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Landfrauen aus Appenzell Aus-
serrhoden offenbaren in der Se-
rie «gloschtig ond gmogig» Ge-
heimnisse aus ihren RezeptbU-
chern. Sie kochen regional und
saisonal, bevorzugt mit Produk-
ten, die vom eigenen Feld, Hof
und Garten kommen. Freuen Sie
sich auf Traditionelles, Kreatives,
Uberraschendes. Viel Spass beim
Nachkochen.

Ein Essen soll vor allem bekémmlich sein. Das
ist fir Erndhrungsberaterin Lotti Lutz das
Wichtigste. Sie kocht fast nur noch vegetarisch.
Auch, weil sie Fleisch nicht so mag. Seit diesem
Frithling hat die 63-Jahrige noch mehr Zeit fiirs
kreative Ausprobieren in der Kiiche. Ihr Mann
wurde als Schulabwart im Oberstufenschul-
haus Wolfthalden pensioniert, sie engagierte
sich bis vor kurzem in der Hausaufgabenhilfe.
Aktuell begleitet das Ehepaar die energetische
Sanierung ihres Hauses in der Hinterergeten in
Wolthalden. Durchs Kiichenfenster kann sie
den Handwerkern bei der Arbeit zuschauen
und gleichzeitig die Buchweizengnocchi mit
Gemiise vorbereiten. Dabei sinniert Lotti Lutz
einem eigenen Kochbuch nach, auf dessen He-
rausgabe Familie, Freunde und Bekannte schon
lange warten. Im Mittelpunkt ihrer Kiiche steht
vor allem frisches Gemiise. Die Rilben und

Bohnen fiir die Buchweizengnocchi holt sie aus
dem eigenen Garten, den Wirz hat sie von der
Schwigerin aus Oberegg geschenkt bekom-
men, den Rest kauft sie im Bioladen ein. Wich-
tig ist Lotti Lutz, dass ihre Meniis alltagstaug-
lich sind, also mit wenig Aufwand und bezahl-
baren Zutaten zubereitet werden konnen. Einen
Tipp mochte sie allen Kéchinnen und Kéchen
mitgeben: «Vom Getreide die doppelte Menge
kochen, dann reicht es fiir zweimal Essen.» Das
Gemiise bereitet sie tiglich frisch und varian-
tenreich zu.

Vor 30 Jahren iibersiedelte die Luzernerin der
Liebe wegen ins Appenzellerland. Die beiden
erwachsenen Kinder sind inzwischen nach
Bern und Ziirich gezogen. Wenn sich Familie
oder Freunde zum Besuch anmelden, lésst sich
Lotti Lutz etwas Neues einfallen, um ihre Géste
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