Chicorée-Salat

Ich gehe mit den Jahreszeiten und dies spiegelt sich auch bei
uns im Essen. Randensalat, Kartoffelsalat, Nisslisalat oder
Karottensalat gehoren zu unseren Wintersalaten. Einer meiner
Lieblingswintersalate ist Chicorée-Salat. Dabei verwende ich
saisonale und regionale Zutaten. Im Herbst 2018 durften wir
viele Apfel ernten, die nun noch zum Teil im Keller lagern.
Damit sie nicht im Kompost landen, habe ich begonnen mit
Apfeln beim Kochen zu experimentieren. Deshalb enthalten nun
auch Salate bei uns Apfel.

Zutaten:

= 2-3 Chicorée

1 Karotte

1 Apfel

1 Zwiebel

= 1 kleine Knoblauchzehe
4 EL Sonnenblumenkerne


https://sonjaweilenmann.ch/2019/01/31/chicoree-salat/

=1 TL Senf

=1 TL Ketchup
= 0.5 dl Sonnenblumendl
= 3 EL Apfelessig

» Salz und Pfeffer
=1 Prise getrocknete

Zubereitung:

Den Chicorée in Scheiben schneiden und waschen. Den Chicorée
in warmes Wasser einlegen, damit er an Bitterkeit verliert.

Die Zwiebel schalen und wiurfeln. In der Salatschussel salzen.

Die Karotte schalen und mit dem Schalmesser die Karotte in
dinne Spane zu den Zwiebeln , schalen”.

Den Apfel schalen, entkernen, in kleine Wirfel schneiden und
in die Salatschussel geben.

Sonnenblumenél, Afpelessig, Senf, Ketchup und Gewlirze in der
Salatschussel zu einer Sauce anruhren.


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

Den Chicorée dazu geben.

Gerostete Sonnenblumenkerne passen hervorragend dazu. In einer
kleinen Bratpfanne die Sonnenblumenkerne rosten. Die Pfanne
vom Herd nehmen und den Knoblauch dazu pressen.

Die Sonnenblumenkerne zum Chicorée geben und alles umrihren.


https://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/geroestete-sonnenblumenkerne/

Dieses Rezept wurde am 31.01.2019 veroffentlicht.

Marz

Marz, der dritte Monat im Kalenderjahr, erhielt seinen Namen
vom romischen Gott Mars. Aus dem Bauerngott entwickelte sich
mit der Zeit der Kriegsgott. Mars wurde jedoch, vor allem in
frihromischer Zeit, auch als Vegetationsgott verehrt. Mars
galt als Vater von Romulus und Remus und er schitzte den
romischen Staat.


https://sonjaweilenmann.ch/2016/03/07/maerz/

Der Kriegsgott Mars galt als Vater wvon
Romulus und Remus, welche Rom grindeten.

Im Marz ist bei uns Fruhlings-Tag-und-Nachtgleiche. Die
Kelten feierten das Fest Ostara (20. — 23. Marz). Es ist ein
Sonnenfest. Wie der Name erahnen lasst, entstand bei den
Christen daraus das Osterfest. Da Ostern meistens im April



http://sonjaweilenmann.ch/2015/03/20/fruehlingsbeginn-mit-der-fruehlings-tag-und-nacht-gleiche/

gefeiert wird, berichte ich im April uUber Ostern.

Das dritte Sternzeichen ist der Fisch (20. Februar bis 20.
Marz). Er gehort zum Element Wasser. Der Marz gibt der
Hilfsbereitschaft, der Sinnlichkeit, der Kreativitat, der
Harmonie und der Heilung viel Kraft.

Im Marz drangt es mich immer mehr nach draussen. Unsere
beginnt.

Im Marz erwacht der Fruhling fudr mich und das Neue beginnt
sichtlich zu wachsen. Ich plane im Marz viele Aktivitaten im
Jahr. Die grosseren Projekte nehmen immer handfestere Formen
an. Auch wenn draussen noch Schnee liegt, gibt es in unserem
Haus schon einige Fruhlingsboten. Wir sahen Kresse oder andere
Sprosslinge. Ein Weidenkatzchenzweig dekoriert wunseren
Esstisch.


http://www.sonjaweilenmann.ch/category/ausfluege/

Wir versorgen unsere Februar-Karte und wechseln so auf die

Marz-Karten, die wir wahrend unserem Rauhnachtsritual gezogen
hatten. Auch den Kalender wechseln wir auf den Marz.

Im Marz beginnt fur mich die Gartensaison. In Saatschalen
sahen wir weiter an. Draussen stelle ich die Fruhbeete fur


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

unsere Hochbeete zusammen. Die letzten Vorrate wie Kartoffeln,
Knoblauch, Zwiebeln oder Kurbis neigen sich definitiv dem Ende
Zu.

Die letzten Vorrate werden aufgebraucht.

Daflur spriessen oft schon die ersten Krauter. Der Barlauch
erwacht. Vorfreudig begrusse ich ihn, denn er ist einer meiner



liebsten Krauter.

Erste Barlauchblatter in unserem Garten.

Marz-Ubersicht

= 15. Marz mein Geburtstag und Ende meines Heilfastens
»21. — 23. Marz Fruhlings-Tag-und-Nachtgleiche

Ende des Heilfastens mit meinem



Geburtstag

Hatte ich nicht Geburtstag ware der 3. Vollmond im Jahr das
Ende meines Heilfastens. Mit meinem Geburtstag lasse ich das
Heilfasten ausklingen. Mein Geburtstag war mir als Kind sehr
wichtig. Auch heute noch geniesse ich den Tag. Meistens feiere
ich in kleinem Rahmen. Mit einem Fruchteteller beginnt mein
Tag meistens. Am Mittag oder am Abend je nach Tag essen wir im
Restaurant. Ich trinke zu meinem Geburtstag ein Glas Rotwein,
Wasser mit Kohlensaure und einen Kaffee mit viel Genuss. Wenn
ein runder Geburtstag oder eine andere Besonderheit gefeiert
werden kann, organisiere ich auch ein grosses Fest.

Friihlings-Tag-und-Nachtgleiche

Nacht und Tag und somit Licht und Dunkelheit sind an diesem
Tag im Gleichgewicht. Die Tagen werden ab der Fruhling-Tag-
und-Nachtgleiche 1langer als die Nachte. Das Licht ist
prasenter als die Dunkelheit bis zur Herbst-Tag-und-
Nachtgleiche. Mit der Fruhlings-Tag-und-Nachtgleiche beginnt
der Fruhling fur mich und es ist die Zeit des erneuten Lebens,
der Entwicklung und Ausdehnung. Pflanzen und Tiere erwachen
aus ihrem Winterschlaf. Alles kommt ans Tageslicht. Die Warme
wird spurbar wund damit auch mein Drang 1in das
Freie. klicken, um zu erfahren, wie ich die

mit der Familie feiere und wie wir den
Frahling erleben.

Dieser Artikel wurde am 07. Marz 2016 veroffentlicht.



http://sonjaweilenmann.ch/2015/03/20/fruehlingsbeginn-mit-der-fruehlings-tag-und-nacht-gleiche/
http://sonjaweilenmann.ch/2015/03/20/fruehlingsbeginn-mit-der-fruehlings-tag-und-nacht-gleiche/
http://sonjaweilenmann.ch/2015/03/20/fruehlingsbeginn-mit-der-fruehlings-tag-und-nacht-gleiche/

Barlauch-Chili-Salz

Meine liebste Krautermischung ist das Barlauch-Chili-Salz. Ich
trockne jeweils die Krauter selber. Es ist jedoch auch
moglich, gekaufte Krauter fur die Mischungen zu verwenden. FUr
die Kinder verwende ich mildes Krautersalz, weil sie scharf
(noch?) nicht mogen.

Zutaten:

Teile Meersalz

Teile Barlauch

Teil Knoblauch

Teil Peperoncini (oder mehr je nach Scharfe)
Teil Karotten

Teil Schnittlauch

Teil Lauch

n
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| Teil Kjoblauch

' 4 eil Peperoneini

e

1 Teil Karotten



https://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/baerlauch-chili-salz/
http://sonjaweilenmann.ch/2015/01/18/kindertomatensaucenkraeutersalzmix/

Zubereitung:

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

Getrocknete Zutaten mit dem Meersalz mischen.

Natlurlich kann man das Salz auch weglassen und hat einfach
eine Krautermischung.

Dieser Artikel wurde am 19.02.2016 veroffentlicht.

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


https://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.



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.


https://sonjaweilenmann.ch/2016/02/02/februar/

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. FuUr mich
beginnt das Jahr mit dem 1. Januar. Deshalb feiere 1ich
Mondkeltenfeste wie Imbolc — Mittwinter nicht immer wie sie
fruher 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
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.


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

Die ersten Samen setzen wir in 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 Schneegldockchen, 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 1ist,



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 mdglich 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 uUber den ganzen Tag immer wieder
Brennnesseltee und Wasser. Ich trinke zum Fruhstick 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 Zirich 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 fur mich als nicht begnadete Naherin eine
Herausforderung. Ich bin immer sehr stolz auf meine genahten
Kostlme.



Als Pinguin-Familie zogen wir mit anderen Pinguinen durchs
Dorf.

Hintergrundwissen zur Fasnacht

Fasnacht oder Karneval ist ursprunglich ein
Fruchtbarkeitsfest, mit dem wie in einer Art Erntedankfest die
Fruchtbarkeit der Erde bzw. der Gotter 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.



