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Wir kochen, was hier wächst

nah, ehrlich, saisonal

verwurzelt in der Region

spürbar im Geschmack
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Aus Nature Nuggets wurde ein Buch

Was als spontane Instagram-Idee begann, entwickelte sich rasch zu einem eigenständigen Format: Nature Nuggets. Die Serie erscheint auf dem Kanal „cooksduschon“, auf dem der Autor seine in über fünf Jahrzehnten gewachsene Küchenerfahrung mit allen teilt, die Freude am Kochen haben – ganz gleich, ob Einsteiger oder Fortgeschrittene. Im Mittelpunkt stehen die Grundlagen: ehrliche Küche statt Schäumchen und Tellergemälde.

Monat für Monat wurde heimisches Gemüse genau dann vorgestellt, wenn es hierzulande vollreif geerntet wird. Über einen Zeitraum von zwei Jahren wuchs so eine umfangreiche Sammlung heran – mit dem Fokus auf regionalem Gemüse, ergänzt durch Hintergrundwissen und eigens entwickelte Rezepte. Im Zentrum steht dabei kein kompliziertes Konzept, sondern eine alltagstaugliche Küche: ohne teures Equipment, mit klaren, verständlichen Informationen. Ziel der Reihe ist es, ein Bewusstsein für „unser Gemüse“ zu schaffen und die Freude daran zu fördern, mit dem zu kochen, was gerade Saison hat.

Dieses Buch ist die konsequente Weiterführung der Serie. Es ist das erste „Insta-Kochbuch“, das die Inhalte der Nature Nuggets bündelt, vertieft und in eine dauerhafte Form überführt.

Frühling, Sommer, Herbst und Winter, in jeder Jahreszeit richtet sich der Blick auf das Gemüse, das die Natur gerade bereithält. Dabei steht nicht Perfektion im Vordergrund, sondern der bewusste Umgang mit regionalen Lebensmitteln, natürlichen Rhythmen und dem, was uns die Natur schenkt. Die Rezepte sind so gestaltet, dass sie sich leicht an persönliche Vorlieben, vorhandene Zutaten und den eigenen Alltag anpassen lassen.

Nature Nuggets lädt dazu ein, unserem Gemüse wieder näherzukommen und mit Freude das zu kochen, was gerade wächst.

Viel Freude


Winfried Teck
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Vom Gemüse und dem Gefühl dafür

Gemüse war einmal selbstverständlich. Es wuchs im Garten, auf dem Feld, am Rand der Wege. Man wusste, wann es da war, wie es roch, wie es schmeckte und auch, wann es wieder verschwand. Heute ist dieses Wissen für viele Menschen in den Hintergrund gerückt. Tomaten gibt es das ganze Jahr, Spargel zu jeder Gelegenheit, Erdbeeren auch im Winter. Alles ist immer verfügbar, aber oft ohne Geschichte, ohne Zusammenhang, ohne Bezug zur Jahreszeit.

Dabei ist genau dieser Zusammenhang das, was Gemüse eigentlich ausmacht. Es könnte der Eindruck entstehen, dass, wer heute einkauft, meist nach Optik, Preis oder Rezept entscheidet. Selten nach Herkunft und Saison. Das ist kein Vorwurf, sondern eine Folge unserer Zeit. Der Abstand zwischen Anbau und Teller ist größer geworden, räumlich wie gedanklich. Viele wissen nicht mehr, wann ein Gemüse hierzulande wirklich wächst, wie es schmeckt, wenn es reif ist, oder warum es zu bestimmten Zeiten einfach besser ist als zu anderen. Spargel sei hier einmal ausgeklammert. Durch einen enormen Marketingdruck ist er spätestens ab April in aller Munde.

Und doch ist das Gefühl für heimisches Gemüse nicht ganz verschwunden. Es ist nur leiser geworden. Sobald man beginnt, sich mit saisonalem Gemüse zu beschäftigen, verändert sich der Blick. Nicht schlagartig, nicht dogmatisch, sondern fast beiläufig. Man merkt plötzlich, dass Spargel im Frühling eine andere Bedeutung hat als im November. Dass Tomaten im Sommer von selbst nach nichts anderem verlangen als nach Salz und Pfeffer. Und dass ein Kohlgericht im Winter etwas ganz anderes leisten kann als ein Salat.

„Gemüse erzählt Geschichten“, wenn man ihm zuhört. Von Wetter und Boden, von Sonne und Regen, von Geduld und Reife. Es zeigt, dass nicht alles jederzeit verfügbar sein muss, um gut zu sein. Im Gegenteil: Gerade die Begrenzung macht den Reiz aus. Diese Rückbesinnung auf das Einfache, auf das, was gerade wächst, ist kein Rückschritt. Sie ist eine Form von Klarheit.

In den letzten Jahren ist Kochen oft zu einer Art Bühne geworden. Teller werden komponiert, Zutaten inszeniert, Gerichte perfektioniert. Das kann inspirierend sein, es verstellt aber den Blick für das Wesentliche: das Produkt selbst. Die Küche, um die es in diesem Buch geht, funktioniert anders. Sie ist nicht auf Show gerichtet, sondern vielmehr alltagstauglich. Sie braucht keine Spezialgeräte und keine exotischen Zutaten. Sie lebt davon, zu verstehen, was ein Lebensmittel kann und was nicht. Unser heimisches Gemüse steht dabei im Mittelpunkt, nicht als Ersatz oder Nebenrolle, sondern als prägende Hauptrolle. Nicht dekorativ, sondern substanziell. Nicht kompliziert, sondern klar.




Der Rhythmus

Unser Körper lebt in Zyklen, und die Natur tut es auch. Wir merken es an unserem Schlaf, an unserer Stimmung, an dem, was uns schmeckt. Im Sommer zieht es uns zu Leichtigkeit, im Winter zu warmen, kräftigen Gerichten. Das ist kein Trend, sondern Biologie. Dieses Zusammenspiel ist kein Zufall, sondern über Jahrtausende gewachsen. Lange bevor es Kühlschränke, Supermärkte oder ganzjährige Verfügbarkeit gab, richtete sich das Leben nach Licht, Temperatur und Wachstum. Essen war immer auch eine Reaktion auf das, was die Umgebung gerade hergab.

Diese Rhythmen wirken bis heute in uns weiter, auch wenn wir sie im Alltag oft kaum noch wahrnehmen. Wir spüren sie als mehr oder weniger Energie, als Lust auf Raffinesse oder als Bedürfnis nach Wärme, als Hunger auf Frisches oder auf Sättigendes. Unser Körper spürt sehr genau, was ihm guttut, nur hören wir nicht immer hin. Oft übergehen wir diese leisen Signale, weil der Alltag lauter ist als unser Empfinden. Doch sobald wir innehalten, wird spürbar, dass hinter diesen Bedürfnissen ein natürlicher Rhythmus steht, der uns seit jeher begleitet. Diese Gleichklänge geben den Takt vor, nach dem sich Wachstum, Reife und Ruhe abwechseln.




Gemüse und seine Wirkung auf den Menschen

Diese Abfolge ist kein starres System, sondern ein natürlicher Kreislauf. Und genau darin liegt seine Stärke. Wer beginnt, sich daran zu orientieren, merkt schnell, wie stimmig sich Ernährung plötzlich anfühlt, ohne Regeln, ohne Verbote, ohne Verzicht. Gemüse spielt in dieser Ordnung eine besondere Rolle. Es wächst nicht gegen die Jahreszeit, sondern mit ihr. Es trägt das Klima, die Sonne und den Boden in sich, aus dem es kommt. Deshalb schmeckt eine Tomate im Sommer anders als im Winter. Deshalb wirkt ein Eintopf im Januar tröstlich, während er im Juli schwer erscheint. Saisonal zu kochen bedeutet nicht, sich einzuschränken, sondern sich einzulassen, auf das, was da ist. Auf das, was gerade passt. Und auf das, was der eigene Körper oft ganz intuitiv verlangt. Wenn man beginnt, so zu kochen, verändert sich auch der Blick auf Lebensmittel. Gemüse ist nicht Pflichtübung, sondern wird Ausgangspunkt.

Gemüse ist weit mehr als eine Beilage. Es begleitet den Menschen seit jeher und liefert genau jene Nährstoffe, die der Körper täglich benötigt. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung weist darauf hin, dass ein hoher Gemüseanteil einen wichtigen Beitrag zur Gesundheit leistet – vor allem durch Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und bioaktive Pflanzenstoffe, die viele Funktionen im Körper unterstützen. Diese Wirkung zeigt sich nicht nur in Studien, sondern oft ganz unmittelbar im eigenen Empfinden. Wer regelmäßig

frisches Gemüse isst, fühlt sich häufig leichter, ausgeglichener und länger satt. Die Verdauung wird unterstützt, der Stoffwechsel angeregt, das allgemeine Wohlbefinden verbessert sich spürbar. Dabei geht es nicht um Verzicht oder Regeln, sondern um eine natürliche Form der Ernährung, die dem Körper entspricht.

Besonders deutlich wird dieser Zusammenhang, wenn man sich an dem orientiert, was gerade „um die Ecke“ wächst. Die Natur stellt im Laufe des Jahres sehr unterschiedliche Gemüsearten zur Verfügung, mal zart und knackig, mal kräftig und gehaltvoll. Diese Abwechslung bringt automatisch Vielfalt auf den Teller und sorgt dafür, dass der Körper mit unterschiedlichen Nährstoffen versorgt wird.

In einer Zeit, in der fast alles jederzeit verfügbar ist, geht dieses Gefühl leicht verloren. Doch wer beginnt, wieder bewusster auszuwählen, merkt schnell, wie stimmig sich diese Art zu essen anfühlt. Gemüse wird zum Ausgangspunkt einer Küche, die gut tut, ohne kompliziert zu sein.




Wenn Nähe wieder Bedeutung bekommt

Parallel zu diesem wachsenden Interesse an bewusster Ernährung ist in den letzten Jahren etwas entstanden, das weit über einen kurzlebigen Trend hinausgeht: „Urban Gardening“ inmitten von Städten, auf Balkonen, Hinterhöfen, Dächern oder kleinen Gemeinschaftsflächen beginnen Menschen wieder, selbst Gemüse anzubauen. Oft auf engstem Raum, manchmal improvisiert, aber fast immer mit großer Hingabe. Was auf den ersten Blick wie ein Hobby wirkt, ist in Wahrheit Ausdruck eines tiefen Bedürfnisses. Viele Menschen möchten wieder verstehen, woher ihre Lebensmittel kommen. Sie wollen sehen, wie etwas wächst, wie lange es dauert, bis aus einem Samen eine Pflanze wird, wie Wetter und Pflege den Geschmack beeinflussen.

„Urban Gardening“ bringt das Lebensmittel zurück in einen begreifbaren Rahmen, weg von der anonymen Ware aus dem Regaleinerlei, hin zu etwas Persönlichem. Nicht jeder erinnert sich noch an die Gartenarbeit der eigenen Eltern oder Großeltern. Und längst nicht alle verfügen heute über einen eigenen Garten. Doch genau hier entstehen neue Formen von Nähe: durch Hochbeete im Hinterhof, durch gemeinschaftlich genutzte Flächen oder durch Freunde und Nachbarn, die mehr ernten, als sie selbst verbrauchen können. Ein Eimer voll Äpfel, ein Korb Zucchini, ein Strauß Kräuter – oft wandert Gemüse wieder von Hand zu Hand, wie selbstverständlich, fast so wie früher. Beobachtungen aus Gemeinschaftsgärten und Gespräche mit Hobbygärtnern zeigen, wie sehr „Urban Gardening“ entschleunigt. Es geht dabei selten um Ertrag, sondern vielmehr um das Erleben, um das Begreifen von Zusammenhängen und um die Freude an selbstgezogenem Gemüse. Jede Pflanze erzählt ihre eigene Geschichte, und der Umgang mit ihr vermittelt ein Gespür für Geduld, Aufmerksamkeit und Wertschätzung. Selbst kleine Hochbeete neben der Terrasse tragen dazu bei, dass Lebensmittel wieder bewusst wahrgenommen werden. Auf diese Weise entsteht ein unmittelbarer Bezug zwischen Mensch und Pflanze, unabhängig davon, ob ein eigener Garten vorhanden ist oder ob Gemüse von Freunden und Nachbarn weitergegeben wird.

So wird Gemüse auch zu einem Verbindungspunkt, der Geschmack und Gemeinschaft zusammenbringt. „Urban Gardening“ erfüllt den Wunsch nach Nähe, nach Verständlichkeit und nach einem bewussten Umgang mit dem, was auf dem Teller landet. Und genau an diesem Punkt setzt dieses Buch an – dort, wo das Gemüse nicht nur Zutat ist, sondern Teil eines größeren Zusammenhangs.




Ernten, Zubereiten, Glück erleben

Kein Arzt oder Apotheker würde von Gartenarbeit abraten. Zum Glück, denn sie bewegt, streckt, stärkt und schenkt frische Luft und Sonnenlicht. Schon das einfache Pflegen der Pflanzen wirkt entspannend, reduziert Stress und verbindet uns mit der Natur. Wenn die Früchte der eigenen Arbeit reif sind, erfüllt das Ernten mit Stolz: Jeder Kohlrabi, jeder Kopfsalat und jede Tomate erzählen von Geduld, Aufmerksamkeit und Fürsorge.

Und wer dann in der frühen Morgensonne, nach dem Gießen, seine geernteten Schätze zum Zubereiten in die Küche trägt, erlebt Freude auf allen Ebenen: den Duft von frischer Erde oder die warmen Sonnenstrahlen auf der Haut. Beim Schneiden, Rühren und Würzen spürt man die Verbindung zwischen eigener Arbeit und dem, was auf dem Herd entsteht. Ein einfaches Gericht wird so zum kleinen Fest, das alle Sinne anspricht. Man erkennt, dass Kochen nicht nur der Nahrungsaufnahme dient, sondern ein Moment voller Präsenz, Kreativität und Genuss. Und am Ende sitzt man am Tisch, probiert, lächelt und spürt ein leises, aber tiefes Glück, weil man gesehen, gepflegt und schließlich mit Freude geteilt hat.




Frühling – Das erste Grün

Wer die Frage stellt, was geschieht, wenn man auf Gemüse verzichtet, bemerkt oft erst die feinen, kaum hörbaren Signale des Körpers. Gemüse nährt nicht nur, es belebt die Sinne: Farbe, Aroma, Textur, alles wirkt unmittelbar auf Körper und Geist. Ohne diese Impulse wird der Alltag blasser, die Verdauung träger, das Wohlbefinden leiser. Die Nährstoffe, die Gemüse liefert, stärken Körper und Immunsystem, fördern Energie und Ausgeglichenheit. Wer Gemüse regelmäßig genießt, spürt die Wirkung sofort: mehr Leichtigkeit, klarere Sinne, Freude am Essen und ein tiefes Gespür für das, was wächst. Gemüse wird so nicht nur Nahrung, sondern ein stiller Begleiter, der Körper und Sinne zugleich belebt.

Dieses bewusste Erleben führt uns direkt in den Frühling. Nach der Ruhe des Winters verlangt der Körper nach frischen, zarten Aromen und leicht bekömmlichen Speisen. Genau das liefert die Natur: das erste Grün, junge Kräuter, Blattgemüse, das noch fast fragil wirkt, aber voller Energie steckt. Die Zubereitung bleibt leicht, oft nur kurz erwärmt oder roh, damit die lebendigen Aromen erhalten bleiben. So beginnt die Saison mit Klarheit, Frische und einer spürbaren Leichtigkeit auf dem Teller – ein Auftakt, der Körper und Sinne gleichermaßen belebt. Mit diesen Pflanzen beginnt nicht nur die kulinarische Reise durch den Frühling, sondern auch ein bewusster, genussvoller Umgang mit dem, was gerade wächst.

Hier treten nun Spinat, Kopfsalat, Spargel und Rhabarber auf den Plan – zarte, frische Sorten, die Bewegung und Frische in die Küche bringen. Ihre Aromen sind klar, ihre Texturen lebendig. Sie sind der Beginn einer Jahreszeit, in der Licht, Farbe und Geschmack langsam zurückkehren und zeigen, wie viel Freude saisonales Gemüse bereiten kann.

Wer Gemüse auf den Teller bringt,

nährt nicht nur den Körper,

sondern auch die Lebensfreude
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Erstes Kapitel

Frühling – Aufbruch auf dem Teller

März │ April │ Mai
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Babyspinat





Babyspinat – ein abwechslungsreiches Frühlingsgemüse

Babyspinat ist die junge Form der Spinatpflanze, deren Blätter bereits früh geerntet werden, noch bevor sie ihre volle Größe erreichen. Er gehört zu den ersten Gemüsearten, die im Frühjahr geerntet werden können, bei passenden Wetterverhältnissen sogar im Freiland. Babyspinat überzeugt durch seinen feinen Geschmack und seine besondere Zartheit. Im Frühjahr ist er besonders mild und eignet sich hervorragend für den Rohverzehr, etwa in Salaten.


Anbau und Saison

Er profitiert von kühleren Nacht- und gemäßigten Tagestemperaturen. Frühjahrssorten werden häufig in unbeheizten Gewächshäusern oder unter Folientunneln angebaut, sodass eine frühe Ernte möglich ist. In Mitteleuropa ist frischer Spinat oft schon ab Ende Februar oder Anfang März erhältlich. Die Hauptsaison für Freilandspinat reicht von März bis Mai. Während dieser Zeit stammt Spinat häufig aus regionalem Anbau. Babyspinat, der das ganze Jahr über im Supermarkt in Plastik verpackt erhältlich ist, wird häufig aus Italien importiert. Beim nächsten Einkauf lohnt sich daher ein Besuch auf dem Wochenmarkt oder beim Gemüsehändler. Dort findet man oft frischen, regionalen Spinat — unverpackt und nachhaltig.


Blanchieren – ja oder nein?

Viele Köche sind der Meinung und in unzähligen Rezepten ist es nachzulesen, dass junger Blattspinat nach dem Waschen gekocht, also blanchiert werden sollte. Doch selbst das raffinierteste Würzen kann den Verlust wertvoller Geschmacksstoffe bei dieser Aktion nicht ausgleichen. Für zarten Frühlingsspinat gilt daher: gründlich waschen, die kleinen Blattstiele dranlassen und den Spinat in einer heißen Pfanne zusammenfallen lassen. Der festere, im Herbst geerntete Blattspinat mit großen Blättern sollte hingegen sanft weich gedünstet werden. Seine dicken Blattstiele müssen vorher entfernt werden.


Klassiker

Spinat ist in der Küche ein echter Allrounder und fester Bestandteil vieler klassischer Gerichte. Besonders beliebt ist Rahmspinat, der traditionell mit Kartoffeln und Spiegelei gegessen wird. Auch Spinat in Verbindung mit Fisch gehört zu den zeitlosen Klassikern der mitteleuropäischen Küche. In der mediterranen Küche findet man Spinat häufig in Pasta- und Auflaufgerichten, etwa in Lasagne, Cannelloni oder Ravioli-Füllungen. In Kombination mit Feta oder Ziegenkäse entfaltet er sein mildes Aroma besonders gut. Auch Strudel und Quiches leben von der harmonischen Verbindung aus Spinat und Käse. Darüber hinaus ist Spinat ein wichtiger Bestandteil vieler internationaler Rezepte: in der indischen Küche etwa als „Palak Paneer“, in der griechischen Küche in gefüllten Teigtaschen oder in der modernen Küche als Zutat für Smoothies, Pestos oder Bowls. Besonders junger Babyspinat wird gerne roh verwendet, sei es im Salat, auf Sandwiches oder als frische Komponente zu warmen Gerichten.


Spinat – Sorten und Unterschiede

Nicht jeder Spinat ist gleich. Je nach Sorte, Erntezeitpunkt und Verwendungszweck unterscheiden sich Geschmack, Blattstruktur und Zubereitung. Frühjahrsspinat besitzt zarte, meist hellgrüne Blätter und einen milden Geschmack. Er eignet sich hervorragend für den Rohverzehr oder für kurze Garzeiten in der Pfanne. Babyspinat ist die jüngste Form dieser Sorten und besonders fein im Aroma. Winterspinat wächst langsamer und bildet größere, dunklere und festere Blätter aus. Diese Sorten sind robuster, geschmacksintensiver und ideal zum Dünsten, für Aufläufe oder als Füllung geeignet.


Der Eisenmythos – warum Spinat keine Super-Eisenquelle ist

Spinat gilt seit Jahrzehnten als besonders eisenreiches Gemüse – nicht zuletzt dank „Popeye“, dem Seemann mit der Pfeife. Doch dieser Ruf basiert auf einem wissenschaftlichen Irrtum. Ein Kommafehler mit Folgen: Der Mythos geht auf eine falsche Berechnung aus dem 19. Jahrhundert zurück. Ein Wissenschaftler machte einen Dezimalfehler und gab statt der tatsächlichen 3 bis 4 Milligramm Eisen pro 100 Gramm versehentlich 35 Milligramm an. Erst in den 1930er-Jahren wurde der Fehler entdeckt – doch da war das Bild vom eisenreichen Spinat durch „Popeye“ bereits fest verankert.


„Iiiih, grün!“ – warum Kinder Spinat erst mal verschmähen

Nein, den Spinat ess ich nicht, den mag ich nicht! In Anlehnung an Hoffmanns „Suppenkasper“ reagieren Kinder oft genau so, wenn es um Spinat geht. Aber woran mag das liegen? Ein Grund ist der Geschmack: Spinat enthält natürliche Bitterstoffe, die Kinder sehr intensiv wahrnehmen. Evolutionär gesehen hat das seinen Sinn – Bitterkeit signalisierte mögliche Giftstoffe, und der Körper von Kindern ist besonders sensibel dafür. Hinzu kommt, dass kleine Kinder oft vorsichtig bei neuen Lebensmitteln sind – man nennt das Neophobie. Ein grünes Blatt, das sie noch nie probiert haben, wird zunächst misstrauisch beäugt. Doch die gute Nachricht ist: Wiederholung, kleine Portionen und positive Erfahrungen schaffen Abhilfe.
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