Salatkrauter

Damit ich auch im Winter fur den Salat Krauter habe, trockne
ich in der Saison viele Krauter. Diese mixe ich in der kalten
Jahreszeit. Je nach Krauterangebot andere ich manchmal die
Zutaten. 2016 wuchs bei uns Basilikum schlecht. Wir brauchten
das Basilikum frisch und es gab zu wenig zum Trocknen. Ich
nahm Bohnenkraut fur die Salatmischung anstatt Basilikum.

Zutaten:

| |
= = = N NN

Teile Zwiebelgrin
Teile Schnittlauch
Teile Liebstockel
Teil Basilikum
Teil Karotten

Teil Peperoni


http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/salatkraeuter/

Zubereitung:

Die getrockneten Gewurze mit der Hand etwas zerreiben und
einzeln im Mixer oder im Morser mahlen.

Alles vermengen und in Streugewlrzdosen abfullen.



-

Del, /14 rcuT¥s

jo—
220, /m/js/’u%
SC/;/I;,' /f'/cwcA |
/"@é&}[cy—géi/ |

ngg;/yéuuwv’f

Dieser Artikel wurde am 19.02.2016 veroffentlicht.

Gerostete Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne mag ich auf ganz verschiedene Art und Weise.
Mit den Kernen kreiere ich zum Beispiel meine eigenen

Far Salate roste 1ich
Sonnenblumenkerne an. Auf Salat schmecken mir die Kerne sehr


http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/geroestete-sonnenblumenkerne/
http://sonjaweilenmann.ch/2014/09/15/sonnenblumenkern-aufstriche/

gut. Sie verleihen dem Salat Knoblauch-Geschmack, den ich
liebe.

Die Sonnenblumen im Garten zu haben, ist ein besonderes
Geschenk fur mich. Die Kerne uUberlassen wir jeweils den
Vogeln.

Zutaten:

= 100g Sonnenblumenkerne (oder andere Kerne)
=1 Teeloffel Sonnenblumendol

= 1 Knoblauchzeh

» Krautersalz (z.B. )

Zubereitung:

Ol in die Pfanne geben und die Sonnenblumenkerne dazu geben.
Auf hoher Stufe die Kerne anbraten. Dabei stetig umruhren.

Sobald sich die Kerne verfarben die Pfanne sofort vom Herd
nehmen.

Die Knoblauchzehe direkt auf die Sonnenblumenkerne pressen und
gut umruhren.

Mit dem wlrzen. Die Kerne gut umrudhren und in der
Pfanne lassen bis sie ausgekihlt sind.


http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/baerlauch-chili-salz/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/baerlauch-chili-salz/

Ich roste die Kerne meistens in etwas grosserer Menge
an. Sie stehen auf unserem Esstisch bereit fir Salate.

Unsere Sonnenblumen im Garten im September 2015




Dieser Artikel wurde am 19.02.2016 veroffentlicht.

Winterliche Salatsauce

Einmal pro Tag gibt es bei uns in der Regel einen Salat. Dabei
wahle ich Salate, die regional und saisonal kauflich sind. Am
liebsten nehme ich Salat aus dem eigenen Garten. Die
Salatsauce passe ich oft auch der Jahreszeit an. Meine
winterliche Salat-Sauce passt gut zu Nusslisalat wund
Kopfsalat, der Ende des Winters meistens schon zu haben ist,
wie auch zu bitteren Salaten wie Chicorée und Endivie. Bittere
Salate lege ich ca. 10 Minuten in warmes Wasser ein, damit sie
etwas an Bitterkeit verlieren. Zur Sauce gebe ich fur die
bitteren Salate 1 Teeloffel Ketchup bei.

Zutaten:

= 0.5 dl Sonnenblumendl

=2 Essloffel Apfelessig

1 Teeloffel (gehauft) Senf

1 Teeloffel weisses Mandelmus

je nach Salat 1 Teeloffel Ketschup
1 kleine Schalotte

1 Kaffeeloffel

= Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Schalotte klein schneiden.

Alle Zutaten gut vermischen.


http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/18/winterliche-salatsauce/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/salatkraeuter/

Mit Salz abschmecken.

Gerostete Sonnenblumenkerne, gerostete Niusse, gedinsteten
Pilze oder Croutons geben dem Salat noch eine besondere Note.



http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/geroestete-sonnenblumenkerne/
http://sonjaweilenmann.ch/2015/12/11/11-dezember-2015-nusszeit/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/01/04/croutons/

Dieser Artikel wurde am 19.02.2016 veroffentlicht.

Februar

Der Februar ist der zweite Monat im Kalenderjahr. Der Name
stammt aus dem Lateinischen. Der romische Gott Februus verlieh
dem Februar seinen Namen. Februare heisst reinigen. Im Februar
gab es Reinigungs- und Suhnerituale im alten Rom.

Die Kelten feierten das Fest Imbolc. Es ist ein Mondfest und
deshalb richtete es sich nach dem Mond. Die Kelten feierten
Imbolc, den Mittwinter am zweiten Vollmond nach der
Wintersonnwende. Die Christen feiern dieses Fest als Lichtmess
am 2. Februar. Sie weihen die Kerzen furs neue Jahr.

Das zweite Sternzeichen ist der Wassermann (21. Januar bis 19
Februar). Er gehort zum Element Luft. Prinzipientreue,
Toleranz, Unabhangigkeit und Tiefgrundigkeit sind Themen des
Februars.

Im Februar spure ich, dass die Natur zu erwachen beginnt. Die
Gedankensamen beginnen zu keimen. Es ist fur mich die Zeit der
Sauberung. Ich nehme von Altem und Verbrauchtem Abschied. Bei
den Kelten begann das Jahr mit der Wintersonnwende. FiUr mich
beginnt das Jahr mit dem 1. Januar. Deshalb feiere 1ich
Mondkeltenfeste wie Imbolc — Mittwinter nicht immer wie sie
friuher gefeiert wurden. Der Mond und sein Zyklus sind mir
jedoch sehr wichtig und ich splre die Kraft des Mondes.

Wir versorgen unsere Januar-Karte und wechseln so auf die
Februar-Karten, die wir wahrend unserem
gezogen hatten. Auch den Kalender wechseln wir auf den


http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/02/februar/
http://sonjaweilenmann.ch/2015/12/23/23-dezember-2015-rauhnaechte/

Februar.

Im Februar geniessen wir die merklich helleren Tage. Gerne
fahren wir Ski, jedoch nur, wenn es Schnee hat. Kunstschnee
vermeiden wir moglichst. Mit Bob und Schlitten sind wir oft
anzutreffen. Wir besuchen ab und zu die Kunsteisbahn.

Die ersten Samen setzen wir 1in unserem Wintergarten. Der
Valentinstag sagt mir nicht viel. Ich finde, sich Blumen im



Winter zu schenken nicht sinnvoll. Am liebsten habe ich
lebendige Blumen im Garten. Im Februar freue ich mich, wenn

ich die ersten Schneeglockchen, Schneerosen und Primeln
entdecke.

Erste Schneeglockchen im Februar
2016



\

Bluhende Schneerose im Februar 2016

Februar-Ubersicht

= 2. Februar: Lichtmess

= Neumond vor dem 2. Vollmond im Jahr

= 2. Vollmond im Jahr: Fastenzeitbeginn fur mich

= Neumond nach dem 2. Vollmond im Jahr: mein Safttag
= Fasnacht

Lichtmess am 2. Februar

Ich zinde an Lichtmess eine Kerze an, um dem, was werden
mochte in meinem Leben, Kraft zu geben.



2. Februar Lichtkerze fur Weiblichkeit (2016)

Mit dem Mondzyklus

Neumond vor dem 2. Vollmond im Jahr

Dieser Neumond finde ich ganz speziell, da er um die Zeit ist,
wo die Natur aus dem Alten die Kraft zum Aufwachen nimmt und
die Safte der Baume wieder zu steigen beginnen. Die Natur
beginnt zu erwachen. Wenn moglich schauen wir uns den
Sternenhimmel an, weil die Sterne bei Neumond besonders hell
leuchten. Ich meditiere bewusst zum Thema Ubergang von Alt zu
Neu und uberlege mir, was ich nun wirklich loslassen will, um
dem Neuen Raum zu geben. Mit dem Neumond im Februar beginnt
fur mich der Reinigungsmonat. Ich besuche dann oft eine Sauna
oder gehe ins Hamam. Korper, Geist und Seele gehdren fur mich
zu meinem Sein. ,Mein“ Reinigungsmonat betrifft deshalb alle
Seins-Aspekte. Bis zum 2. Vollmond im Jahr beschaftige ich
mich mit dem Loslassen und dem Abschiednehmen von dem, was
nicht mehr Wert fur mich hat. Meistens beginnen wir, etwas



Grosseres zu verandern und zu erneuern. Ein ,Projekt” von uns
wird handfest.

2. Vollmond im Jahr

FUr mich personlich findet ab dem 2. Vollmond im Jahr die
Fastenzeit statt. Das heisst fur mich, dass ich nicht auf
Nahrung verzichte, jedoch reduziert, moéglichst leicht und roh-
vegan esse. Ich trinke Reinigungstees (Brennnesseln), frische
Smoothies und viel warmes Wasser. Auf Kaffee und Alkohol
verzichte ich (meistens) ganz bis zu meinem Geburtstag am 15.
Marz. Ich gehe taglich alleine spazieren. Manchmal rittle ich
dabei die Baume wach.

Neumond nach dem 2. Vollmond im Jahr

Da ich in dieser Zeit am Fasten bin, ist dieser Tag mein
Safttag. Ich trinke Uber den ganzen Tag immer wieder
Brennnesseltee und Wasser. Ich trinke zum Friuhstuck frisch
gepressten Orangensaft, zum Mittagessen Tomatensaft und zum
Abendessen eine “wassrige” Gemusebouillon. In der Meditation
gebe ich mir die Erlaubnis alles Verbrauchte und Unndtige
loszulassen. Meine Aufmerksamkeit lenke ich dabei vor allem
aufs Ausatmen. Wahrend dem Einatmen o0ffne ich in meinem
Bewusstsein meinen Korper fur die Kraft des Neubeginns.
Wahrend den freien Bewegungen in den Korperibungen nach Dan
Millman streiche ich immer wieder bewusst mit den Handen uber
meinen Korper und lade die verbrauchte Energie in meinem
KOorper ein auszutreten.

Fasnacht

Seit meiner Kindheit spiele ich gerne Theater und schlupfte
bereits in viele verschiedene Rollen. Mit dem Verkleiden zur
Fasnacht hatte ich jedoch immer meine Muhe, obwohl mir das
Ursprungliche, namlich das Vertreiben des Winters ganz gut
gefallt. Ich bin im Kanton Zurich aufgewachsen und Fasnacht
wurde dort nur bedingt gefeiert. Hier im Toggenburg gibt es
jedoch Dorfumzige und in der Schule wird Fasnacht gefeiert.



Meine Kinder verkleiden sich gerne und machen immer mit viel
Freude mit. Ich habe die letzten drei Jahre sogar Kostume
genaht! Dies ist fiur mich als nicht begnadete Naherin eine

Herausforderung. Ich bin immer sehr stolz auf meine genahten
Kostume.

Als Pinguin-Familie zogen wir mit anderen Pinguinen durchs




Dorf.

Hintergrundwissen zur Fasnacht

Fasnacht oder Karneval ist urspringlich ein
Fruchtbarkeitsfest, mit dem wie in einer Art Erntedankfest die
Fruchtbarkeit der Erde bzw. der GOotter in einer bestimmten
Zeit gefeiert wurde. Die Menschen malten sich anfangs die
Gesichter an, spater wurden Masken, die man sich aufsetzte
(z.B. in Form von Sonne, Mond oder Blumen), geschaffen und
Umzlige wurden veranstaltet. Fasnacht feierte man 1im
Mittelalter auch, um bose Geister und den Winter zu
vertreiben. Daher wurde grosser Larm mit Schellen, Rasseln und
anderen Instrumenten gemacht.

Dieser Artikel wurde am 02. Februar 2016 veroffentlicht.

Januar

Im 2016 mochte ich jeden Monat etwas genauer beschreiben und
auf ihn eingehen. Die Idee kam mir in der Rauhnachtszeit
2015/16. Meine Tochter schenkte mir einen in der Schule
selbstgebastelten Kalender.

Die Monatsnamen stammen aus dem Lateinischen. Der Gott Janus
verleiht dem Januar seinen Namen. Janus ist der Gott der Zeit.
Er hat zwei Gesichter. Eines schaut in die Vergangenheit und
das andere in die Zukunft.


http://sonjaweilenmann.ch/2016/01/08/januar/

Der altgriechische Gott Janus in die Vergangenheit und in die
Zukunft schauend.

Das erste Sternzeichen ist der Steinbock (22. Dezember bis 20.
Januar). Er gehort zum Element Erde. Geduld, Ausdauer,
Ehrgeiz, Fleiss, Ordnung, Festigkeit und Ziel sind Themen des
Januars.

Januar-Ubersicht

= 01. Januar: Neujahrsfeier
= 02./03. Januar: Ende der 12 Rauhnachte und Lichtwunsche


http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2016/01/BildJanus-800x792.jpg

mit weissen Kerzen flurs Neue Jahr

» 05/06. Januar: Letzte Rauhnacht mit der Kraft der Gottin
Percht

= 06. Januar: Drei Koniginnen und Konigs-Fest und Ankunft
im neuen Jahr

= Neumond im Januar: Ende der magischen Zeit

Wir hangen den neuen Kalender auf. Ich trage bereits schon
fixe Daten wie Ferien oder Geburtstage ein.

Die Rauhnachte sind fur mich eine Bricke vom alten ins neue
Jahr. Die Rauhnachte beginnen fiur mich mit der
Wintersonnwende. 12 Nachte stehen jeweils fir einen Monat im
nachsten Jahreskreis. Jeweils am Morgen nach der Rauhnacht
ziehen wir je eine Karte fur den jeweiligen Monat. Unser
Rauhnachtritual habe ich im 2014 unter dem Titel

beschrieben. Die Brucke endet am 6. Januar mit der Percht-
Rauhnacht.


http://sonjaweilenmann.ch/2014/12/21/21-dezember-wintersonnwende-mutternacht-und-beginn-des-winters-und-der-12-rauhnaechte-4-advent/

Nach 12 Nachten nach der Wintersonnwende brennen alle 12
Monatskerzen in unserem Jahreskreis.

An Silvester und Neujahr haben wir unser eigenes

In jedem Zimmer befindet sich ein Stein auf dem Fenstersims
oder dem Turrahmen. Dieser Stein saugt wahrend dem Jahr
verbrauchte und nicht mehr nutzliche Energie auf. An Silvester



http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2016/01/DSC_4394-643x800.jpg
http://sonjaweilenmann.ch/2015/01/02/jahreswechsel/

sammeln wir die Steine ein, waschen sie und legen sie zu
unserem Rauhnachtsritualjahreskreis. Im Januar verteilen wir
sie wieder in die Zimmer.

Die Steine sind gewaschen und gereinigt. Sie stehen bereit fur
das nachste Jahr.

Das alte Jahr verabschieden wir einerseits an der
Wintersonnwende, indem wir Zettel verbrennen auf die wir Dinge
schreiben, die wir nicht mehr wollen. Anderseits nehmen wir an
Silvester nochmals bewusst Abschied vom Jahr. An Silvester
zinden wir rote Kerzen an am Lichterbaum mit schoénen und auch


http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2016/01/DSC_4396-800x781.jpg

traurigen Ereignissen des Jahres. Spatestens am 6.
Januar entzunden wir am Lichterbaum weisse Kerzen mit Winschen
furs neue Jahr.

Die Rauhnachtsbricke endet fur mich am 6. Januar mit dem Tag
der drei Koniginnen und drei Konige. Die Perchtnacht vom 5.
auf den 6. Januar ist fur mich eine starke Nacht, weil sie das
Tor furs neue Jahr ist. Nochmals schreibe ich mir in dieser
Nacht die Traume auf. Bis dahin habe ich das alte Jahr
abgeschlossen. Die Fotos sind sortiert und meistens schreibe
ich fur meine Freundinnen und Freunde einen persdnlichen
Jahresriuckblick. Am 6. Januar beginnt sich das neue Jahr, der
neue Lebenszyklus fur mich zu drehen. Ich bin im neuen Jahr
angekommen.

Am 6. Januar feiern wir den Abschluss der magischen Zeit und
ein Familienmitglied wird


http://sonjaweilenmann.ch/2015/01/06/ende-der-magischen-zeit-mit-dem-drei-koenigs-tag/

.
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Die KOonigin oder der Konig in der Familie darf an diesem Tag
wunschen. Das kann ein Spiel sein, eine Aktivitat, eine
Mahlzeit, eine Vorlesegeschichte oder

Bis zum ersten Neumond im Januar versorge ich das viele
adventliche und weihnachtliche Material.


http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2016/01/DSC_4442-771x800.jpg

ey % i
Adventsgestecke nehmen wir auseinander und versorgen sie
geordnet in Kisten.

£

Mit dem ersten Neumond im Jahr schliesst sich das Tor der
magischen Zeit fir mich. Der Ubergang ist vollendet. Das neue
Licht, der neue Lebenszyklus ist geboren und angekommen und
wurde begrisst und reichlich gefeiert.

Die Jahreskarten, die wir fur jeden Monat gezogen haben, lege
ich zu unseren persdnlichen Steinen. Zuoberst liegt die
Januar-Karte mit ihrer Botschaft fur den Januar.


http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2016/01/DSC_4381-800x671.jpg

Unsere Januarkarten 2016 liegen bei unseren personlichen
Steinen.

Mit dem Januar werden mir meine Ziele und Plane fur das Jahr
immer bewusster. Ich schreibe diese auf und mache mir bereits
Gedanken wie ich sie umsetzten mochte. Der Januar eignet sich
fur mich besonders dafur, weil er strukturierende Krafte in
sich birgt und die Kraft des Neubeginns ebenfalls. In jedem
Anfang liegt ein Zauber inne.

Zwischen Neumond und Vollmond im Januar beginne ich das neue
Gartenjahr zu planen. Ich sortiere die Samen, stelle einen
Plan zusammen und organisiere Saatgut.

Im Januar geniesse ich die letzten nachgereiften Tomaten aus


http://sonjaweilenmann.ch/wp-content/uploads/2016/01/DSC_4462-800x712.jpg

dem Garten. Ich koche gerne mit Wurzelgemiuse wie

, Lang kochende Eintopfe und

wie die . Wintersalate sind mit

gebratenen Pilzen oder gerosteten Nissen garniert. Einige

Zutaten wie Kurbis, Sellerie, Kartoffeln, Karotten, Lauch,

Zwiebeln, Knoblauch, Peperoncini und Randen stammen noch aus
unserem Garten.

Mit den getrockneten Krautern mische 1ch meine
und verschenke sie an mir liebe Menschen.

Dieser Artikel wurde am 08. Januar 2016 veroffentlicht.
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