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»das Kloster soll wenn möglich so angelegt werden, dass sich alles Notwendige, 
nämlich Wasser, mühle und Garten, innerhalb der Klostermauern befindet  
und die verschiedenen Handwerke dortselbst ausgeübt werden können.  
so brauchen sich die mönche nicht außerhalb des Klosters zu begeben, was ihrer  
seele nicht gut tut.« Benediktsregel, Kap. 66, 6–7

Im schutz der Klöster haben männer und 
Frauen über die Jahrhunderte eine einzigartige 
Lebensweise entwickelt. sie lebten zurück- 
gezogen in ihre innere einsamkeit, teilten den 
alltag mit der Gemeinschaft und folgten ihrer 
ganz eigenen menschlichen Zeitrechnung.  
sie haben eine art des Kochens entwickelt, die 
ihrer Lebensart entsprach: einfach, schmack-
haft und ausgewogen. Ihre Küche vereint  
in sich eigenschaften, die auch unserer heutigen 
Welt entsprechen: Gemüseanbau nach natür-
lichen methoden, die Frische der Produkte, 
ungekünstelte Zubereitungsarten … mönche 
und Nonnen gehörten zu den ersten, die einen 
Zusammenhang zwischen dem Genuss von 
Gemüse und der Gesundheit herstellten, und 
ihre Kenntnisse über Heilpflanzen waren außer-
gewöhnlich. die Landwirtschaft und die art  
des Kochens, die sie praktizierten und ent-
wickelten, folgten den Jahreszeiten und dem 
Rhythmus der Natur.

Rezepte und Herstellungs-
geheimnisse
ob sie als Bauern, Gärtner, Köche, Imker, müller, 
Baumgärtner, Käsehersteller, Bäcker, Weinbau-
ern oder destillateure arbeiteten, mönche und 
Nonnen haben uns ein wertvolles authentisches 
kulinarisches erbe übermittelt. sie haben zahl-
reiche Käsesorten geschaffen: Pont-l’evêque, 
Bleu de Gex, Livarot, münsterkäse, maroilles, 
saint-Nectaire und viele andere mehr. dabei 
haben sie die Reifungstechniken immer weiter 
verfeinert. auch beherrschten sie die Kunst, 
Kekse, Kuchen und süßigkeiten herzustellen. 
Beim Weinbau kommt niemand ohne ihr Wissen 
aus. Vosne-Romanée und die Weine aus Beaune 

gehen auf die mönche des Klosters cluny zu- 
rück, Volnay, Pommard und meursault auf  
die Benediktiner, clos-Vougeot und chablis  
die Zisterzienser, und die Liste ließe sich fort-
setzen. Käse, Brot, Wein, elixiere, Honig, 
süßigkeiten und Gebäck sind Produkte, die von 
ihrem hervorragenden savoir-faire zeugen.

Kochen als spirituelle übung
Kochen ist nicht nur eine Notwendigkeit, um 
die Lebenskraft zu erhalten; den Körper zu 
ernähren heißt auch, den Geist zu ernähren.  
die Zeit des Kochens wird zu einer Zeit der 
meditation, des Gebets. die Klosterküche ent-
hüllt unsichtbare, feine Bande mit der Familien- 
und alltagsküche sowie der Regionalküche, 
die von vielen besonders geschätzt wird. sie ist 
geprägt von einer Wertschätzung des Produkts, 
man kennt es und oftmals baut man es sogar 
selbst an. die Küche ist die natürliche Ver- 
längerung des Gartens. Immer gibt man dabei 
etwas von sich selbst; es wird etwas weiter- 
gegeben, ein Wissen, verbunden mit demütiger 
Weisheit. 

In diesem Buch werden wir von einem Kloster  
zum anderen spazieren, wir werden an die 
schwere tür vergangener Jahrhunderte klopfen 
und uns in der wunderbaren architektur  
verlieren, die sich um die Klöster und ihre Gär-
ten entfaltet. Wir werden in das Innere dieser 
orte der Ruhe und der stille eindringen. die 
Gärtner Gottes öffnen und die türen. Wir folgen 
ihnen und danken ihnen dafür.

Laurence und Gilles Laurendon

Vorwort
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Vorbereitungszeit: 10 minuten
Kochzeit: 10 minuten

Für 4 Personen

4 Karotten
4 Handvoll junger spinat
2 Knoblauchzehen
700 ml Gemüsebrühe
400 g enthülste erbsen
2 eL mandelpüree
2 eL minzeblätter
salz

Erbsen, Spinat und Karotten

die Karotten schälen und in dünne scheiben schneiden.  
die spinatblätter waschen und abtropfen lassen. die Knoblauch-
zehen schälen.

die Gemüsebrühe in einen großen topf gießen. die Karotten 
zugeben und 10 minuten leicht sprudelnd kochen lassen.  
erbsen, spinatblätter und Knoblauchzehen hinzufügen.  
salzen. ungefähr 12 minuten leicht kochen lassen.

Falls die Brühe zu dünn ist, etwas Flüssigkeit abschöpfen.  
das Gemüse mit dem Pürierstab pürieren und das mandelpüree 
hinzufügen. umrühren und die suppe in kleine suppen- 
schalen füllen. die minzeblättchen fein hacken und über die  
suppe streuen. Heiß servieren.

Mit diesem Rezept wird das Wiedererwachen des Frühlings gefeiert. 
Frisch enthülste Erbsen, frischer, neuer Knoblauch und junge  
Spinatblätter werden mit etwas Mandelpüree verfeinert und mit  
zarten Minzeblättchen bestreut.
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Vorbereitungszeit: 15 minuten
Kochzeit: 15 minuten

Für 4 Personen

1 Bund Radieschen
2 Bärlauchzehen oder frische 
Knoblauchzehen
500 ml Gemüsebrühe

Radieschen und Bärlauch

die Radieschenblätter abschneiden, waschen und abtropfen  
lassen. die Blätter fein schneiden. Bärlauch oder Knoblauch  
schälen und fein hacken. alles in einen großen topf geben.

die Gemüsebrühe hinzugießen, salzen und pfeffern.  
erhitzen, bis die Brühe leicht sprudelnd kocht und ungefähr  
12 minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit einige Radieschen waschen, putzen  
und in scheiben schneiden.

die suppe kurz pürieren, etwas olivenöl hinzufügen,  
mit Radieschenscheiben bestreuen und heiß servieren.

Die Mönche essen hauptsächlich Gemüse und Pflanzen,  
die sie selbst anbauen, sind aber auch dem Sammeln  
nicht abgeneigt. In diesem Rezept erhält der Bärlauch  
einen Ehrenplatz. Der wild wachsende Bärlauch ist eine  
schöne Pflanze mit zarten Dolden und weißen Blüten;  
er blüht im Frühjahr. Von den Radieschen werden sowohl  
die Blätter als auch die Wurzeln verwendet. So werden  
alle Teile genützt.
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Vorbereitungszeit: 10 minuten
Kochzeit: 15 minuten

Für 4 Personen

4 kleine Zucchini
400 g Zuckererbsen (Kefen)
2 Zwiebeln
1 eL olivenöl
700 ml Gemüsebrühe
salz, Pfeffer aus der mühle

Zucchini und Zuckererbsen

die Zucchini schälen und in kleine Würfel schneiden.  
die Zuckererbsen waschen, abtropfen lassen und halbieren.  
die Zwiebeln schälen und fein hacken.

die Zwiebeln im olivenöl andünsten. Zucchiniwürfel und  
Zuckererbsen hinzufügen (eine kleine Handvoll Zucker- 
erbsen für die Garnitur zurückbehalten). umrühren und  
einige minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit die Gemüsebrühe zum sieden bringen,  
zum Gemüse gießen und alles bei kleiner Hitze 15 minuten  
kochen lassen. mit salz und Pfeffer würzen.

die suppe pürieren und in suppenschalen gießen. einige rohe 
Zuckerschoten hinzufügen und mit ein paar tropfen olivenöl 
beträufeln.

Eine Sommersuppe. Die Morgensonne streicht, bereits warm,  
über die Weidenäste. Die Zuckererbsen zappeln im Wind  
wie kleine Fische am Ende der Angelleine. Man muss sie schnell 
essen, solange sie frisch und knackig sind.



32 deR GemüseGaRteN: suPPeN

Vorbereitungszeit: 10 minuten
Kochzeit: 20 minuten

Für 4 Personen

2 stangen Lauch
4 Karotten
1/2 eL olivenöl
1 l Gemüsebrühe
1/2 tL oregano
150 g dinkel-Bulgur
4 eL mandelpüree
salz, Pfeffer aus der mühle

Dinkel und Mandeln

Lauch und Karotten putzen und schälen, waschen und in  
kleine stücke schneiden. In einem leicht geölten topf andünsten.  
die Gemüsebrühe zugießen, oregano und dinkel-Bulgur  
zufügen. Leicht sprudelnd 20 minuten kochen lassen. salzen  
und pfeffern. am ende der Kochzeit das mandelpüree  
zugeben. umrühren und servieren.

Eine Herbstsuppe. In vielen Klöstern, in denen im Speiseplan  
kein Fleisch vorgesehen war, erhielten die Mönche eine tägliche  
Ration Mandeln. Bei körperlich anstrengenden Arbeiten,  
etwa den Wald urbar machen, pflügen oder ernten, steckten sie  
sich eine Handvoll Mandeln als kleinen Energievorrat für  
den Tag in die Kutte. Mandeln, Feigen, Haselnüsse und Rosinen  
bilden die sogenannten »vier Bettler«, die in Frankreich auch  
ein einfaches Dessert abgeben. Sie spielen auf die Ordens- 
trachten der vier Bettelorden des Mittelalters an: Karmeliter,  
Augustiner, Dominikaner und Franziskaner.
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Vorbereitungszeit: 10 minuten
Kochzeit: 15 minuten

Für 4 Personen

2 Zwiebeln
1 eL olivenöl
1 l Geflügelbrühe
150 g feine Haferflocken
1 tL majoran
2 eL crème fraîche
salz
6 Walnusskerne, gehackt
1 eL Walnussöl

Hafer und Walnüsse

die Zwiebeln schälen und hacken. Im olivenöl andünsten.  
mit der Geflügelbrühe aufgießen und aufkochen. die Haferflocken 
beifügen, zudecken und bei kleiner Hitze 10 minuten köcheln  
lassen. majoran und crème fraîche zufügen und umrühren.

die suppe pürieren, leicht salzen und in suppenschalen anrichten. 
mit gehackten Walnusskernen bestreuen und mit einigen  
tropfen Walnussöl beträufeln.

Hafer ist das Wintergetreide schlechthin. Er ist sehr energiereich  
und hilft, die in den Klöstern hinter den dicken Steinmauern  
herrschende strenge Winterkälte besser zu ertragen. In früheren  
Zeiten war in den Klöstern die Küche als einziger Raum beheizt.  
Der Hafer hat außerdem seine geheimen Tugenden, die den  
Ordensoberen gut bekannt waren, zum Beispiel im Kampf gegen  
die Melancholie, auch Mönchskrankheit genannt, die Krankheit  
der Einsamen und Deprimierten.
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Vorbereitungszeit: 10 minuten
Kochzeit: 20 minuten

Für 4 bis 6 Personen

4 Pastinaken
2 Zwiebeln
1 eL olivenöl
1 l Geflügelbrühe
200 g Hirse
1 Kopfsalat
salz, Pfeffer aus der mühle

Pastinaken und Hirse

Pastinaken und Zwiebeln schälen. die Pastinaken in Würfel 
schneiden, die Zwiebeln hacken. das öl in einem schmor- 
topf erhitzen. Pastinaken und Zwiebeln darin andünsten.  
die Geflügelbrühe vorsichtig dazugießen und zum Kochen  
bringen.

die Hirse hinzufügen und alles zugedeckt etwa 10 minuten  
kochen lassen. 

die salatblätter waschen und in streifen schneiden. In die suppe 
geben und noch 10 minuten leicht sprudelnd kochen lassen.  
salzen und pfeffern. Heiß servieren.

Jahrhundertelang war in Europa die Hirse eines der wichtigsten 
Getreide für die Ernährung. Heute ist Hirse fast völlig in  
Vergessenheit geraten. Dabei ist sie ein guter Magnesiumlieferant,  
ist glutenfrei, reich an Silizium und ganz hervorragend für  
die Knochen.




