allerdings muss-
ten die Koche der Herrschaften die Krauter nehmen, die es in
Frankfurt auf dem Markt gab. So kdnnte aus der italienischen
Salsa Verde die Griine Sof3e der Frankfurter geworden sein.

Das erste gedruckte Rezept der Frankfurter Variante findet
sich allerdings erst sehr viel spiter, namlich 1860, im Frank-
furter Kochbuch der Wilhelmine Riihrig. In der »klassischen«
Zusammensetzung aus den sieben Krautern ist das Frankfurter
Nationalgericht sogar erst in der zweiten Hilfte des 19. Jahr-
hunderts belegt.

Mittlerweile gibt es unzdhlige Variationen der Griinen
Sof3e. Allein die Frage nach der »richtigen« Zubereitung kann
stundenlange Diskussionen auslosen, bei der die verschiede-
nen Parteien ihre Standpunkte mit fast religidser Inbrunst ver-
treten.






DIE KRAUTER FUR DIE GRUNE SOBE

Die glorreichen Sieben

die »echte« Frankfurter »Grie Sof3« geh6ren ausschlief3-

lich sieben Krauter, ndmlich Kerbel, Kresse, Saueramp-
fer, Borretsch, Pimpinelle, Schnittlauch und Petersilie - und
sonst nichts. Diesen sieben Krédutern ist im Stadtteil Oberrad
sogar ein Griine Sofle-Denkmal gewidmet. Beim alljahrlichen
Griine Sof3e-Festival, seit 2022 die »Griine SofRe-Festspiele«
mit buntem Kulturprogramm, streiten bekannte GroRRen der
Frankfurter Szenegastronomie mit alteingesessenen Apfel-
weinlokalen um die Gunst der Gaste und das beste Griine
Sof3e-Rezept.

F iir Frankfurter Lokalpatrioten gibt es keinen Zweifel: In

P






DIE GLORREICHEN SIEBEN e 17

K@I’b@l (Anthriscus cerefolium)

kennt man das Kraut aus der Familie der Doldenbliit-

ler in ganz Europa. Und fiir Hessen gilt: Ohne Kerbel
keine »Grie Sof3«! Denn das Kiichenkraut gibt der Griinen Sof3e
ihren siillichen Geschmack. Leicht zu erkennen ist der Kerbel
an seinen zierlichen, leicht gefiederten Bldttern. Das frische
Wiirzkraut ist hocharomatisch und gehort in Frankreich zu den
»fines herbes, den feinen Kriutern der guten Kiiche.

Die kleinen, hellgriinen Blétter dhneln der glatten Pe-
tersilie, sind aber viel zarter. Kerbel hat sehr feine Aromen,
schmeckt leicht siiflich und erinnert etwas an Fenchel und
Anis. Am besten verwendet man ihn frisch in Salaten oder
Krauterquarks, denn getrocknet verliert er an Aroma und Wir-
kung.

In der Volksmedizin wird der Kerbel im Friihjahr einge-
setzt, um den Korper zu entschlacken und den Stoffwechsel
anzuregen. Durch seine anregende Wirkung auf die Verdau-
ungsorgane und die Nieren wirkt er auch blutreinigend. Wie
alle Doldenbliitler enthilt die gesamte Pflanze viel dtherisches
01, die Blitter enthalten zusitzlich Vitamin A und C sowie Ma-
gnesium und Eisen.

B ereits in der Antike wurde Kerbel geschitzt. Heute
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Sauer ampfer (Rumex acetosa)

er hat nicht als Kind Sauerampfer, dessen sduer-

licher Geschmack an Zitronen erinnert, von den

Wiesen gepfliickt? Bei einem Ausflug in den Krau-
tergarten der Natur wird man ihn in der Regel schnell finden,
denn er wichst auf fast jeder naturbelassenen Wiese. Sauer-
ampfer in seiner Kulturform ist gréer als der wilde. So kann
er, bis er in Bliite geht, einige Male geerntet werden.

In Supermirkten sind die hell- bis dunkelgriinen, unbe-
haarten Blétter oft Mangelware. Aber Sauerampfer ist uner-
lasslich als Zutat der Griinen SoRe. Fiir die Verarbeitung eig-
nen sich am besten die jungen Triebe und zarten Blitter. Altere
Blatter schmecken bitter. Der Sauerampfer passt als Gewiirz zu
Salaten, Dips und SoRen. Feingehackt, kurz in Salzwasser ge-
kocht und dann in Butter gediinstet, ist Sauerampfer auch ein
sehr schmackhaftes Gemiise. Man kann ihn zudem mit Spinat
oder Mangold kochen.

ACHTUNG! Beim Trocknen verliert der Sauerampfer einen gro-
Ren Teil seines Aromas.

TIPP ZUR AUFBEWAHRUNG: Frische Blatter zerkleinert und in Was-
ser einfrieren! Wird er trocken eingefroren, »erfriert« er.

WICHTIG! Sauerampfer darf nicht in einem Eisentopf gekocht
werden, das Kraut erhdlt dann einen unangenehmen metalli-
schen Geschmack.
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Borr CtSCh (Borago officinalis)

ein Geheimtipp unter den heimischen Gartenkriu-

tern. Seine blauen, sternférmigen Bliiten sind nicht
nur schon anzusehen, er kann auch auf vielféltige Weise fiir
Kiiche und Hausapotheke eingesetzt werden. Die wichtigsten
Kennzeichen der bis zu 80 cm hohen, im Mittelmeerraum hei-
mischen Pflanze: grofle, weiche Blitter, die mit Borsten besetzt
sind. Und auch der Geruch ist charakteristisch. Er erinnert
stark an den Duft von Gurken.

Heute wird der Borretsch {iberwiegend in Gewédchshau-
sern geziichtet. Der Grund: Die Blatter sind zarter und im
Gegensatz zum frei wachsenden Borretsch nicht so faserig
und behaart. Wegen des erfrischenden, gurkendhnlichen Ge-
schmacks wird Borretsch auch Gurkenkraut genannt.

Das frische Kraut eignet sich fiir Salate aller Art, in Dips
und Mayonnaisen und Krduterbutter (sehr fein gehackt) und
ist Geschmackstriger in der Griinen SoRe. Altere Blitter zu
Mangold oder Spinat gegeben verbessern Geschmack und
Farbe. Die essbaren Bliiten sind eine hiibsche Dekoration in
Salaten und sommerlichen Getrdnken. Hingucker in jedem
Cocktailglas: die in Eiswiirfel eingefrorenen Bliiten.

Als Gewlirz in Salaten und der Griinen Sofle werden die
jungen, frischen Borretschblitter verwendet. Getrocknete
Blétter verlieren rasch an Aroma und sind zum Wiirzen nicht
geeignet!

D er zu den Raublattgewdchsen zdhlende Borretsch ist
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Pimpinelle (Sanguisorba minor)

sonnige oder halbschattige Pldtze im Garten. Vielen ist

die Pflanze auch als Bibernelle bekannt. Sie ist mehr-
jahrig und winterfest. Junge Blatter konnen laufend geerntet
werden, sie ist fast so vielseitig wie Petersilie. Und doch findet
man sie in den Gemdiiseabteilungen eher selten.

Pimpinelle schmeckt siiflich-nussig und ist eine pikante
Zutat fiir Rohkostspeisen. Die enthaltenen Flavone, Gerbstoffe
sowie Vitamin C verleihen dem bekannten Heilkraut eine blut-
stillende und antiseptische Wirkung.

Pimpinelle soll immer erst den fertigen Speisen zugefiigt
werden. Wird sie mitgekocht, verliert sie ihr frisches Aroma.
In Essig oder Zitronensaft eingelegte Pimpinelle wird gern zu
Salaten genommen. Gut schmecken auch die jungen Bldtter
auf dem Butterbrot oder auf Quarkschnitten sowie feingehackt
zu Salaten, Quark, Fisch, Eierspeisen, Gemiise und Salzkartof-
feln, aber auch zu Kriuterbutter, griinen Sof3en, als Suppen-
kraut zu frischen Suppen und zur Aromatisierung von kalten
Getridnken.

D ie zu den Rosengewichsen gehorende Pimpinelle liebt

ACHTUNG! Pimpinelle eignet sich nicht gut zum Trocknen, da
dabei die meisten Aromen verloren gehen. Lasst sich aber gut
einfrieren!
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Schnittlauch (Alllum schoenoprasum)

chnittlauch gehort zur Lauchfamilie. Unterirdisch bil-

det sich bei jeder Pflanze ein Biischel diinner Zwiebeln,

oberirdisch wachsen diinne, réhrenartige Bldtter und
Doldenkugeln aus kleinen blauen Bliiten. Schnittlauch vereint
einen milden Zwiebelgeschmack mit einem sehr dezenten
Knoblauchgeruch. Es zdhlt zu einem der beliebtesten Garten-
krautern und ist ein ideales Kiichengewtirz.

Im Freien oder auf dem Balkon lédsst sich Schnittlauch gut
ziehen. Und auch auf der Fensterbank fiihlt sich das gesund-
heitsférderliche Kraut das ganze Jahr iiber wohl. Es werden die
Blattrohrchen geerntet, diese nicht zu tief schneiden. Auch die
Knospen konnen gegessen werden.

Bei der Verfeinerung von Sof3en sollte man die zarten Stin-
gel nur leicht erhitzen. Denn beim Kochen verliert er seine
Geschmacks- und Inhaltsstoffe. Der Griinen Sof3e verleiht der
Schnittlauch eine milde Schérfe.

Ebenso wie seine Verwandten Knoblauch, Zwiebel und
Schalotte enthélt Schnittlauch neben Eisen und Kalium auch
Vitamin C und wirkt blutdrucksenkend. Die dtherischen Ole
regen den Appetit an.

Schnittlauch als Begleitpflanze im Krautergarten hat ei-
nen entscheidenden Vorteil: durch seinen scharfen Geruch
vertreibt er viele Schadinsekten. Verstarkt wird dieser Effekt
durch Pflanzengemeinschaften aus Schnittlauch mit Knob-
lauch, Pimpinelle, Rosmarin, Thymian und Petersilie.
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Gar tenkresse (Lepidium sativum)

ze aus der artenreichen Familie der Kreuzbliitler. Ab-

gepackt und versehen mit einem kleinen Ndhrboden,
findet man die Kresse in jedem Supermarkt. Viel mehr Spafl
macht es jedoch, sie selbst zu Hause in einem Blumentopf zu
ziehen oder auf feuchtem Kiichenkrepp zum Keimen zu brin-
gen. Dem Kraut kann man ndmlich beim Wachsen zuschauen.
Nur eine Woche Geduld, dann kann man die kleinen Kresse-
Pflinzchen ernten.

Kresse besticht durch eine angenehme leichte, an Ret-
tich erinnernde Schérfe. Sie schmeckt frisch nach Garten und
bringt eine intensive Wiirze. Die drei bekanntesten Arten sind
Gartenkresse, Brunnen- und Bachkresse sowie Rucola (ja: Ru-
colaist eine Kresse-Art!). Alle Sorten haben jedoch die gleiche
Wirkung. Die Kresse ist reich an Vitamin C. Sie liefert viel Vi-
tamin B1 und B6. Sie enthilt Spurenelemente wie Magnesium,
Kalzium, Eisen, Jod, Chrom und Phosphor und ist reich an
wiirzigen Senf6l-Glykosiden. Mit Kresse kann man die Friih-
jahrsmiidigkeit schon im Winter bekdmpfen, bevor sie iiber-
haupt ausgebrochen ist.

Am héufigsten wird sie Blattsalaten beigegeben oder auf
dem Butterbrot gegessen. Schmeckt aber auch vorziiglich zu
kaltem Fleisch, Wurst, Bartkartoffeln, Riihrei, Suppen und
Salaten. Kresse ist zudem ein unverzichtbares Kraut fiir die
Frankfurter Griine Sof3e. Ganz wichtig bei der Dosierung: das
richtige Maf3. Denn Kresse kann - wenn zu grof3ziigig verwen-
det - schnell zu dominant schmecken.

D ie aus Persien stammende Gartenkresse ist eine Pflan-
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Petersilie (Petroselinum crispum)

die Petersilie, deren Wildform vermutlich aus dem 0st-

lichen Mittelmeergebiet und Nordafrika stammt. Dort
wurde die Pflanze schon vor iiber 5.000 Jahren kultiviert. Sie
gibt es in zwei wichtigen Unterarten: Als Blattpetersilie mit
ihren krausen oder glatten Blattern und als Wurzelpetersilie.
Was die Inhaltsstoffe angeht, ist sie ein echtes Powerkraut und
eines der dltesten verwendeten Kriuter iberhaupt.

Plinius, Paracelsus, Kneipp - alle namhaften Medizin-Ge-
lehrten schreiben der Petersilie gesundheitsférdernde Wir-
kung bei unterschiedlichen Leiden und Krankheiten zu. Heute
weill man, dass ein Essloffel Petersilie die Hilfte des Tages-
bedarfs an Vitamin C deckt. Und knapp 20 Gramm liefern ein
Drittel des tiglichen Bedarfs an Mangan. Das Spurenelement
ist wichtig fiir eine positive Stimmung. Aullerdem hilft es der
Leber, den Korper zu entgiften. Daneben enthilt die Petersilie
Betakarotin, Folsdure und Eisen und wirkt verdauungsanre-
gend.

Petersilie wird zur Verfeinerung fiir viele Gerichte verwen-
det: Eier-, Fisch-, Fleisch-, Gefliigel-, Kartoffelgerichte, Kréu-
terbutter, Muscheln, Nudel- und Reisgerichte, Salate, Sof3en,
Marinaden. Sie wird immer zum Schluss beigefiigt. Als Wiirze
verwendet man Petersilie vor allem fiir Suppen und Eintdpfe.
Diesen verleiht sie ein intensives Aroma und verstarkt den Ge-
schmack um einiges.

Petersilie kann ganzjdhrig geerntet werden und wichst im
eigenen Garten oder im Blumentopf vor dem Fenster jederzeit
nach. Man zupft einfach die Bldtter mit den Stielen ab.

TIPP: Fiir den Winter kann Petersilie eingefroren oder in Essig
konserviert werden, Trocknung ist weniger geeignet.

Z uden glorreichen Sieben gehort selbstverstdndlich auch
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DER ZIMMER- UND BALKON-KRAUTERGARTEN

Krauter mit Zierwert

Frische Kréuter aus eigenem Anbau sind in. Diese Vitamin-
und Aromabomben gehoren in jede Kiiche und sind unver-
zichtbar fiir den griinen Frischekick ... und die Frankfurter
Griine SofB3e. Gestalten Sie also lhren eigenen Garten Eden.
Das Schone daran: sieht super aus, man kann jeden Tag
frisch ernten und alles ist bio!

chon lange habe ich Geranien und Primeln auf dem

Balkon gegen Borretsch, Schnittlauch & Co. ge-

tauscht. Denn im Zimmer- oder Balkon-Kriutergarten
verbindet sich Nutzen mit Schonheit. Viele Krauter blithen
mit kleinen, zarten Bliiten, duften intensiv und haben ein
fantastisches Aroma. Die meisten wachsen auf dem Balkon
oder der Fensterbank problemlos in formschonen Topfen,
Schalen oder Késten, wenn ihre Standortbedingungen be-
riicksichtigt werden.

In der idealen Kriuter-WG werden die Pflanzen immer
nach ihrer Herkunftsregion - beispielsweise Petersilie, Ker-
bel, Pimpinelle oder Krauter aus mediterranen Ursprungs-
lindern Landern, beispielsweise Thymian und Salbei, zu-
sammengepflanzt. Da sich Schnittlauch nicht mit Petersilie
vertrigt, sollte man dem einen oder dem anderen Kraut
einen Extra-Topf gonnen. Y

Ein Krautertopf mit mehreren Ausbuchten eignet sich 1
am besten fiir den platzsparenden Anbau von Kriutern mit
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unterschiedlichen Bediirfnissen: Oben wachsen die Krau-
ter, die es lieber trocken und sonnig mdgen. Unten solche,
die feuchteren Boden und Schatten benétigen.

KRAUTERGARTNERN IST KEINE HEXEREI!

Am einfachsten ist es, wenn man sich die Krauter aus der
Girtnerei seines Vertrauens holt. Die stehen allerdings in
relativ kleinen Topfen mit wenig Erde. Will man sie weiter
kultivieren, sollte man sie mdglichst schnell in einen gro-
Reren Topf umpflanzen und zunéchst nicht ernten, damit
sie gentigend Blattwerk bilden konnen. Die Krauter haben
nach etwa 10 bis 12 Wochen eine Grofle erreicht, bei der
man Blatter und Triebe fortlaufend schneiden kann.

TIPP: Krduter in GefdfSen brauchen mehr Pflege als Krauter im
Beet. Um die Gieflarbeit in Grenzen zu halten, sollten die GefdfSe
nicht zu klein sein. Schon beim Einpflanzen sollte die endgiiltige
GrofSe der Pflanzen bedacht werden. Ganz wichtig sind Ablauflo-
cher in den PflanzgefafSen, denn die griinen Aromabomben mo-
gen zwar regelmafiges Gieflen, vertragen aber keine Staundsse!

Die meisten Kréduterpflanzen lieben einen nahrhaften,
leicht alkalischen Boden, wie ihn handelsiibliche Blumen-
erde oder Kiibelpflanzenerde bietet. Ich gebe immer noch
eine Handvoll Komposterde dazu.

TIPP: Wahrend Krduter im Freiland zuriickhaltend gediingt wer-
den sollten, mochten sie im Topf einmal monatlich zusdtzlich
y | »gefiittert” werden, am besten mit organischen Diingern, die in
die Erde gemischt werden.
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; So mogen es die sieben
' klassischen Krauter fur die
Griine SoRRe am liebsten:

KERBEL

STANDORT: halbschattig
BODEN: lockere, humose Erde
PFLEGE: gleichmal3ig feucht halten

SAUERAMPFER

STANDORT: schattig bis halbschattig

BODEN: ndhrstoffreich, feucht

PFLEGE: Sauerampfer wichst urspriinglich auf feuchten Wie-
sen, Ackern und Griben. Deswegen gleichmiRig gut feucht
halten

BORRETSCH

STANDORT: halbschattig bis sonnig

BODEN: humos mit guter Wasserversorgung

ANMERKUNG: da der im Mittelmeerraum heimische Bor-
retsch bis zu 80 cm hoch wird, eignet er sich nicht fiir den
Anbau auf der Fensterbank oder dem Balkon!

PIMPINELLE

STANDORT: sonnig, warme Lagen, gedeiht aber auch im
Halbschatten in feuchter, jedoch nicht nasser Lage

BODEN: leicht, kalkhaltig

: PFLEGE: regelmallig wéssern, ansonsten eher anspruchslos

1
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SCHNITTLAUCH €
3

STANDORT: sonnig bis halbschattig

BODEN: nahrstoffreich, feucht, kalkhaltig

PFLEGE: Schneiden Sie nie mehr als 2/3 der Halme dicht tiber
dem Boden ab, damit er nachwéchst und mild schmeckende
Bliiten mit Zwiebelaroma bildet!

KRESSE

| STANDORT: hell, warm auf der Fensterbank

BODEN: Haushaltspapier

PFLEGE: In ein flaches Gefdl§ oder auf einen Teller legt man ¥
ein Stlick gut angefeuchtetes Haushaltspapier und streut ;|
Kressesamen darauf. Das Gefdl§ auf die helle Fensterbank
stellen und die Saat stets feucht halten, am besten mit einer
Spriihflasche. Schon nach zehn Tagen kann geerntet werden

PETERSILIE

STANDORT: sonnig bis halbschattig

BODEN: locker, durchlissig, ndhrstoffreich, feucht

PFLEGE: nicht austrocknen lassen!

TIPP: Schnittlauch und Petersilie vertragen sich nicht gut.
Also mit grolem Abstand, am besten in verschiedenen Top-
fen
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Grune Gourmet Fraktion

o0

ber die einzig richtige Zubereitung des Frankfurter
l | Nationalgerichtes gibt es fast so viele Meinungen, wie
es Frankfurterinnen und Frankfurter gibt - egal, ob
»zugereist« oder »ingeplackt«. Ganz klassisch mit sieben Kréu-
tern, Schmand und Ei oder ganz innovativ »Gourmet Style« als
Mousse - dem individuellen Geschmack sind keine Grenzen
gesetzt. Gehen Sie mit Frankfurter Spitzenkdchen wie Mario
Lohninger, Thomas Haus und André Grofifeld oder mit be-
kannten Frankfurtern wie Tim Friihling oder Robert Mangold

auf Geschmacks-Expedition!
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MARIO LOHNINGER, RESTAURANT LOHNINGER

»Echtes« Wiener Schnitzel
mit Frankfurter Gruner SoRRe

- das Restaurant Lohninger pflegt einen weltoffenen

Kiichenstil und gehort zu den besten Adressen in der
Frankfurter Gastronomieszene. Fiir die Raffinesse der Gerichte
und die Produktqualitdt wahlte der Gault & Millau den Inhaber
und gebiirtigen Osterreicher Mario Lohninger 2011 zum Koch
des Jahres. Im folgenden Rezept vereint der Spitzenkoch einen
Klassiker aus seiner Heimat mit einem Frankfurter.

D ie Wurzeln in Osterreich, aber in der Welt zu Hause

ZUTATEN WIENER SCHNITZEL
1 kg Kalbshiifte 1/ Kalbshiifte parieren und vier
300 g Mehl Schnitzel a ca. 150 Gramm aus der
300 g Paniermehl Hiifte schneiden. Anschliel3end
70 g Kaiser-Semmel- plattieren.
brosel 2/ Das Paniermehl mit den Kaiser-Sem-
3 Eier melbroseln mischen, fein mahlen
1,3 I Sonnenblumendl und in einen breiten Behdlter geben.
2 EL Butter 3/ Die Eier in eine Schiissel schlagen
Salz, Pfeffer zum Wiirzen und gut verquirlen.

4/ Das Mehl ebenfalls in einen breiten

Behilter geben.

5/ Die Schnitzel mit Salz und Pfeffer
beidseitig wiirzen und im Mehl
wilzen, danach durch die Eier
ziehen und mit dem Paniermehl
panieren.



GRUNE SOBE AUS FRANKFURT

6/ Das Sonnenblumendl ca. 1 Zenti-
meter hoch in eine Pfanne geben
und erhitzen.

7/ Die panierten Schnitzel ins heil3e
Ol legen und durch leichtes Riitteln
immer in Bewegung halten.

8/ Wenn sie an der Unterseite eine
goldbraune Farbe angenommen
haben, die Schnitzel wenden und
ein Stiick Butter dazugeben.

9/ Die Schnitzel weiter in Bewegung
halten, goldbraun fertighacken
und danach auf einem Teller mit
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

FRANKFURTER
GRUNE SOBE

1/ Die Krduter waschen, gut abtropfen

und zweimal durch einen Fleisch-
wolf laufen lassen.

2/ Eier und Essiggurke hacken.

3/ Die zerkleinerten Krauter, die Eier
und die Essiggurke mit Schmand,
Creme fraiche, Joghurt und Senf
vermischen.

4/ Mit Salz, Pfeffer und nach Ge-
schmack mit Weilweinessig
abschmecken.

SERVIEREN: Schnitzel auf einen Teller

setzen und mit der Griinen Sole dane-

ben, nicht dariiber servieren.

37

ZUTATEN

2 Bund Griine Sofse-
Krduter

2 Eier, hart gekocht

1 Essiggurke

300 g Schmand

300 g Créme fraiche
200 g Joghurt

2 TL Senf

Salz, Pfeffer, Weiffwein-
essig
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THOMAS HAUS, DIE WERKSKANTINE

Warme Frankfurter
Grune Sofl3e

Kiiche«. Seinen Kiichenstil loben Gastrokritiker fiir die

»intelligente Herzhaftigkeit«. Gekocht wird mit saisona-
len und regionalen Produkten. So bezieht Thomas Haus Pro-
dukte iiberwiegend aus der Nachbarschaft: die Tomaten von
Heidi Jung, der »Tomaten-Konigin« aus Oberrad, die Griine So-
Ren-Krauter von Doris Krdmer im gleichen Stadtteil. So kommt
bei Thomas Haus nur das Frischeste vom Oberrdder Acker in
die Griine Sof3e, die er auch mal auf ganz andere Art zubereitet,
wie das folgende Rezept zeigt.

T homas Haus ist ein Entrepreneur der »neuen deutschen
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WARME FRANKFURTER
GRUNE SOBE

1/ Schalotten schilen und wiirfeln.
2/ Champignons putzen und mit den
Schalottenwiirfeln in der Butter
diinsten, ca. 10 Minuten kocheln

lassen.

3/ Die Krauter der Frankfurter Griinen
Sof3e waschen, putzen, entstielen.

4/ 180 g davon (Petersilie, Kerbel,
Schnittlauch) fiir 5 Sekunden in
kochendem Wasser blanchieren.

5/ Sofort danach in Eiswasser ab-
schrecken und trockenlegen.

6/ Danach die frischen, gezupften
Krauter sowie die blanchierten
Kréauter mit dem erkalteten Gemii-
sefond fein piirieren.

7/ Mit dem Ol und dem Senf weiter-
mixen.

8/ Schnell auf Eis runterkiihlen.

9/ Derweil die Zwiebeln schilen, in
kleine Wiirfelchen schneiden und
mit dem Sonnenblumendl langsam
in der Pfanne glasig schmoren, bis
die Zwiebeln richtig weich sind -
anschlief3end fein piirieren.

9
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ZUTATEN

2 Schalotten

20 g Butter, zum Braten
70 g Champignons

190 ml Gemiisebriihe,
am besten selbst gekocht
1 EL Senf

1 Zitrone

3 EL Sonnenblumenol
Etwas Salz zum Wiirzen

1 Rolle Frankfurter
Griine SofSe-Krduter

200 g Zwiebeln

400 g reife Tomaten, am
Vorabend fein piirieren
und iiber Nacht in einem
Tuch abhdngen. Den
klaren gewonnenen Saft
am ndchsten Tag bereit-
stellen
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ZUTATEN

150 g Wildlachsfilet, p.P.
Etwas Sonnenblumenol
Meersalz und Zitronen-
pfeffer zum Wiirzen

10/Nach Wunsch und Menge etwas
Tomatenwasser erhitzen, mit dem
Zwiebelpliree eine soflenartige Vis-
kositdt erzeugen und die vorberei-
teten Frankfurter Griinen Krauter
bis zur gewlinschten Konsistenz
und eigenem Geschmack dazu ein-
rithren.

11/ Mit Zitronensaft und Salz abschme-
cken.

Thomas Haus empfiehlt dazu kurzge-
bratenen Wildlachs.

WILDLACHS

1/ Den Fisch vor dem Anbraten mit
Meersalz & Zitronenpfeffer wiirzen.

2/ In Sonnenblumendl kurz, um etwas
Farbe und Rostaroma zu erzeugen,
anbraten, so dass er noch roh in
der Mitte ist.

3/ Bei ca. 55°C noch weitere 8-10
Minuten im Ofen lassen. So verteilt
sich die Hitze, die sich aulen durch
das Anbraten gebildet hat, im
ganzen Fischfleisch und der Lachs
bekommt seine glasige Struktur.








