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Kloster und gute Ernährung sind zwei Begriffe, die oft miteinander in Verbindung 
gebracht werden. In Klöstern wurden viele Speisen und Getränke erfunden, die auch 

heute noch zu unserem Speiseplan gehören.

Anders jedoch, als zahlreiche Abbildungen von dickbäuchigen Mönchen mit Bierkrügen 
uns weismachen möchten, wurde in den Konventen stets auf eine ausgewogene Ernäh-
rung geachtet.

Für Äbtissinnen und Äbte war es von großer Bedeutung, dass die Ordensleute sich ge-
sund und ausgewogen ernährten, damit sie körperlich fit und geistig rege waren.

Schon die Ordensväter wussten, wie wichtig ein ausgewogener Speiseplan war. In ihren 
Ordensregeln gingen sie daher zum Teil sehr detailliert auf die Reichhaltigkeit des Essens, 
das Maß von Speisen und Getränken und die Anzahl der täglichen Mahlzeiten ein.
Die Nahrung sollte vollwertig sein, sie sollte möglichst aus eigenem Anbau kommen und 
so angerichtet werden, dass die Nonnen und Mönche mit Freude am Tisch Platz nahmen. 
Den Gästen wurde nur das Beste kredenzt. Nahrung wurde stets unter ganzheitlichem 
Aspekt betrachtet: Man führte dem Körper Gutes zu, damit die Seele Lust hatte, darin zu 
wohnen, und der Geist rege blieb.

Gemüse-, Obst- und Kräutergarten gehörten zu jedem Kloster. Auch Fischteiche legte 
man an, wenn sich das Kloster nicht in der Nähe des Meeres oder eines Flusses befand. 
Darüber hinaus gab es Vieh auf den klösterlichen Weiden und damit Milch, aus der man 
Butter und Käse herstellen konnte. Für Abwechslung bei Tisch war also gesorgt. Auch 
heute noch wird in vielen Klöstern nach den jahrhundertealten Traditionen gekocht.

Wie umfangreich wir auch davon für den heimischen Speiseplan profitieren können, zeigt 
dieses Buch mit Tipps zur Tischkultur, zum Rhythmus der Mahlzeiten, zum rechten Maß 
und mit einer Vielzahl von Rezeptvorschlägen, die bisher noch nie veröffentlicht wurden.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen: Guten Appetit!
Dr. Petra Altmann

Vorwort
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DIE TRADITION 
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Die Benediktinerin Schwester Fidelis Happach unterrichtete 23 Jahre lang Ernäh-
rungslehre und Kochen, bevor sie dann für rund 20 Jahre die Leitung der Küche in 

ihrem Kloster Bernried am Starnberger See übernahm. Sie war damit verantwortlich 
für die Ernährung ihrer Mitschwestern, der Angestellten und der – inklusive der Tages-
gruppen – manchmal bis zu 120 Gäste des Klosters.

Ausgewogenheit ist auch heute noch – wie seit Jahrhunderten – das Prinzip der Kloster-
küche, und für die Gäste des Klosters ist das Beste gerade gut genug.

Aus dem reichen Erfahrungsschatz von Schwester Fidelis kann man auch für den priva-
ten Haushalt profitieren. Denn Ausgewogenheit, Abwechslungsreichtum und Kreativität 
sollten nicht nur praktiziert werden, wenn mehr als 100 Personen bekocht werden 
sollen, sondern genauso, wenn nur zwei Personen da sind oder eine vierköpfige Familie 
am Tisch sitzt.

DIE GRUNDBESTANDTEILE DER KÜCHE

WAS MAN IMMER ZU HAUSE HABEN SOLLTE
Es gibt eine Reihe von Lebensmitteln, die Schwester Fidelis in ihrer Klosterküche als 
Basis für ihre Rezepte immer wieder verwendete. Diese Grundelemente sollten auch in 
der privaten Küche vorhanden sein. Mit diesen wenigen Bestandteilen kann man zudem 

– wenn nötig – auf die Schnelle ein Gericht zusammenstellen, ohne vorher groß planen 
und einkaufen zu müssen. In jedem Fall hat man aber Lebensmittel und Gewürze im 
Haus, die für die meisten Speisen Verwendung finden können. Folgende Basisbestand-
teile sollte man möglichst immer zur Hand haben:

ZUM WÜRZEN

Der ideale Speiseplan

• Salz
• Pfeffer

• Zucker oder Honig
• Balsamicoessig

• Gekörnte Gemüsebrühe
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Der ideale Speiseplan

ZUM BACKEN, BRATEN UND KOCHEN

• Gutes Öl, bevorzugt 
Sonnenblumenöl

• Kalt gepresstes Olivenöl
• Butter

• Eier
• Mehl

ZUR VERFEINERUNG VON SPEISEN

• Nüsse, Sorte nach per-
sönlichem Geschmack

• Zitronen

• Knoblauch
• Zwiebeln
• Äpfel

• Hartkäse, den man auch 
reiben kann

ALS BEILAGEN ZU GERICHTEN

• Eine kleine Auswahl an 
Teigwaren

• Kartoffeln
• Reis

DIE BEDEUTUNG VON KRÄUTERN IN DER KÜCHE
Kräuter wurden wegen ihrer geschmacklichen Verfeinerung von Speisen und ihrer Heil-
wirkung seit jeher in der Klosterküche verwendet. Der St. Galler Klosterplan von 820, 
auf dem die ideale Klosteranlage detailliert zu Papier gebracht wurde, weist ausdrück-
lich einen Kräutergarten – den Herbularius – aus, der zu jedem Klostergarten gehörte.

Welche Bedeutung Kräuter in den Klöstern hatten, belegt auch die Aussage Hilde-
gards von Bingen: „Die beste Heilstätte der Welt, nebst Licht, Luft, Wasser und Erde, 
ist eine mit Verständnis, Sorgfalt und Liebe geführte Küche.“ Die Malaisen ihrer 
Mitmenschen kurierte die Benediktinerin mit Kräutern. In Form von Wickeln bei-
spielsweise, als Kräuterkissen, aber ganz wesentlich auch als Zugabe zu den Speisen. 
Erstaunlichen Erfolg hatte sie dabei und probierte immer neue Kräutermischungen 
aus. Sie stellte fest, dass Kräuter oft Angenehmes mit dem Nützlichen verbinden:
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Die Grundbestandteile der Küche

Beifuß zum Beispiel verfeinert Suppen, Fleisch und Gemüse, ist aber gleichzeitig auch 
hilfreich bei Verdauungsstörungen. Nelken geben nicht nur Süßspeisen den gewis-
sen geschmacklichen Pfiff, sondern helfen in konzentrierter Form auch gegen Kopf-
schmerzen. Schwarzkümmel peppt das Sauerkraut auf, regt aber gleichzeitig auch 
den Stoffwechsel an. Auch für Schwester Fidelis, die rund 60 Jahre für den Kräuter-
garten im Kloster Bernried am Starnberger See verantwortlich war, war eine Küche 
ohne Kräuter nicht denkbar. 

Die Kräuter sind wichtig wegen der Aromastoffe. Sie geben einem Gericht erst den ganz 
speziellen „Kick“. Frische Kräuter enthalten zudem wichtige Vitamine, die dem Körper 
neue Energien geben, deshalb sollte man nach Möglichkeit auch immer frische Kräuter 
im Haus haben.
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Der ideale Speiseplan

Kräuter sollte man rund ums Jahr einsetzen, dann können sich ihre Heilkräfte voll 
entfalten, und der Körper kann Abwehrkräfte aufbauen. Nach der Erfahrung von 
Schwester Fidelis und ihren Mitschwestern „speichert“ der Körper diese heilwirkenden 
Substanzen und setzt sie dann ein, wenn er sie benötigt. 

Kräuter regen zudem die Experimentierfreudigkeit und Kreativität beim Zubereiten 
von Speisen an. Schwester Fidelis nahm den Geruch von Kräutern ganz genau auf und 
überlegte sich, wo und wie sie sie einsetzen konnte. „Ausschnuppern“ nannte sie dies. 
Die Kräuter sollen ausgewogen und ausgesucht eingesetzt werden. Nicht die Menge an 
Kräutern macht den Geschmack einer Speise aus, sondern die ganz spezielle Selektion. 
Bei den diversen Fleischsorten beispielsweise überlegte Schwester Fidelis, wo das ent-
sprechende Tier weidet und setzte bei der Zubereitung Kräuter ein, die sich auch auf dem 
Weidegrund finden lassen. Diese hat das Tier beim Fressen ohnehin in der Körper aufge-
nommen. Dies macht sich sehr positiv vor allem bei Wild, Schaf oder Lamm bemerkbar. 

Kräuter machen die Speisen außerdem – bei richtiger Anwendung – leichter verdaulich, 
beispielsweise der Kümmel im Weißkraut oder das Bohnenkraut im Bohnen- oder auch 
Krautgericht.

Nach Möglichkeit sollten die Kräuter frisch verwendet werden. Die mit * gekennzeich-
neten Kräuter kann man, wenn nicht anders machbar, auch in getrockneter Form  
einsetzen. Die restliche Auswahl lässt sich nicht trocknen oder zufriedenstellend in 
anderer Form konservieren, da sie dann Aroma, Geschmack und Farbe verliert.

FOLGENDE KRÄUTER SOLLTE IN DER KÜCHE NICHT FEHLEN

Basilikum
Bohnenkraut
Dill
Estragon
Majoran*

Petersilie
Pfefferminze*
Pimpinelle
Oregano*
Rosmarin*

Salbei*
Sauerampfer
Schnittlauch
Thymian*
Zitronenmelisse
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Der ideale Speiseplan

WISSENSWERTES ZU ERNTE, VERARBEITUNG UND 
KONSERVIERUNG VON KRÄUTERN

KRÄUTER SAMMELN
Kräuter sollen nur an Stellen geerntet werden, bei denen man sicher sein kann, dass 
sie sauber und nicht mit chemischen Mitteln behandelt sind. Daher empfiehlt es sich 
nicht, Kräuter vom Straßenrand, vom Bahndamm oder von Wiesen zu pflücken, die 
man nicht kennt. Am besten erkundigt man sich diesbezüglich, bevor man mit dem 
Sammeln beginnt.

• Pflanzen sollten nur geerntet werden, wenn sie trocken sind. Dies geschieht am bes-
ten an einem sonnigen Tag zur Mittagszeit, wenn die Sonne den Tau getrocknet hat. 
In keinem Fall bei feuchtem Wetter sammeln, auch nicht bei Nebel, da sonst Schim-
melgefahr besteht.

• Darauf achten, gesunde, unbeschädigte und saubere Pflanzen zu pflücken.

• Blüten und Blätter mit den Händen pflücken, härtere Bestandteile – wie Zweige – mit 
dem Messer abschneiden.

• Beim Pflücken oberirdischer Teile muss man darauf achten, dass man die Pflanze 
behutsam herausnimmt, ohne die Wurzel zu beschädigen. Pflanze nicht zu knapp 
oberhalb des Bodens abschneiden.

• Beim Sammeln von Wurzeln ringsum die Erde mit Spaten oder sonstigem Gerät 
lockern, Erde beseitigen, die Knolle oder Wurzel behutsam freilegen und herausneh-
men. Danach das Loch wieder mit Erde zuschaufeln. Nicht mit Gewalt herausreißen. 

• Nur an solchen Stellen sammeln, an denen genügend Pflanzen vorhanden sind.

• Ausreichend Blüten und Samenstände stehen lassen, damit die Pflanze sich weiterhin 
verbreiten kann.

• Blätter sollten vor der Blüte gesammelt werden; Blüten sammeln, sobald sie aufge-
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blüht sind; Stängel schneiden, bevor die Blüte ganz aufgeht, und Wurzeln in der Regel 
im Herbst sammeln.

• Nur dann sammeln, wenn man sicher sein kann, dass es sich um die gewünschte 
Pflanze handelt. Vorsicht vor giftigen Pflanzen! Gegebenenfalls ein Bestimmungsbuch 
mitnehmen und einen Fachmann zu Rate ziehen.

• Nie mehr Pflanzen sammeln, als man wirklich benötigt.

• Gesammeltes Gut in Körbe legen, eventuell noch in eine Baumwolltasche, aber nicht 
in Plastiktüten oder -behälter, da sie dort zu warm werden und dann schimmeln oder 
faulen.

• Oberirdische Pflanzenteile werden nicht gewaschen, weil sie schwierig zu trocknen 
sind und mit feuchten Stellen leicht schimmeln. Deshalb ist es so wichtig, dass der 
Standort, an dem man Pflanzen pflückt, nicht schadstoffbelastet ist.

Der ideale Speiseplan
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Wissenswertes zu Kräutern

KRÄUTER TROCKNEN
Alle Bestandteile der Kräuter müssen rasch verarbeitet werden, da sie sonst verwel-
ken oder verschimmeln und dann nicht mehr brauchbar sind. Die Trocknung sollte nur 
durch die Luft erfolgen, nicht durch direkte Sonnenbestrahlung.

• Wurzeln vor dem Trocknen mit dem Messer oder einer Raffel zerkleinern und dann im 
Backofen bei 40 Grad trocknen, bis sich die Wurzelstückchen zwischen den Fingern 
zerreiben lassen. Während des Trockenvorgangs im Ofen die Tür ein wenig offen lassen 
(beispielsweise Geschirrtuch dazwischen klemmen), damit die Feuchtigkeit abziehen 
kann.

• Blätter, Stängel, Blüten an einem warmen, dunklen, luftigen Platz trocknen:

•  Dazu auf einem Schrank ein Leinentuch ausbreiten, die Kräuter so darauf legen,  
dass sie nicht übereinandergeschichtet sind, und nochmals mit einem Leinentuch 
abdecken, wenn der Platz nicht dunkel ist.

•  Alternativ Kräuter zu kleinen Sträußen zusammenbinden und in
 einem verschließbaren Schrank mit den Blütenköpfen nach unten
 aufhängen. Die Luft im Schrank muss allerdings zirkulieren
 können, damit kein Schimmel entsteht. Eventuell die Tür
 einen Spalt breit offen lassen.

• Wurzeln nach dem Ausgraben gründlich mit Wasser reinigen, beschädigte Stellen mit 
dem Messer ausschaben.

• Keine geschützten Arten sammeln, sich deshalb vorher nach den regionalen gesetzli-
chen Bestimmungen erkundigen.



62

Der ideale Speiseplan

•  Wer einen Speicher hat, kann dort auf einem Regal Leinentücher ausbreiten 
und die Kräuter darauf trocknen. Wenn der Speicher dunkel ist, muss man die 
Kräuter nicht abdecken, ansonsten Leinentuch zur Abdunkelung darauflegen 
oder Speicherfenster verdunkeln.

• Blüten oder große Blätter so ausbreiten, dass sie nicht übereinanderliegen 
 und somit die Luft noch zirkulieren kann.

• Wenn sich Schimmel bildet, ist eine zu hohe Luftfeuchtigkeit entstanden. 
 Die Kräuter können dann nicht verwendet werden. 

• Die Länge der Trockenzeit ist bei den einzelnen Kräutern sehr unterschiedlich. 
 Der Trockenzustand ist dann erreicht, wenn die Kräuter zwischen den Fingern 
 zerbröseln.

• Nach Abschluss des Trockenvorgangs Kräuter in kleine Baumwollsäckchen abfüllen 
und einen Tag ins Gefrierfach legen. So verhindert man Mottenbildung.

• Dann die Kräuter in Gläser füllen, die man mit Kräuternamen 
 und Sammeldatum versieht.

KRÄUTER FERMENTIEREN
Himbeer-, Erdbeer- und Brombeerblätter sind Gewächse unserer Breitengrade, die 
man fermentieren kann. Fermentierung bedeutet Aufschließen und Oxydieren von 
Blättern, ein Vorgang, bei dem Inhaltsstoffe zusammenkommen, die sonst voneinan-
der getrennt sind. Die Duftstoffe der Blätter werden durch diesen Vorgang intensiviert. 
Nach der Fermentierung sind die Blätter zur Teezubereitung verwendbar.
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Wissenswertes zu Kräutern

• Gepflückte Blätter auf einem Leinentuch ausbreiten, an einer dunklen Stelle lagern 
und welken lassen.

• Die welken Blätter mit Wasser aus einer Sprühflasche (Bügelflasche) befeuchten, dann 
das Leinentuch mit den Blättern fest einrollen und drei bis vier Tage liegen lassen. In-

 nen entsteht Wärme, die den Oxidationsprozess in Gang setzt. Die Blätter werden 
schwarz.

• Leinentuch aufrollen, die Blätter ausbreiten und trocknen lassen.

• Danach in kleine Baumwollsäckchen abfüllen und als Tee verwenden.

KRÄUTER EINFRIEREN
Grundsätzlich kann man alle Kräuter auch einfrieren. So hat man rund ums Jahr so-
zusagen frische Kräuter zur Hand. Allerdings können die eingefrorenen Kräuter ihre 
Farbe verlieren und nachdunkeln. Zum Einfrieren werden die oberirdischen Teile nach 
dem Ernten zerkleinert und portionsweise in kleine Plastikboxen verteilt. Die Kräuter 
möglichst nicht länger als maximal ein Jahr im Gefrierfach lassen.
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• Gläser oder Dosen fest verschließen, da die Kräuter sonst leicht schimmeln und dann 
nicht mehr verwendbar sind.

• Nicht in Plastikgefäßen oder -tüten aufbewahren.

• Gegebenenfalls können auch kleine, blickdichte Papiertüten oder Baumwollsäckchen 
verwendet werden.

• Gefäße mit Kräuternamen und Sammeldatum versehen.

• An einen trockenen, dunklen Ort stellen.

• Erfahrungsgemäß sind Kräuter maximal zwei Jahre haltbar.

KRÄUTER AUFBEWAHREN
Kräuter zur Aufbewahrung in dunkle, verschließbare Gläser oder Dosen abfüllen.

Der ideale Speiseplan
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Die hier beschriebenen Rezepte stammen alle aus dem Fundus von Schwester 
Fidelis Happach und basieren auf ihrer jahrzehntelangen Erfahrung aus dem Un- 

terrichten von Ernährungslehre und der Leitung der Klosterküche. Sie werden hier 
erstmals veröffentlicht.

•  Die Mengen sind jeweils für vier Personen berechnet. Die Zeitangaben bei der Zube-
reitung im Backofen beziehen sich immer auf einen bereits vorgeheizten Backofen.

•  Die Kombinationen der Menüs sind Vorschläge von unserer Seite und können 
selbstverständlich je nach Gusto variiert werden. Es bietet sich beispielsweise auch 
an, die vegetarischen Hauptmahlzeiten als Beilagen zu den Fleisch- oder Fischgerich-
ten zu servieren. In diesen Fällen sollten die Mengenangaben jeweils um die Hälfte 
reduziert werden. 

REZEPTE AUS DER 
KLOSTERKÜCHE
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Rezepte aus der Klosterküche

•  Die Auswahl und Zusammenstellung der Rezepte erfolgte unter dem Gesichts-
punkt der Vollwertigkeit. Wir haben angestrebt, den täglichen Bedarf an Eiweiß, Fett 
und Kohlehydraten damit zu decken. 

•  Zu allen Mahlzeiten sollte man zusätzlich Obst zum Nachtisch oder Fruchtsaft zum 
Hauptgang reichen, damit der Körper täglich den notwendigen Bedarf an Vitaminen 
erhält. 

•  Zu allen Hauptmahlzeiten sollte auch Salat der Jahreszeit angeboten werden. Wir 
haben dafür bei unserer Rezeptzusammenstellung vielfältige Vorschläge gemacht. 
Natürlich sind aber auch der eigenen Fantasie im Hinblick auf Salatkreationen keine 
Grenzen gesteckt.

•  Zu jeder Mahlzeit gehören nach alter Klostertradition auch Kräuter. Wir haben dies 
bei unseren Rezepten berücksichtigt. Wer die dort angegebenen Kräuter nicht auf 
dem heimischen Markt findet, kann nach persönlichem Gusto auch andere verwen-
den. Auch hier gilt: Probieren Sie und experimentieren Sie mit Kräutern. Es ergeben 
sich dabei überraschende Zusammenstellungen. Nach Möglichkeit sollten Sie frische 
Kräuter verwenden.

•  Es war uns wichtig, in diesen Speiseplan traditionelle Gerichte aufzunehmen, aber 
mit besonderer Zubereitungsart.

•  Darüber hinaus haben wir darauf geachtet, dass unsere Rezepte nicht zu zeitaufwän-
dig und einfach nachzukochen sind.

•  Wir haben die Einteilung der Gerichte nach Jahreszeiten gewählt, um zu zeigen, 
wie sinnvoll man den Speiseplan erstellen kann, wenn man auf Produkte zurück-
greift, die in der entsprechenden Jahreszeit in unserer Region auf dem Markt sind. 
Damit möchten wir gleichzeitig deutlich machen, dass es nicht notwendig ist, aus-
ländische Produkte zu verwenden, um schmackhafte und der jeweiligen Jahreszeit 
angemessene Speisen zu kochen.

•  Diese Rezepte zeigen beispielhaft, dass es möglich ist: Eine regional ausgerichtete 
Küche mit jahreszeitlichen Produkten abwechslungsreich zu gestalten.



68

Der ideale Speiseplan – Rezepte

SAUERAMPFERSUPPE

Zutaten:
2 EL fein gehackte Zwiebeln,
1 EL Butterschmalz oder Öl,
50 g Mehl,
1 Liter Fleisch- oder Gemüsebrühe,
2 gehäufte Suppenteller klein ge-
hackter Sauerampferblätter,
2 Bärlauchblätter,
2 Gierschblätter,
Salz nach Geschmack

Zubereitung: 
Die Zwiebeln in Fett glasig andünsten, dann 
das Mehl dazugeben, mit den Zwiebeln vermi-
schen und kurz durchrühren.
Anschließend mit der Brühe aufgießen und 10 
Minuten köcheln lassen. Nun den fein geschnit-
tenen Sauerampfer sowie die weiteren Kräuter 
dazugeben, kurz aufkochen lassen, je nach Ge-
schmack etwas Sahne (max. 4 EL) hinzufügen 
und servieren.

Sauerampfersuppe
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Vorspeisen – Frühjahr 

Zutaten:
200 g gemischtes Gemüse,
beispielsweise Möhren, Lauch,
Sellerie, Weißkohl, Brokkoli, 
jedoch weder Rotkohl noch
Rote Rüben, da diese die
Suppe rot färben,
40 g Butterschmalz,
1 Liter Wasser,
½ Tasse Reis oder Suppennudeln,
1 EL klein gehackter Liebstöckel,
1 EL klein gehackte Petersilie,
1 EL klein gehackter Schnittlauch,
Salz zum Abschmecken

Zubereitung: 
Das Gemüse klein schneiden und im erhitzten 
Fett kurz andünsten. Wasser, die drei Kräuter 
sowie den Reis oder die Nudeln dazugeben und 
zusammen 20 bis 25 Minuten köcheln lassen. 
Mit Salz abschmecken.
Vor dem Servieren ein wenig Schnittlauch auf 
die einzelnen Suppenportionen geben.

GEMÜSESUPPE

Gemüsesuppe
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LÖWENZAHNSALAT 
MIT SPECKDRESSING

70

Schwester Fidelis’ spezieller Tipp

Dressings sollte man möglichst getrennt zum Salat servieren. So kann sich jeder die 
gewünschte Menge nehmen. Außerdem kann man so vermeiden, dass das Dressing zu 
lange am Salat ist, und dieser dadurch lasch wird.

Zutaten:
2 gehäufte Suppenteller 
voll zarter junger Löwenzahn-
blätter, ggf. halbieren,
100 g in kleine Würfel ge-
schnittener Räucherspeck,
2 EL Zwiebelwürfel, 1 Prise Salz,
1 Prise Zucker, 2 EL Essig

Zubereitung: 
Die Löwenzahnblätter erst gründlich kalt ab-
waschen, dann kurz sehr warm und schließlich 
nochmals kalt abwaschen.
Den Räucherspeck in der Pfanne ausbraten und 
die Zwiebeln mit andünsten, bis sie glasig sind. 
Alles aus der Pfanne nehmen, die Gewürze und 
den Essig dazugeben und das warme Dressing 
getrennt zum Salat servieren.

Frischer Löwenzahn aus dem eigenen Garten

70

Der ideale Speiseplan – Rezepte




