
Zutaten: 
Für das Wald-Salz: 
•	 100 g frische Fichtennadeln
•	 6 Wachholderbeeren, zerdrückt
•	 500 g grobes Steinsalz

•	 Wer mag: 1 EL Rauchsalz

Für den Frischkäse:
•	 Ein Liter Milch 3,5%
•	 Eine Bio-Zitrone

•	 Etwas Wald-Salz und Pfeffer

 

Tipp: Die Fichtennadeln am besten 

im Frühjahr sammeln, dann sind sie 

besonders mild und frisch. Du kannst sie 

dann auch einfrieren und somit haltbarer 

machen. Lass dir von jemandem helfen, 

der Fichten sicher erkennt. 

•	 Nur von gesunden Bäumen sammeln

•	 Nicht an Straßenrändern oder in 

belasteten Gebieten ernten

•	 Junge Triebe sparsam pflücken, damit 

der Baum keinen Schaden nimmt

SO GEHT‘S: 
•	 Frischkäse: Die Milch auf circa 85°C erhitzen. Die Zitrone 

auspressen und den Saft unter ständigem Rühren mit einem 
Kochlöffel in die Milch geben. Jetzt trennt sich die Molke vom 
Frischkäse. Vorsichtig und langsam weiterrühren, bis sich alles 
getrennt hat. Umso langsamer man rührt, desto grobkörniger 
wird der Frischkäse. Den Käse auf ein Passiertuch geben, gut 
ausdrücken und die Molke unbedingt auffangen. Den Käse mit etwas Salz und Pfeffer 
würzen. Lauwarm schmeckt der selbstgemachte Frischkäse am besten. Die Molke kann 
man mit einer weiteren Zitrone zu einer mega leckeren Erfrischung verwandeln und 
eiskalt genießen.

•	 Wald-Salz: Die Fichtennadeln gründlich waschen und kleinschneiden. Gemeinsam 
mit dem Salz, dem Rauchsalz und den zerdrückten Wachholderbeeren in einem Mixer 
mixen. Das Salz kann feucht verwendet oder bei circa 50° C im Ofen getrocknet werden.

Wald trifft Weide
selbstgemachter frischkase mit Wald-Salz
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Das Kochschul-Team wUnscht Guten Appetit! 
Weitere Informationen und Rezepte: www.naturpark-kochschule.de

Ein Gemeinschaftsprojekt der Naturparke Baden-Württemberg
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Mehr Natur. Mehr erleben. Naturparke.
www.naturparke-bw.de


