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e i n l e i t u n g

nicht mehr zählen. Ich beschließe, dass es Zeit ist, 
nach Hause zu gehen, aber ein paar Beeren möch-
te ich noch naschen. Eine Stunde später fängt es 
an zu regnen, und mir wird langsam kalt. Jetzt ist 
es wirklich Zeit zu gehen …

Als Kind lebte ich lange Zeit in einer kleinen 
roten Hütte mit weiß gestrichenen Kanten. Auf 
der einen Seite lag ein See, auf der anderen der 
Wald. Ich war mehr draußen als drinnen, baute 
im Wald Verstecke und bastelte Boote aus Baum-
rinde. Jeden Sommer pflückten wir im Moor kör-
beweise Blaubeeren. Der Wald war ein endlos 
scheinender Spielplatz, der mir eine Fülle an 
Schätzen bot. Inzwischen bevorzuge ich die ess-
baren Schätze des Waldes, die ich konserviere, 
um sie das ganze Jahr genießen zu können. Aber 
ich suche auch gern nach schönen Dingen, mit 
denen ich mein Zuhause schmücke – wie herab-
gefallene Zweige, Kiefernzapfen, Kastanien, Ei-
cheln oder Wildblumen.

Wenn wir älter werden, verlieren wir häufig die 
Fähigkeit, die Magie der Natur zu erkennen. Ar-
beit, Wäscheberge, Rechnungen und volle Ter-
minpläne halten uns nicht selten davon ab, die 
Natur so zu erleben, wie es Kinder tun. Mit die-
sem Buch möchte ich Sie dazu inspirieren hinaus-
zugehen, zu sammeln, was die Saison zu bieten 
hat, und mehr im Einklang mit der Natur zu  
leben. Ich hoffe, es regt Sie an, die Schönheit der 
sich verändernden Jahreszeiten zu erkennen und 
die Natur sowie all das, was sie uns schenkt, wert-
zuschätzen. Und hoffentlich bekommen Sie auch 
Lust, aus den selbst gesammelten Zutaten Ihr  
eigenes Brot und köstliches Gebäck zu zaubern.

Mit lieben Grüßen aus meiner Küche im 
Herzen Schwedens!

				               Sofia

Nach zwei großen Holzstapeln macht der Weg  
einige Kurven, ehe man zu den großen Farnen ge-
langt. Beim Weitergehen halte ich die Arme 
schützend vor dem Körper, weil ich nicht weiß, 
was sich hinter den Ranken verbirgt.

Dann steigt der Weg steil an, und es geht berg-
auf, bevor ich die alte Straße erreiche. Links vom 
Weg wachsen im Herbst Pfifferlinge, und auf der 
rechten Seite stehen Himbeerbüsche. Wie immer 
lege ich hier auch heute eine Pause ein, um Bee-
ren zu pflücken. Mit roten Fingern und Lippen 
geht es weiter die Straße entlang zu einer Kreu-
zung. Einige Felsen ragen aus dem Wasser und an 
den seichten Stellen kann ich Frösche entdecken.

Etwas weiter die Straße entlang verändert sich 
die Stimmung: Der Wald riecht anders – Kiefern 
und Beeren vermischen sich zu einem magischen 
Duft. Einige Meter hinter einem riesigen Amei-
senhügel liegt ein winziger Teich, der schwer zu 
entdecken ist, wenn man nicht weiß, dass er da ist. 
Jetzt ist es nicht mehr weit.

Die Straße führt weiter, aber ich weiß, dass ich 
sie nun verlassen muss. Ich gehe nach rechts, 
springe über einen kleinen Bachlauf, und ganz 
plötzlich stehe ich mitten in einem Beerenpara-
dies: Blaubeersträucher, so weit das Auge reicht. 
Ganz in der Nähe liegt ein See, und während ich 
auf ihn zugehe, sehe ich auch Molte- und Preisel-
beeren. Geschickt schlängle ich mich zum Wasser 
vor, wo ich orangefarbene Beeren pflücke, die wie 
kleine Wolken aussehen und nach Wald schme-
cken. Es ist sehr still hier.

Nachdem ich meinen Korb gefüllt habe, merke 
ich, dass ich schon fast drei Stunden unterwegs 
bin. Meine Finger sind blau gefärbt, und die Mü-
ckenstiche auf meinem Körper kann ich schon gar 



10 11

Das Angebot an Lebensmitteln ist so groß, dass es oft  
unüberschaubar scheint. Diese Tipps helfen Ihnen bei  

Einkauf und Auswahl.

a u s wa h l  d e r  z u tat e n

BIOPRODUKTE 
Wenn möglich, entscheide ich mich immer für 
Zutaten aus biologischem Anbau. Meiner eige-
nen Gesundheit und der des Planeten zuliebe 
möchte ich Rückstände von Chemikalien, Pes-
tiziden und Herbiziden vermeiden. Zudem  
finde ich, dass Bioprodukte besser schmecken 
als herkömmliche.

STEINGEMAHLENES MEHL 
Im Vergleich zu billigen, industriell hergestell-
ten Mehlen, aus denen die Kleie entfernt wird 
und bei deren Produktion viele Nährstoffe  
verloren gehen, haben steingemahlene, unge-
bleichte Mehle ohne Zusatzstoffe viel mehr 
Geschmack und Nährstoffe. Beim Steinmahlen 
wird das Getreide in einem einzigen Schritt 
zwischen zwei Mühlsteinen fein gemahlen. Da-
durch bleiben die meisten Nährstoffe erhalten, 
selbst bei weißen Mehlen. Steingemahlenes 
Weizenmehl ist häufig etwas dunkler als indus-
triell produziertes Mehl. Kaufen Sie möglichst 
steingemahlenes Mehl aus einer Mühle in Ihrer 
Nähe, am besten in Bioqualität. 

REGIONALE PRODUKTE
Früchte, Beeren und Gemüse unreif zu ernten, 
in Tiefkühlbehältern zu transportieren und sie 
getrennt von der Pflanze reifen zu lassen, ist 
nicht eben im Sinne der Natur. Das Ergebnis 
sind Früchte, die heute noch steinhart und 
morgen schon verfault sind. Und denjenigen, 
die die richtige Verzehrreife haben, fehlt es an 
Geschmack und Farbe. So sind z. B. Avocados 
zwar sehr lecker, wenn man aber zehn kaufen 
muss, um darunter eine gute zu finden, und 
den Rest wegwerfen muss, ist das weder nach-
haltig für unseren Planeten noch gut für den 
Geldbeutel. Kaufen Sie hingegen regional an-
gebautes Obst und Gemüse, können Sie sicher 
sein, dass es gerade Saison hat, an der Pflanze 
gereift ist und nur wenig Zeit im LKW ver-
bracht hat. Wenn Sie eine Tomate aus regiona-
lem Anbau mit einer weither importierten ver-
gleichen, erkennen Sie den geschmacklichen 
Unterschied. 

SAISONALE PRODUKTE 
Sich der Saison entsprechend zu ernähren, 
geht Hand in Hand mit dem Verzehr regionaler 
Produkte: Saisonale Lebensmittel stammen 
häufig aus regionalem Anbau, und wenn Sie re-
gional angebaute Produkte kaufen, haben diese 
auf jeden Fall gerade Saison. Meines Erachtens 
ist es nicht nur verrückt, mitten im Winter aus 
fernen Ländern importierte Blaubeeren zu 
kaufen, es schadet auch unserem Planeten. 
Wenn es sie gerade nicht frisch zu kaufen gibt, 
sollte man daher lieber auf Beeren zurückgrei-
fen, die man während der Saison liebevoll ge-
pflückt und eingemacht oder eingefroren hat. 
Frische Produkte sollte man möglichst nur ver-
wenden, wenn sie gerade geerntet werden. 

SCHOKOLADE
Angesichts der unzähligen Marken, der unter-
schiedlichen Kakaoanteile und Geschmacks-
richtungen fällt beim Kauf von Schokolade die 
Wahl oft schwer. Achten Sie dabei am besten 
auf die Zutatenliste, die idealerweise möglichst 
kurz sein sollte. Gute Schokolade besteht aus 
nichts weiter als Kakaomasse, Zucker und 
Kakaobutter. Ist sie aromatisiert, dann mög-
lichst nur mit natürlichen Geschmacksstoffen 
wie getrocknetem Beerenpulver, Kokosnuss, 
Vanille, Nüssen oder Kaffee. Auch auf Schoko-
lade, die Milchprodukte enthält, sollten Sie 
möglichst verzichten. Bio- und Fairtrade-
Schokolade kommt außerdem sowohl der  
Umwelt als auch den Kakaobauern zugute. 

Auswahl der Zutaten
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AQUAFABA 
Zu Hause essen wir ohnehin oft Hülsenfrüchte, 
aber auch zum Backen habe ich immer welche 
im Vorratsschrank. Hülsenfrüchte in Dosen 
sind ein echter Glücksfall, wenn man ohne Eier 
backt – das Kochwasser, Aquafaba genannt, 
verhält sich wie Eiweiß und lässt sich entspre-
chend in der Küche verwenden. Geeignet sind 
alle Arten von Hülsenfrüchten, am liebsten 
nutze ich aber Kichererbsenwasser. Bedenken 
Sie, dass dunkle Bohnen (wie Kidney- und 
Schwarze Bohnen) die Aquafaba braun färben. 
Wenn Sie Schokoladenkuchen backen, ist dies 
nicht so wichtig. Wenn Sie aber z. B. hellen 
Biskuit zubereiten möchten, sollten Sie zu 
Aquafaba von Kichererbsen oder hellen Boh-
nen greifen. Nachdem Sie die Aquafaba abge-
gossen haben, können Sie die Kichererbsen 
z. B. zum Kochen, für Hummus oder Brot
aufstriche verwenden.  

MEHL UND GETREIDE
Mehl braucht man für fast alle Rezepte in die-
sem Buch. Für Gebäck verwende ich meist 
Weizenmehl, dunkleres und Vollkornmehl hin-
gegen eher für Brote. Hinzu kommen weitere 
Getreidesorten, wie z. B. Haferflocken, die ich 
für Porridges und Granolas nutze. Die folgen-
den Mehl- und Getreidesorten habe ich immer 
vorrätig: 

	+ Weizenmehl verwende ich am häufigsten für 
Kuchen und anderes süßes Gebäck.

	+ Dinkelmehl ist mein Lieblingsmehl zum 
Brotbacken.

	+ Dinkelvollkornmehl nutze ich ebenfalls für 
Brot. Ich mische auch gern helles Dinkelmehl 
mit einer Vollkornsorte.

	+ Roggenmehl ist ein dunkles, nussiges Mehl, das 
ich ebenfalls oft zum Brotbacken verwende.

	+ Haferflocken nehme ich für Porridge, Grano-
la, Brot, Cracker und einige Gebäckarten.

	+ Kartoffelstärke verwende ich für Pasteten, 
Kuchen und Vanillecreme.

	+ Maismehl/Maisstärke kommt bei mir am 
häufigsten für Pastetenfüllungen zum Ein-
satz.

	+ Flohsamenschalenpulver ist ballaststoffreich 
und absorbiert Flüssigkeiten besonders gut. 
Dadurch wirkt es beim Backen wie ein Bin-
demittel.

Im Folgenden finden Sie meine Lieblingszutaten, die ich immer  
im Haus habe. Auf pflanzlicher Basis zu backen ist nicht schwierig,  

es sind nur ein paar andere Grundzutaten nötig.

m e i n  v o r r at s s c h r a n k
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SÜSSUNGSMITTEL
Zum Süßen von Kuchen und Gebäck gibt es 
viele Möglichkeiten. In den meisten Rezepten 
dieses Buches wird herkömmlicher Zucker ver-
wendet, für manche Gerichte eignen sich je-
doch andere Süßungsmittel besser. 

	+ Zucker (Haushaltszucker) eignet sich für die 
meisten Kuchen und Backwaren.

	+ Rohrohrzucker verleiht bestimmten Keks
sorten ein karamellartiges Aroma.

	+ Puderzucker verwende ich meist für Glasu-
ren und zum Bestäuben.

	+ Hagelzucker nehme ich gern zum Garnieren 
von Zimtschnecken.

	+ Kokosblütenzucker macht sich gut im Kaffee 
und in Keksen.

	+ Bio-Ahornsirup kommt bei mir beispiels
weise in Granola, Keksen und Broten zum 
Einsatz. 

ZUM AROMATISIEREN

	+ Vanillepulver oder Vanillepaste

	+ Beerenpulver (z. B. aus getrockneten Blau- 
oder Preiselbeeren)

	+ Kokosraspel

	+ Kakaopulver

	+ Schokolade (dunkle Schokolade mit min
destens 70 % Kakaoanteil) 

NÜSSE, KERNE UND SAMEN
Sie sind sehr vielseitig und verleihen Broten, 
Gebäck und Granola Geschmack und Biss. 
Nüsse, Kerne und Samen schmecken auch als 
Snack sowie im morgendlichen Porridge sehr 
lecker.

Allerdings enthalten sie viel Fett, das bei Zim-
mertemperatur leicht ranzig wird. Da sie sich 
aber durchaus einige Wochen bei Raumtempe-
ratur halten, können Sie z. B. eine Wochen
ration davon im Vorratsschrank aufbewahren 
und den Rest in einem gefriergeeigneten Ge- 
fäß einfrieren. Da sie dabei nicht gefrieren (sie 
werden nur kalt), kann man sie schon kurz 
nach dem Herausnehmen verwenden.

Diese Sorten habe ich immer im Haus:

	+ Cashewkerne 

	+ Walnüsse

	+ Erdnüsse

	+ Mandeln

	+ Sonnenblumenkerne

	+ Kürbiskerne

	+ Hanfsamen

	+ Chiasamen

	+ Leinsamen

	+ Sesam 

TRIEBMITTEL

	+ Backpulver verwende ich für die meisten 
Kuchen und Backwaren.

	+ Natron (Backsoda) nehme ich am häufigsten 
für Kekse.

	+ Frische Hefe wähle ich meist für Brot und 
Brötchen. Je nach Vorliebe kann man aber 
auch Trockenhefe verwenden. 

KRÄUTER UND GEWÜRZE 

	+ Zimt (Pulver und Stangen)

	+ Kardamom (Pulver und ganze Kapseln)

	+ Gewürznelken (Pulver und ganze Nelken)

	+ Ingwer (Pulver)

	+ Meersalz 

AUS DEM KÜHLSCHRANK 

	+ vegane Margarine 

	+ veganer Frischkäse 

	+ Pflanzenmilch (Hafer-, Soja- und Mandel-
milch) 

ÖLE 

	+ Rapsöl (warm gepresstes zum Backen und 
kalt gepresstes für nicht erhitztes Gebäck) 

	+ Olivenöl (wunderbar zum Beträufeln von 
frisch gebackenem Brot) 

Mein Vorratsschrank Mein Vorratsschrank
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	+ Backpinsel zum Bestreichen von Brot und 
Gebäck

	+ Messlöffel – oder zumindest ein Tee- und  
ein Esslöffel – zum Abmessen der Zutaten

	+ Messbecher, ebenfalls zum Abmessen der 
Zutaten

	+ Zestenreißer oder kleine Reibe zum Schälen 
und zum Abhobeln von Zitronen- und Oran-
genzesten (dünne Schalenstreifen)

	+ Buttermesser zum Schneiden und Würfeln 
von Margarine

	+ Palettenmesser zum Auftragen von Zucker-
guss auf Kuchen und Gebäck

	+ Tortenheber zum Servieren von Kuchen
stücken 

Für eine passionierte Bäckerin besitze ich recht wenig Equipment.  
So backen wir beispielsweise zwar all unser Brot selbst, haben aber 

keinen Brotbackautomaten und kein Standrührgerät. Meines 
Erachtens braucht man auch als Backanfänger keine kostspieligen 

Geräte. Wenn Sie den Teig per Hand kneten, lernen Sie zudem, wie er 
sich verhält und wie lange Sie ihn kneten müssen, damit er gelingt.

Manches – wie z. B. Sahne steif schlagen – ist jedoch ohne Hilfsmittel 
kaum zu bewerkstelligen. Mit einem Handrührgerät und einem 

Pürierstab kommt man allerdings schon sehr weit. Egal ob elektrische 
Geräte oder einfache Hilfsmittel wie z. B. Teigspatel: Greifen Sie 

beim Kauf stets zu hochwertigen Produkten und wählen Sie stabile, 
lang haltbare Materialien wie Holz oder Stahl. So halten z. B. 

Stahlschüsseln oft ein Leben lang, und Holzlöffel werden bei häufigem 
Gebrauch nur noch besser. Folgende Hilfsmittel gehören zur 

Grundausstattung. 

u n v e r z i c h t b a r e 
k ü c h e n h e l f e r

	+ Holzlöffel zum Teigrühren

	+ Handrührgerät, um Sahne steif zu schlagen

	+ Pürierstab (Stabmixer) zum Pürieren

	+ Stahlschüsseln zum Vermischen der Zutaten

	+ Spatel zum Rühren und Leeren der Schüssel

	+ Teigabstecher/Teigschaber zum Abteilen von 
Teigportionen, aber auch zum Reinigen von 
Oberflächen

	+ scharfe Schere – wird immer gebraucht

	+ Schneebesen, z. B. für heiße Schokolade oder 
Vanillecreme

	+ scharfe Messer (eine Küche ohne scharfe 
Messer ist wie ein Auto mit platten Reifen)

JEDER OFEN BACKT ANDERS 
Wenn Sie Ihren Ofen häufig verwenden, wissen 
Sie nach gewisser Zeit, ob er etwas heißer oder 
kühler wird als die im Rezept angegebene Tem-
peratur. Die Rezepte in diesem Buch sind auf 
meinen Backofen abgestimmt, und eventuell 
müssen Sie sie an Ihren Ofen anpassen. Viel-
leicht müssen Sie die Temperatur etwas höher 
oder niedriger einstellen oder das Backblech 
nach der Hälfte der Backzeit drehen. Orientie-
ren Sie sich an den Angaben im Rezept, ändern 
Sie sie jedoch bei Bedarf entsprechend ab.

Unverzichtbare Küchenhelfer


