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Gesunde Wrze
aus dem Garten

Wer seine Suppen und Gerichte jemals mit appetitlicher, selbst
gemachter Wiirze zubereitet hat, will keine andere mehr.
Gabriele Zach gibt ihr Wissen dariiber in Workshops weiter.

Danke, dass Sie uns lhr Grundre-
zept fiir Suppenwiirze verraten.
Wie wichtig ist es, sich genau da-
ran zu halten?

GABRIELE ZACH: Das Schone
beim Selbermachen ist: Erlaubt ist,
was schmeckt! Wer keinen Knob-
lauch vertragt, lasst diesen einfach
weg, wer keine Karotten mag,
nimmt daftr mehr Pastinaken,

wenn es keine Peterwurzen im

Garten gibt, daflir ganz viel Peter-
silie gedeiht, nimmt man mehr von

dieser, Die Zutaten hdngen vom
Geschmack des einzelnen und von
der Ernte im Garten ab.

Schmeckt selbst gemachte
Suppenwiirze eigentlich anders?
Ja! Sie schmeckt voller und riecht
nach Gemiuse. Die herkémmliche

— ANZEIGE

Reisebiiro

www.hakali-reisen.at

Alles rund um £

JHAKALI

Tel.: 0 3137 / 600 90

Izeisen

A-8151 Hitzendorf 38

Nordkap & norwegische Fjorde - Kreuzfahrt auf der
Costa Pacifica inkl. Flug ab/bis Graz

19.- 30.07.201°

ab € 1.829,-

Mit Musik auf Reisen, Kreuzfahrt mit Sasa Avsenik
auf der Costa Favolosa Italien, Frankreich, Spanien

Portugal, 31.10: - 10.11.2019

ab €744,-

Kennenlernkreuzfahrt auf der Costa Victoria- -

5 Tage Italien, Kroatien, Montenegro

12. - 16.04.2019

ab €419,-

Im Reisebiiro kénnen Sie alle Ur!aubsangebote der
renommierten Reiseveranstalter buchen.
Als Spezialist flir Kreuzfahrten sind die Angebote
aller Reedereien weltweit zu glinstigen Preisen buchbar.
Fordern Sie die Detailprogramme an!

Gemlsewlrze hingegen riecht flr
meine Begriffe kiinstlich. Was man
noch wissen sollte: Gemisebrihe,
die man so zu kaufen bekommt,
hat einen GemUseanteil von unter
5 Prozent! In der selbst gemachten
Wiirze ist auBer Salz, Gemtise und
Kréutern nichts drinnen. Sie
kommt ganz ohne Geschmacks-
verstarker und Glutamat aus, die
bei industriell gefertigten Produk-
ten zentral sind.

Sie leiten gut besuchte Work-
shops. Wie laufen diese ab?
Meine Workshops sind eine Kom-
bination aus Workshop und Semi-
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nar, also Theorie und Praxis. Im
theoretischen Teil gebe ich viel
Wissen weiter, besonders wichtig
sind mir dabei die gesundheitli-
chen Aspekte. Warum machen wir
das hier Gberhaupt? Da erzéhle ich
auch Tatsachen wie jene, dass
Ketchup, wie man es zu kaufen be-
kommt, oft zu 35 Prozent aus Zu-

‘cker besteht - um nur ein Beispiel

zu nennen. Die Bewusstseinsbil-
dung ist mir wichtig. Nach dem
Workshop rauchen den Teilneh-
merinnen die Koépfe, aber sie neh-
men auch viel mit. Informationen,
aber auch ihre selbst erzeugten
Produkte, ob das nun ein Zweimo-
natsvorrat an Suppenwtirze oder
fiinf bis sechs Marmeladen sind.

Bei Ihnen lernt man auch, wie
man Ketchup und Senf herstellt.
Wie treffen Sie die Auswahl?
Suppenwirze, Ketchup, Senf, Mar-
melade - das sind genau jene Din-
ge, die in jedem Haushalt standig
vorratig sind und zu denen man,
auch wenn man Kinder hat, immer
greift. Dass diese ,Grundnah-
rungsmittel” gesund und nicht ge-
sundheitsschadigend sind, finde
ich besonders wichtig.

Haben Sie einen Tipp fiir jene,

Mit gesunder
Suppenwiirze
hat man gleich
. ein viel besse~
res Gefiihl
beim Kochen -
probieren Sie
es aus!
GABRIELE ZACH
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Gabriele Zach
leitet Work-
shops nach
dem Motto
»~Wie mach’
ich’s selbst?"

- GABRIELE ZACH

die jetzt nach Ihrem Rezept selbst
Suppenwiirze herstellen wollen?
Ich gebe immer eine Handvoll
Wildkrauter wie Gundelrebe und
- Brennnessel hinzu. Das schmeckt
und bringt eine Extraportion ge-
sunder Mineralstoffe und Vitamine
in die Wiirze. Flr ein Leben ohne
synthetische Zusatzstoffe!

TERMINE: Die nachsten Work-
shops zum Thema ,Suppenwdirze
selbst gemacht” finden am 13. und
20. Oktober am GenussBauernhof
Hillebrand in Premstéatten bei Graz
statt. www.gabrielezach.at

SUPPENWI:II_!ZE A LA GABRIELE ZACH

Grundrezeptur:

1kg Sellerie mit ein wenig Griin
1kg Lauch mit Grin

(dieses ist geschmacklich sogar
intensiver)

1kg Karotten

1kg Zwiebeln

1/2 kg Peterwurze

1/2 kg Pastinake

2 Stlick Knoblauchknollen

3 Bund Petersilie

3 Bund Luststock

Steinsalz (je nach Lust und Lau-
ne: 1-2,5 kag)

optional: 3 Handvoll Wildkrauter
(Zusammenstellung nach eige-
nem Gutdlnken)

Der Anteil an Salz muss mindes-
tens 10 Prozent der Gesamtmen-
ge an Gemuse und Krautern be-
tragen, nach oben gibt es kaum
eine Grenze. Empfehlenswert ist
ein 20-prozentiger Anteil. Zu be-
achten ist: Je héher der Salzan-
teil, desto geringer der Eigenge-
schmack. :
Vorbereitung:

Glaser saubern, kurz in kochen-

kalt sein. Gemuse grob zerklei-

Gesunde Wiir-
~ ze besteht aus
Gemilse, Krdu-
tern und Salz -
und sonst
nichts

ZACH
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des Wasser geben, auf trocke- = IR !

nem Tuch platzieren - beim Be-
flillen missen die Glaser bereits

nern

bl
EUROPA

NUR EINEN SCHR
ENTFERNT!

Zubereitung;

Die groben Gemusestlicke ent-
weder durch einen Fleischwolf
drehen oder mit einem Cutter
zerkleinern,

Zur zerkleinerten Gemiisemasse
das Salz hinzugeben. Richtwert:
20 dag Salz pro 1 kg Gemlise
(1:5). Méglich ist ein Verhaltnis
bis zu 1:10. Weniger Salz ist nicht
zu empfehlen, da dieses auch die
Haltbarkeit gewahrleistet.

Die Suppenwirze halt jahrelang
(wenn sie nicht schon vorher ge-
gessen wird). Allerdings geht
nach circa einem Jahr die Farbe
verloren, sie wird braunlich. Tipp:
Abfillen in kleine Glaser, Lage-
rung im kithlen Keller, wenn ein
Glas gedffnet wird, sollte es in
den Kiihlschrank. Ungefahrer
Mengentipp flir eine schmack-
hafte Suppe: 1 Liter Wasser + 2
EL Wiirzpasta )




