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Schon Aristoteles war sich sicher: Die Natur macht nichts vergeblich.

Und so erfreuen sich Wild- und Heilkrduter nach wie vor groBer Beliebtheit.
Als Wiirze des Lebens sind sie geschitzte Dauerbrenner und als Superhelden
unserer Wiesen und Wilder feiern sie gerade ein besonderes Comeback.
Wahre Geschenke der Natur, die in den Hausapotheken nicht mehr
wegzudenken sind.

Welche Bedeutung haben diese Pflanzen flr uns Menschen? Und worin liegt der
Unterschied zwischen Wild- und Heilkrautern?

Wildkréduter sind reich an verschiedenen Vitaminen und Mineralstoffen und da sie
so gesund sind, werden diese in geringen Mengen primar zum Wdirzen unserer
Speisen verwendet.

Heilkrauter hingegen werden meist in konzentrierter Form zur Linderung und
Vorbeugung von Krankheiten genutzt. Als Arzneipflanze hat jede einzelne ganz
spezifische Wirkstoffe, die in vielfacher Weise positiven Einfluss auf unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden nehmen.

Mehr zu diesen Hausmitteln sowie ihrer Bedeutung in der Kiiche und im Wellness-
bereich entdecken Sie auf den Folgeseiten.

Natiirliches Aspirin

Einfach wunderbar: Wild- und Heilkrduter sind Geschenke der Natur. Diese
ess- und nutzbaren Pflanzen wachsen ganz von selbst - ohne unser menschliches
Zutun - direkt vor dem Haus, im schonen Schwarzwald.

Machen Sie sich auf den Weg und sammeln Sie diese «Kraftpakete»! Gerade
jetzt, im Frihling und Sommer, sprief3en sie vielerorts aus dem Boden und die
herrlich frische Luft sowie der Anblick des sattgriinen Waldes haben schon einen
beruhigenden, gesundheitsférdernden Einfluss auf uns.

Gerne helfen Ihnen heimische «Krauterwieble» dabei, die richtigen Pflanzen zu
finden und zu erkennen. Profitieren Sie bei einem lehrreichen Ausflug in die Natur
vom Erfahrungsschatz dieser Natur- und Krauterpadagoginnen und nehmen Sie
wertvolles Wissen mit nach Hause. Los geht’s - bringen Sie neue Wiirze in Ihr
Leben - auf den Spuren von Brennnessel, Léwenzahn und Co.!

Eine geflhrte Krauterwanderung wére genau lhres? Lieber eine kulinarische
Krautertour? Erfahren Sie mehr dazu auf Seite 6.

Essbare Bluten

Farbenfrohe Hingucker

Schoén anzusehen und ganz schon lecker!

Nicht nur Wild- und Heilkrauter verfeinern unser Leben, auch die Krauter- und
Blumenbliten sind eine wahre Bereicherung - optisch wie gustatorisch. Als bunte
Dekoration erfreuen wir uns ebenso daran wie als facettenreiche Gaumenfreude.
Ja, Sie haben richtig gelesen: Sie konnen auch die Bliten essen. Aber welche?

Dekorativ und delikat

Diese KrduterblUten sind nicht nur genief3bar, sie sind auch reich an Antioxi-
dantien, die uns vor freien Radikalen schitzen: Barlauch, Basilikum, Bohnenkraut,
Kapuzinerkresse, Lauch, Lavendel, Majoran, Oregano, Rosmarin, Salbei, Schnitt-
lauch, Thymian, Zitronenmelisse.

Buntes Bliitenmeer

Auch Baum- und Blumenbliten zaubern Farbakzente auf den Tisch und verleihen
Gerichten eine besondere Note. Hier eine Auswahl: Begonie, Chrysanthemen,
Dahlien, Ganseblimchen, Herbstaster, Holunder, Jasmin, Kornblume, Lindenblite,
Lowenzahn, Malve, Mohn, Passionsblume, Ringelblume, Rose, Schlisselblume,
Sonnenblume, StiefmUtterchen, Veilchen.

Frische-Kick

Fiir Ihre Kiiche

«Der Weg zur Gesundheit fiihrt durch die Kiiche, nicht durch die Apotheke.»
Sebastian Kneipp brachte es sehr treffend auf den Punkt. Krduter und
Gewiirze bereichern unsere Speisen geschmacklich und nehmen mit ihren
vielfiltigen Inhaltsstoffen positiven Einfluss auf unsere Gesundheit und

das allgemeine Wohlbefinden.

Daher méchten wir Ihnen hier zeigen, wie Sie W(rze in Ihr Leben und zugleich
Heilsames auf den Teller bringen. Schmdkern Sie in Rezeptideen, die einfach zum
Nachkochen sind und freuen Sie sich auf viele Anregungen, wie Sie Heilkrduter
einsetzen kdnnen, z. B. auch in Form von Tees. Mehr dazu auf Seite 4 und 5.

Kraut & Riiben

Quer durchs Krduter-Beet und retour

Nicht nur Bliten bereichern unsere Speisen - auch Gemise und Krduter - am
besten direkt aus dem Garten. Wirzen Sie sich gesund! Sie werden staunen, wie
viele Vitamine, Mineralien und Nahrstoffe in Krdautern stecken. Nachfolgend
geben wir Ihnen schmackhafte Rezepte aus dem Schwarzwald an die Hand. Kna-
ckig frische Gartenklche zum einfachen Nachkochen. Viel Spafs beim
Zubereiten und Geniefzen!

Bibeleskds

mit Schnittlauch & Petersilie

Zutaten flir 6 Personen:
% kg Magerquark

% | stif3e Sahne

1 Zwiebel

Schnittlauch und Petersilie
Salz und Pfeffer

Zuerst den Quark durch ein Haarsieb streichen, damit er lockerer wird.
Nun die Sahne steif schlagen und unterheben. Zwiebel, Schnittlauch und
Petersilie fein schneiden, beimengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alternativ kénnen auch andere griine
Krduter verwendet werden z. B. Kerbel, Liebstdckel oder Borretsch. Fertig!

Y Lowenzahn-Suppe

mit Knoblauch & Schnittlauch

Zutaten fur 6 Personen:

60 g Léwenzahn

55 g Butter

3 EL Mehl

960 ml Milch

1 EL Knoblauch

1 EL Schnittlauch

1 TL Salz und % TL frischer Pfeffer

Die Léwenzahnbldtter waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Die Butter schmelzen, Léwenzahn, Kréduter
und Gewlirze zugeben und unter hdufigem Riihren ca. 10 Minuten weich diinsten. Nun mit Mehl bestduben, gut
vermengen, stetig umriihren und weitere 5 Minuten kocheln. Dann die Hitze reduzieren, Milch eingief3en, glatt
verriihren und so lange warten, bis der Léwenzahn zart ist (etwa 5 Minuten). Mit Cro(itons als Beilage und
Léwenzahnbliiten als genief3bare Dekoration ein Gedicht ...

Schwarzswdlder Flammkuchen

mit Lauch, Majoran oder Thymian

Zutaten flir 6 Personen:

2 Packungen Flammkuchenteig

200 g Schwarzwdlder Schinken in diinnen Scheiben
200 g Raclettekdse

400 g Porree (Lauch)

400 g Schmand oder Créme fraiche

3 bis 4 Stiele Majoran oder Thymian

Salz und Pfeffer

Zu Beginn den Teig entrollen, mit Backpapier auf ein Ofenblech legen und die Ecken leicht oval formen. Nun den
Kdise grob raspeln, Majoran/Thymian waschen, trocken schiitteln, Bldtter abzupfen und fein hacken. Beides mit
Schmand/Créme fraiche vermengen sowie mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschliefSend die Masse auf den Teigboden
streichen und dabei rundum einen kleinen Rand frei lassen. Jetzt Porree putzen, waschen, in feine Ringe schneiden
und gleichmdgig dartiberstreuen. Flammkuchen im vorgeheizten Ofen (E-Herd 225° C/Umluft 200° C) ca. 12 bis
15 Minuten backen und zuletzt den in Stiicke gezupften Schinken auf der fertigen Speise verteilen. Wunderbar
erfrischend schmeckt dazu gekiihlter Weifwein - beispielsweise ein Glas Rivaner.
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Erauterreich Schwarsaald

Im Schwarzwald gibt es eine Vielzahl von Heilkrautern, die auch in der traditionellen Kriuterheilkunde verwendet werden. Diese sind in den Wildern, auf
Wiesen und an Waldrandern zu finden. Und sie gedeihen auch wunderbar in unseren Garten.

Kamille

Als treue Begleiterin ist sie hdufig an Weg- und Wiesenrdndern zu finden. Von

Mai bis September erfreut sie uns mit ihrer vollen, weil3 gefiederten Blutenpracht
und dem intensiven Duft. Sie wirkt antibakteriell, entziindungshemmend, schmerz-
stillend und krampflosend. Die Kamille kommt als Tee und Gurgellésung zum
Einsatz - ebenso als Tinktur, Aufguss und Dampfbad.

Anwendungsgebiete:

o Erkdltungen

o Magen- & Darmbeschwerden

o Vollegefiihl, Bauchkrdmpfe & Bldhungen

o Wundheilung der Haut & des Mund-Rachen-Raumes ’

Salbei

Salbei gilt als Multitalent unter den Heilpflanzen und gedeiht an warmen Stellen
inunseren Krautergarten. Seine samtigen, buschig verzweigten und bitter
schmeckenden Blatter nehmen gleich auf vielfache Weise positiven Einfluss auf
uns: als Tee und Gurgelldsung bei Halsschmerzen sowie als antivirales und anti-
bakterielles Extrakt beilokalen Entziindungen. DarUber hinaus wird Salbei gerne
als Wiirze verwendet.

Anwendungsgebiete:

o Schmerzen im Hals & im Mund-Rachen-Raum
o Regt Gallenproduktion & Fettverdauung an

o Erkdltungskrankheiten

o Gegen starkes Schwitzen

Spilzwegerich
Diese Pflanze begegnet Ihnen im Schwarzwald auf Schritt und Tritt - an Weg-
randern, in Wiesen und Ackern. Und das ist gleich vielfach erfreulich: Als
«Wiesenpflaster» hilft der Spitzwegerich rasch bei Insektenstichen und in Tee-,
Saft- und Tinkturform unterstttzt er als natlrliches Antibiotikum. Zusatzlich
starkt er unser Immunsystem und als feine Wrze bereichert er geschmacklich
Salate, Suppen und Gemusegerichte.

Anwendungsgebiete:
o Atemwegserkrankungen, Husten & Bronchitis
o Entziindungen im Mund- & Rachenraum
o Wundheilmittel bei Tierbissen & -stichen
o Kleine Verletzungen & Nessel-Quaddeln

Brennnessel

Wer kennt sie nicht? Die Brennnessel wachst nahezu Uberall und hinterlasst bei
Berthrungen ein kribbeliges Geflihl auf der Haut. Als Heilpflanze ist sie ein echter
«Tausendsassa»: Ihre harntreibenden, entgiftenden und stoffwechselanregenden
Blatter werden gerne als Tee, Pflanzensaft oder griner Smoothie zubereitet.

Die Wurzel mit ihrer abschwellenden, antientziindlichen Eigenschaft wirkt hervor-
ragend als Tinktur.

Anwendungsgebiete:

o Entgiftung & Entschlackung

o Bluthochdruck & Blutreinigung

o Harnwegsinfekt & Blasenentziindung
o Entziindliche Gelenkerkrankungen

Lowenzahn

Der Lowenzahn ist mit seiner Blattrosette und den gelben Knospen bereits von
Weitem sichtbar. Er wachst fast Gberall und ist von der Wurzel bis zur Blite ein
Heilkraut. Seine Vitamine, Mineral- und Bitterstoffe sowie die Spurenelemente
sind als Diat- und Fastenbegleiter wertvoll, weil sie entwassernd und leicht
abfihrend wirken. Als frisch gepresster Saft und Smoothie wird er ebenso
geschatzt wie als antibakterielle Heilsalbe.

Anwendungsgebiete:

o Unterstiitzt Leber, Galle & Niere

e Bandscheibenprobleme & Gelenkschmerzen
o Wundheilung & Hautirritationen

o Feuchtigkeitsspendende Pflegelotion
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Pfefferminze

Diese Pflanze gilt mit ihrer stBen Frische als Sommerkraut schlechthin. Sie wachst
an feuchten, nicht zu sonnigen Platzen in unseren Garten. Da sie erfrischt und eine
angenehme Kihle erzeugt, erfreut sie sich als Sirup und zum Verfeinern von SUR-
speisen, Salaten und Cocktails grof3er Beliebtheit. Auch in Teeform und als atheri-
sches Ol entfaltet die Pfefferminze ihre volle Heilwirkung.

Anwendungsgebiete:

o Magen-, Gallen- & Darmbeschwerden

o Erkdltungskrankheiten & Harnwegsinfekte
o Kopf-, Muskel- & Nervenschmerzen

e Gegen Mundgeruch

Zitronenmelisse

Diese genligsame Heilpflanze wéchst Uppig und buschartig auf fast allen Boden.
lhr therisches Ol ist mit dem frischen, intensiv zitronigen und beruhigenden Duft
wesentlicher Bestandteil der Aromatherapie. Als Teeaufguss, Tinktur und Trocken-
praparat entfaltet sich ihre antivirale, krampflosende und stimmungsaufhellende
Wirkung optimal und zudem wird sie an heil3en Tagen als Kaltgetrank sehr
geschatzt. :

Anwendungsgebiete:

o Bldhungen, Magen- & Verdauungsbeschwerden
o Stress, Nervositdt & Schlafstérungen

e Herzrhythmusstorungen & psychische Symptome
o Erkdltungen & Lippenherpes

Petersilie

Diese Pflanze ist mehr als ,nur®ein Suppenkraut. Als Heilpflanze kommt sie
aufgrund ihrer entwassernden Wirkung priméar als Fastentee zum Einsatz, da sie
Schadstoffe aus dem Kérper ausschwemmt. Darlber hinaus begegnet sie effektiv
Bluthochdruck und da sie reich an Vitamin C ist, starkt sie das Immunsystem.
AuBerlich bewirkt die Petersilie auch als Wickel wahre Wunder.

Anwendungsgebiete:

o Magen-Darm-Beschwerden & Harnwegsinfekte
e Reguliert den Blutdruck

o Bekdmpft Bakterien

o Mildert Cellulite

FJohanniskraut

Dieses heimische Heilkraut bliht im Juni und weist an dessen Blattunterseite
Oldriusen auf. Es wird gerne zur Wundheilung sowie als pflanzliches Antibiotikum
verwendet und bestiickt damit natiirliche Hausapotheken. Zerreibt man die Blite
zwischen den Fingern, so tritt eine rotliche, entziindungshemmende Fliissigkeit
aus. Als Tee, Frischpflanzensaft, Trockenextrakt und Ol wirkt es krampfldsend und
stimmungsaufhellend. ;

Anwendungsgebiete:

o Prellungen & Muskelverletzungen
o Wundbheilung, z. B. Verbrennungen
o Natiirliches Antidepressivum

o Erschopfungszustdinde

Schafearbe

Diese krautige Pflanze wachst bevorzugt an trockenen, sonnigen Platzchen - in
Wiesen, auf Weiden oder an Wegrdndern. Sie wird auch als «Jod der Wiese»
bezeichnet aufgrund ihrer desinfizierenden, antibakteriellen und wundheilungs-
fordernden Eigenschaften. Nicht nur dulSerlich ein wahrer Wunderheiler, sie wirkt
zudem appetit- und verdauungsfordernd, leberstarkend sowie entkrampfend und
beruhigend.

Anwendungsgebiete:

o Bldhungen & Magen-Darm-Probleme

o Regel- und Wechseljahrs-Beschwerden

o Blasenentziindung & Unterleibsschmerzen
o Leichte Krimpfe & Krampfadern




edizinische Erfolge feie
Smoothie und Sirup. Zude
unie oberten als Balsa
assageol und

Bei uns im Vier Jahreszeit
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EKrafipaketl Wild- & Heilkrauler

Effektive Medizin aus der Natur

Der Naturheilkundler Sebastian Kneipp resiimierte: Die Natur ist die beste
Apotheke. Denn gegen jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen. So war es
schon damals, im 19. Jahrhundert, und so ist es auch heute noch. Bei uns im
Schwarzwald sammeln Sie nicht nur unvergesslich schéne Erinnerungen,
sondern auch wertvolle Kriuter. Quasi am Wegesrand warten diese darauf,
lhnen mit ihren Wirkstoffen zu helfen - zuverlassig, sanft und neben-
wirkungsarm.

Back to the roots

Der Trend geht hinsichtlich der Linderung von Alltagsbeschwerden wieder
stark zurtck zu «griinen» Hausmitteln. Aktuell ist die Heilkraft von mehr als
2.000 Arzneipflanzen bekannt.

Ilhre wertvollen Inhaltsstoffe werden dabei aus diversen Pflanzenteilen gewonnen:
Vitamine, Spurenelemente, Mineral- und Bitterstoffe, dtherische Ole u. v. m.
Wahre Geschenke der Natur, die uns vielfach bereichern, indem sie Symptome
rasch verbessern sowie kdrperliche und seelische Disharmonien auf natUrliche
Art ausgleichen.

ﬁ!@ile

sere Superhelden der Natur auch als
eppen sie als Gewtlirze unsere Gerichte auf
inktur und Peeling sowie als Packung,
aufguss die Wellnessoasen.

am Schluchsee genief3en Sie die
wunderbare Kraft der Krauter vielfaltig und hautnah:

7-Krauter-Massage
mit ausgewahlten Krauterdlen

Schwarzwald-Baumritual
mit der Kraft der Walder: Fichte, Tanne, Kiefer

Komm in deine Mitte
mit Lavendel-, Calendula- und Kamillendl

- Kaiserbad
Heilkrautersafte und Bliten

Schwarzwaldfee fiir Kids
mit Lavendel, Zimt und Vanille

Hier kommen Sie direkt zu unseren Anwendungen.
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Abwarten und Tee trinken...

Die Krauterheilkunde hat viele Gesichter und so steht beispielsweise eine damp-
fende Tasse Krautertee unverandert hoch im Kurs. UnterstUtzt sie doch unsere
Gesundheit, beschleunigt die Genesung und beruhigt zudem die Nerven. Gerade
bei Erkaltungen ein beliebtes Wundermittel.

Salbei-Tee - gegen Halsweh, Erkiltungen & Magenverstimmungen

Flr eine grolBe Tasse Tee zehn frische oder getrocknete Salbeiblatter mit Wasser
aufgiel3en, zugedeckt ca. zehn Minuten ziehen lassen und abseihen. Ein Teel6ffel
Honig zugeben und die desinfizierende, krampflésende und beruhigende Wirkung
geniel3en.

Spitzwegerich-Tee - gegen Reizhusten & Heiserkeit

Dieser Tee wirkt antibakteriell und besanftigt gereizte Schleimh&ute im Mund-
und Rachenraum. Hierzu zwei Teel6ffel frische oder ein bis zwei Teeldffel getrock-
nete Spitzwegerichblatter mit einem % Liter kochendem Wasser Ubergief3en und
etwa 15 Minuten ziehen lassen. Den Sud abschopfen und maig warm trinken.

%ﬂm pgﬂf | Seites



Coole Ferien-Eriebnisse
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Natur-Abenteuer &

Family-Fun

Wie lhr Urlaub mit den Kindern noch bunter, lustiger und abwechslungs-
reicher wird? Wahlen Sie aus vielfaltigen Ausfliigen und originellen Events in
niachster Umgebung. Die Optionen ranken sich dabei rund um die Themen
Krauter, Kulinarik und Wandern sowie Wasser, Natur und Kultur.

Wie wére es mit einer gefiihrten Krauterwanderung? Eine erfahrene Pflanzen-
expertin - bei uns auch «Krauterwieble» genannt - hat fir Sie einen uralten
Wissensschatz frisch und attraktiv verpackt. Gemeinsam begeben Sie sich auf die
Spuren heimischer Wildkrauter und genief3en im Anschluss selbstgemachten Sirup
und eine kleine Starkung.

Spielerisch die Natur entdecken - so lautet das Motto unserer Familien-
Wanderungen. Entlang interessanter Themenwege und Waldlehrpfade 13sst sich
der Hochschwarzwald aus einer neuen Perspektive betrachten. Mitmach- und
Spielestationen bieten fir die Kleinen viele Gelegenheiten zum Austoben und
fordern zudem Geschicklichkeit, Ausdauer und die Entdeckerlust.

Eine spannende Erlebnisreise rund um das Thema Wasser verspricht der
Forscherausflug «Walderfuchs». Tolle Experimente versetzen Grof3 und Klein in
Staunen. Los geht’s am Samstag, den 1. Juni am Wanderparkplatz Schliichtsee.

Ein besonderes Highlight ist auch der Felsele Erlebniswald in Titisee-Neustadt.
Einwunderbares Erholungsgebiet flr Eltern und Kinder - mit Kletterfelsen, Natur-
spielplatz inklusive Wasser- und Sandlandschaft, Baumplattform in acht Metern
Hohe, Freilichtkino, Literaturkunstweg u. v. m.

Und wenn Sie Lust haben, Késtliches direkt ab Hof zu erwerben, dann sei lhnen der
kleine Bergbauernhof Till im Schluchseer Ortsteil Aule wirmstens ans Herz ge-
legt. Hier werden alte Nutztierrassen, Hinterwalder Mutterkihe und Milchziegen
gehalten und eine weithin bekannte Demeter-Hofkaserei betrieben. Uberzeugen
Sie sich selbst von schmackhaften Berg- und Frischkasevariationen sowie wiirzigen
Fleisch- und Wurstspezialitaten.

%EE‘E-! Diese Freizeittipps - und noch viel mehr - finden Sie in der neuen Hochschwarzwald-App (siehe
frats

i Riickseite) und auf hochschwarzwald.de
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Rinder, so gehl Spafs

Auf die Plitze - fertig - los! Unsere Ferien-Specials lassen keine Wiinsche
offen: facettenreich, unterhaltsam und spannend. lhre Kinder werden
begeistert sein und Sie auch. Direkt bei uns im Hotel bzw. in Kooperation mit
unseren Partnern kommen nicht nur Vergniigen und Action groR8 raus,
sondern auch die altersentsprechende Vermittlung wertvoller Lerninhalte.
Urlaubsfeeling fiir alle ...

20.-28. Mai (Pfingsten), 24. Juni-3. September (Sommer), 30. September-29. Oktober (Herbst)

lhre Kids fahren leidenschaftlich gerne mit dem Mountainbike? Unsere MTB-
Camps vermitteln noch grofere Freude an diesem Sport und zudem mehr Sicher-
heit und Souveranitat beim Fahren. In Zusammenarbeit mit «Feldberg Sports»
lernen Ihre Kinder u. a. kontrolliertes Bremsen, Hindernisse gekonnt zu Uber-
winden und verbessern ihre Koordination.

KiCken Wie die PrOf'S (von 6 bis 16 Jahre)

2.-3. August, 16.-17. August, 30.-31. August

Von den Besten lernen und rasch Anschluss finden. Die hochqualifizierten Trainer
der renommierten Sport Akademie Deutschland sind perfekt geschult, um junge
FuRball-Fans zu fordern. In unseren FuBball-Camps entwickeln die Kids ihr
Kénnen weiter und erwerben zudem soziale Kompetenzen wie Teamwork und
die Kommunikation innerhalb der Mannschaft. Ein Top-Training mit intensiven
Einheiten, die Spafs machen.

Kinder-Kochkurse (von 9 vis 16 sahre)

14. August, 28. August, 30. Oktober

Flr zukUnftige Kochprofis und Sternekoche ist dieser Kurs mit unseren Kichen-
experten genau das Richtige! Gemeinsam werden die Kochl6ffel geschwungen und
mit Topfen und Pfannen hantiert. Die internationale Kulinarik birgt viele Geheim-
nisse, die es zu erkunden gilt ...

Geschiittelt oder geriihrt? b s sahre)

In den Ferien 1 x wochentlich

Kids, ihr méchtet eure Freunde auf der nachsten Party mit coolen Drinks begeistern?
Dann lernt von einem professionellen Barkeeper leckere Cocktails zu mixen - in
allen Farben und ganz ohne Alkohol. Schnappt euch Shaker, Mixer und Messbecher
- und ab geht’s in die bunte Barwelt.

Knigge-Kurs (ab 8 sahre)

Regelmdpige Termine in den Ferien

Gutes Benehmen kann richtig Spal3 machen! Unsere Profis aus Kliche und Service
geben praktische Tipps zu zeitgemaf3en Tischmanieren und stilsicherem Auf-
treten. Sie erklaren, welches Besteck fir welchen Gang vorgesehen ist, wo die
Serviette platziert wird und beantworten Fragen rund um Themen bei Tisch.

Naturworkshops (von 5 vis 14 sahre)

20. Mai, 27. Juli, 25. August, 31. Oktober

Was gibt es Schoneres, als zusammen unvergessliche Abenteuer zu erleben? In
diesen Workshops wird geschnitzt, gebaut, Feuer gemacht und gekocht. Ihre
lieben Kleinen sind dabei in den besten Handen von Theresa und Ralf, ausgebildete
Wildnispadagogen und Survivaltrainer der Kojote-Akademie.

B E_! Einen Uberblick sowie Details zu unseren Hotel-Angeboten erhalten Sie hier
El vjz.de/familienhotel-schwarzwald/ferien-schwarzwald/
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«Gschicht & Gschi

(Fortsetzung)

¢
Schlemmer-Paradies fur Geniefier

Wer hort nicht gerne Geschichten? In Anlehnung an Interessantes rund um
Kuckucksuhr, Bollenhut und Schwarzwailder Kirschtorte setzen wir die
Themenreihe der letzten Gistezeitung fort. Begleiten Sie uns auf einen
kulinarischen Streifzug durch heimische Kiichen. Zum Auftakt schwingt der
Bibeleskis das Zepter - passend zum Krauterthema dieser Zeitung.

Bibeleskis - knubbeliger Krauterquark

Eine regionaltypische Besonderheit des Schwarzwaldes ist der aus Quark und
Krautern zubereitete Bibeleskds. Schon der Name ist Geschichte: «Bibbeli»
bedeutet so viel wie «Knubbel», die sich traditionell an der Oberflache bilden -
als Abdruck der Locher des Quarksiebs. Ein anderer Ansatz ist, dass der auch
«Bibbeleskds» genannte Aufstrich friher als Futter flr Kuken (Bibbele) diente.

Urspringlich wurde der Bibelesk&s von Bauern zubereitet - aus selbst
produziertem, relativ trockenem und brédseligem Weilskase aus saurer Milch.
Ein schmackhaftes, weitverbreitetes und preisglnstiges Nahrungsmittel der
«kleinen Leutey.

Heute wird er aus Speisequark und frischen Krautern hergestellt - regional recht
unterschiedlich und nach individuellem Gusto. Im Schwarzwald verwenden wir
hierzu frischen Schnittlauch oder Petersilie - abgeschmeckt mit Salz, Pfeffer
sowie etwas Milch oder Rahm.

Alternativ werden auch fein geschnittene Zwiebeln, Schalotten oder gepresster
Knoblauch herangezogen. Bibeleskas wird besonders gerne zu frischem Bauern-
brot sowie zu Pell- und Bratkartoffeln oder Rosti gereicht. Ein superleckerer
Aufstrich, der das ganze Jahr (iber Saison hat - besonders aber im Sommer, da er
angenehm erfrischend und je nach Quarksorte fettarm oder deftig ausfallen kann.

Sie mochten selbst einen Bibeleskas zubereiten? Auf Seite 3 haben wir ein Rezept
fUr Sie bereitgestellt. Schon jetzt wiinschen wir: Guten Appetit!

Schwarzwalder Flammkuchen - Fladen mit Kultstatus

Ein weiteres typisches Gericht ist der Schwarzwalder Flammkuchen - eine pikante
Spezialitat der gutbirgerlichen badischen Kliche. Ein sehr diinn ausgerollter Brot-
teig mit kdstlichem Belag: Schwarzwaélder Schinken, Zwiebeln, Sauerrahm und fri-
sche Krauter wie z. B. Schnittlauch und Majoran. Wunderbar ergdnzt mit einer
Schissel knackigem Salat und einem kihlen Glas WeiRwein. FUr die Naschkatzen
unter lhnen: Es gibt auch Dessert-Varianten mit Apfeln, Birnen, Feigen und Zimt.

Der Flammkuchen transportiert ein Stlick Schwarzwald-Geschichte: Friher wurde
dieser im Steinofen gebacken - noch vor dem Brot, um die erste starke Hitze zu
nutzen und zudem die Temperatur des Ofens besser einzuschatzen. Wurde er
schnell dunkel, wartete man mit dem Brotbacken noch zu oder heizte gegebenen-
falls noch einmal nach. Der Name kommt auch daher, dass die Flammen im Ofen
loderten, wenn er eingeschoben wurde. Die Grundzutaten Mehl, Milch und
Zwiebeln waren damals auf fast allen Hofen vorhanden und so kam dieses feine
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Essen bereits im 18. Jahrhundert haufig auf den Tisch. Heute ist das ganze Jahr
Uber Flammkuchen-Zeit und die variantenreich belegten Fladen sind bei uns im
Badischen sehr beliebt.

Jetzt sind Sie so richtig auf den Geschmack gekommen? Dann probieren Sie
diese Delikatesse doch direkt bei uns im Haus - im Café Gugelhupf.
Und zum Nachkochen fir zu Hause finden Sie auf Seite 3 eine Rezeptidee.

So schwdlze mir ...

Schwarzwalder Mundart vom Feinsten

Sie haben sich beim Lesen der letzten Gastezeitung bereits amusiert?
Hier geht’s heiter weiter — mit Highlights unseres lokalen Dialekts!
Ein wertvolles Stick Volkskultur, das wir Ihnen nicht
vorenthalten mochten. Viel Vergniigen und gute Unterhaltung
mit «Guzele», «Gariebli» & Co.

s’Liba isch koin Schlodsr!
[Das Leben ist kein Ponyhof.]

A kromms Holz gibt au a grads Feur!
[Der Schein triigt.]

Bassierd isch bassierd!

[Was geschehen ist, ist geschehen!]

Kemme somme, (rinke mer oiner.

[Wir wollen einen heben.]

Pass uff. suscht kaisch nunder!

[Freundlich gemeinter Hinweis, aufzupassen, wohin man tritt.]

Sel do isch au guet.

[Das ist ebenfalls gut.]
Masch villicht au no Gdariebli?

[M6chtest du noch Karotten?]

Leng mer d Guszele!

[Ich will ein Bonbon - jetzt!]

Immer live dabei - kompaktes Insider-Wissen

Hochschwarzwald-App

Mit dieser APP wird Ihr Smartphone zum mobilen Reisefiihrer. Sie genieBen stets
einen tollen Uberblick tiber regionale Veranstaltungen, Einkaufsméglichkeiten,
Touren-Vorschlage, Restaurants und Unterkiinfte - und das aktuell zu jeder
Jahreszeit.

Ganz bequem entdecken Sie facettenreiche Attraktionen des Hochschwarzwaldes
und interessante Ausflugstipps. Zudem wird Ihnen die ndchste Haltestelle mit Ab-
fahrtszeiten des 6ffentlichen Nahverkehrs angezeigt - live und in Echtzeit.

Auf geht’s! Einfach im App-Store gratis downloaden und schnell informiert sein.



