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Vorwort

In jedem von uns steckt eine Landfrau!

Essen und geniessen. Wohnen und leben. Zeit mit Familie und Freunden verbringen, das macht uns
Menschen gliicklich.

Mit grossem Eifer und grosser Uberzeugung werden seit Hunderten von Jahren Rezepte und Tipps
und Tricks rund um das Haushalten an die ndchsten Generationen weitergegeben. Von der Gross-
mutter zur Enkelin, von der Mutter zum Sohn. Und von den Landfrauen aufgrund ihrer Erfahrung und
der Verbundenheit mit der Natur und dem Urspriinglichen im Besonderen. Wir Landfrauen ver-
suchen, die Geheimnisse und Erfahrungen aus verflossenen Zeiten mit dem Heute in Einklang zu
bringen.

Schon, dass wir unsere Freude am Kochen und Wirtschaften mit Ihnen teilen diirfen. Fiir uns Land-
frauen sind Familie und Haushalt ein kleines, lebendiges Unternehmen, eine tigliche Heraus-
forderung. Kein Tag ist wie der andere. Flexibilitit und Spontaneitét erleichtern die Arbeit in jedem
Fall. Vieles muss neu erfunden werden, es gibt Tricks und Tipps, deren man sich bedienen kann und
soll.

Wir wiinschen uns, dass jede Leserin, jeder Leser die Landfrau in sich selber entdeckt. Es ist die
Begeisterung, die Freude und die Uberzeugung, von der sie beseelt ist. Egal ob sie auf dem Land
oder in der Stadt lebt. Ob sie einen Garten oder einen Krdutertopf auf dem Fenstersims hat.

Ob man eine Landfrau ist, splirt man selber ganz genau. Und dann soll man es auch von ganzem
Herzen sein.

Lotti Baumann, Beinwil am See
Prasidentin Aargauer Landfrauen ALFV



-~ Tomatensuppe -

1EL Rapsol

1 mittelgrosse Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1kg Fleischtomaten

1EL Tomatenpiree

3dl/300ml Gemiisebouillon

1TL Salz

Pfeffer

1 Prise Paprikapulver

1TL Zucker

1 Thymianzweiglein,
Blattchen abgestreift

60g Creme fraiche

4EL fein geschnittenes Basilikum

"~ Tomaten an der Spitze kreuzweise einschneiden,
einzeln in kochendes Wasser tauchen, mit Schaum-
|6ffel herausnehmen und unter kaltem Wasser
abschrecken. Haut abziehen. Stielansatz ausstechen,
Tomaten wiirfeln.

2. Zwiebeln und Knoblauch im Ol andiinsten, Tomaten
und Tomatenplree mitdiinsten, abléschen mit
Bouillon, wiirzen mit Salz, Pfeffer, Paprika, Zucker,
und Thymianblattchen, kocheln lassen, bis die
Tomaten zerfallen sind.

2 Tomatensuppe plirieren, Créeme fraiche unterriihren.
Anrichten. Mit Basilikum garnieren.
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September

Birnen

Birnen sind delikate Geschopfe. Unreif haben sie keinen Geschmack, und
wenn sie reif, aromatisch und suss sind, missen sie rasch konsumiert werden.
Die Birne ist mit 56 Kalorien/100g ein Leichtgewicht, dafiir umso reicher
an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Die Folsdure starkt
Kreislauf und Herz, die Gerbsdure entgiftet den Darm und die Ballaststoffe
sorgen fiir eine gute Verdauung und sind positiv gegen Entziindungen im
Magen-Darm-Bereich.

Pflaumen

Zu den in Europa angepflanzten Pflaumenarten gehéren Zwetschgen, Pflau-
men, Mirabellen und Reineclaudes.

Eine Unterscheidung zwischen Zwetschgen und Pflaumen ist manchmal
schwierig. Frither galt noch, dass Pflaumen rundlich und weichfleischig zu
sein haben und beim Kochen leicht zerfallen, wahrend Zwetschgen fest-
fleischig sind und beim Kochen ihre Form behalten. Bei Neuziichtungen
wurden diese Merkmale etwas verwischt. Im Gegensatz zur Pflaume ldsst
sich bei der Zwetschge der Stein leicht aus dem Fruchtfleisch 16sen. Weil
Zwetschgen nach der Ernte nicht nachreifen, kann sich auch das Aroma
nicht weiterentwickeln.

Zwetschgen/Pflaumen eignen sich besonders gut zum Dorren.

Pflaumen & Co. sind reich an Vitaminen und Mineralstoffen, sie entschlacken
sanft und fordern die Verdauung.

Kartoffeln

Machen Kartoffeln dick oder schlank? Lange wurde die Kartoffel als Dick-
macherin verteufelt. Doch jetzt ist klar: Entscheidend ist die Zubereitung.
Mit etwa 70 Kalorien/100 g hat die Kartoffel rund fiinfmal weniger Kalorien
als Reis und Nudeln. Trotz hohem Wassergehalt (rund 80 %) séttigt sie gut.
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1kg Gschwellti, vom Vortag
100g Kése, z.B. Gruyere
50g Speckwiirfelchen
1,5-2dI/150-200 ml Rahm
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Ofenrosti

Ein rechteckiges Backblech mit Backpapier belegen.

Gschwellti schilen und auf der Rostiraffel reiben,
auf das Blech verteilen. Gruyere auch auf der
Rostiraffel reiben, zusammen mit Speckwiirfelchen
Uber die Kartoffeln verteilen. Mit Salz (je nach
Kasesorte), Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Rahm
dariibergiessen, mit einer Gabel leicht mischen.

Rosti im vorgeheizten Backofen bei 200 °C etwa
25 Minuten backen.
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