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    [bookmark: _Toc354048055]Osterzeit. Dass der Osterhase die Eier bemalt, glauben die Hexenkinder schon lange nicht mehr und so müssen sie selbst ans Werk. Peter und Kilian verzieren Eier mit Hasenmotiven. Helene schnauft im Hintergrund – sie steht am Spülbecken und pustet mit aller Kraft Eier aus. Die kleine Emma kommt mit einem Korb frischer Eier herein: „Hier, Helene, Tante Walpurga hat gesagt, ich soll die dir bringen!“ „Danke Emma! Wenn nur das Ausblasen leichter wäre... Schau, die Jungs sind mit dem Malen schon fast fertig und ich hab noch nicht einmal angefangen.“ Emma wirft einen kurzen Blick auf die Kunstwerke , dreht sich zur Seite und lässt vorsichtig einige Eier aus dem Korb in ihre Schürzentasche gleiten, ehe sie sich wieder Helene zuwendet. „Ich stell den Korb hier ab. Will noch ein bisschen spielen,“ sagt sie keck und verschwindet mit seltsam wiegenden Schritten in die Spielecke. Helene hat das Stibitzen der Eier sehr wohl bemerkt und ist verwundert. Will die Kleine rohe, glibberige Eier essen? Neugierig folgt sie Emma und sieht erstaunt, wie diese die Eier sorgsam im Puppenwagen verstaut.
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    Emma erschrickt, als sie Helene bemerkt. „Psst! Bitte Helene, verrate mich nicht! Ich will nicht, dass alle Eier sterben müssen! Ich will, dass es Pieperli werden! Die brauchen es schön warm!“ „Aber Emma! Die Hühnereier, die wir essen, sind doch gar nicht befruchtet! Die werden keine Pieperli!“ Helene sieht an Emmas großen, fragenden Augen, dass diese noch nichts von unbefruchteten Eiern weiß. Besser, sie gehen zu Tante Walpurga, damit die die Sache mit dem Hahn und so richtig erklären kann!


    Zum Inhaltsverzeichnis


    
[bookmark: _Toc354048056]im April[bookmark: _Vorwort][bookmark: _Toc351281067][bookmark: _Toc351298014][bookmark: _Toc351298013]


    [bookmark: _Toc354048057]Vorwort
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    Dieses Büchlein ist zum Schmökern und Ausprobieren für die ganze Familie: kleine Geschichten, wissenswertes zu Zutaten (meist Gemüsesorten) und Rezepte wechseln sich ab.


    
[bookmark: _Toc354048058][bookmark: _Toc351298015][bookmark: _Toc351281068][bookmark: _1._Geschichten]1. Geschichten


    Hexe Walpurga und verschiedene Hexenkinder geben den Rahmen für das Kochbuch. Es dreht sich verspielt um die Rezepte und Gemüsesorten – ob nun Mairüben im Sandkasten gekocht werden oder eine gruslige Halloween-Party stattfindet. Auch Interessantes über die Zutaten ist in diesen Geschichten versteckt: Quitten sind Rosengewächse, Kapern wachsen am Stromboli und Matjes ist junger Hering. Jede der Geschichten ist in sich abgeschlossen, auf den Monat zugeschnitten, in dem sie vorkommt (Sie haben den Januar vor sich) und zudem mit den vorgestellten Gemüsesorten und Rezepten verwoben.


    Ein Bild rundet jede Geschichte ab.


    
[bookmark: _Toc354048059][bookmark: _Toc351298016][bookmark: _Toc351281069][bookmark: _2._Almanache]2. Almanache


    Im Almanach erfahren Sie wichtiges über Inhaltstoffe des Gemüses (oder anderer Zutaten) und Verwendungsweise in der Küche. Zudem sind Themen behandelt wie Herkunft des Namens oder auch Namensvielfalt, Ursprung des Gemüses oder Mythen über das Gemüse. Vor allem aber wird die Hexenköchin/der Hexenkoch über die Heilkraft im Gemüse informiert. Damit diese Zauberkraft auch visuell erkennbar ist, ist jeder Almanach von einem verhexten Gemüsebild begleitet, das Sie neugierig beäugt.


    
[bookmark: _Toc351281070][bookmark: _3._Rezepte] 


    [bookmark: _Toc351298018][bookmark: _Toc354048060]3. Rezepte


    Im Anschluss an jeden Almanach finden sich erprobte Rezepte, die bei meiner Familie Anklang finden. Für die Rezepte werden Dinge wie ein Mixer oder eine beschichtete Pfanne als Grundausstattung angesehen - unbekanntes, wie Flotte Lotte oder Julienne, werden vorgestellt. Egal ob man Kochnovize oder alter Hase ist – die Rezepte sind einfach umsetzbar und dennoch feine Gaumenkitzler.



    

[bookmark: _Toc351298019][bookmark: _Toc351296160][bookmark: _Almanach_zum_Kater][image: ]


    
[bookmark: _Toc354048061]Das Hühnerei


    Die alte Frage „Was war zuerst da: Die Henne oder das Ei?“ soll uns hier nicht beschäftigen, aber da man annimmt, dass bereits im 6.Jahrtausend v.Chr. das Huhn in Vorderasien domestiziert worden war, ist das Ei wohl mit eines der ältesten Kochzutaten. Ob in Nudeln, Backwaren oder als Spiegelei: wir verwenden unbefruchtete Eier, von denen die moderne Hybridhenne etwa 300 Stück im Jahr legt. Die Farbe der Eierschale ist Rasse abhängig; braune Schalen sind dicker.


    Hühnereier sind leicht verdauliche Eiweißlieferanten; sie enthalten alle essentiellen bzw. semi-essentiellen Aminosäuren, die der menschliche Körper benötigt, zudem viele Mineralstoffe und alle Vitamine außer Vitamin C. Wer durch Krankheit geschwächt ist, kann mit Hilfe von Eiern leicht wieder zu Kräften kommen – es spielt dabei keine Rolle, ob das Ei gekocht oder roh gegessen wird.
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    Eier enthalten Cholesterin und waren daher lange in Verruf, das Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen zu erhöhen. Inzwischen weiß man, dass Nahrungscholesterin weit weniger Einfluss auf dieses Krankheitsbild hat, als gesättigte Fettsäuren. Hier punktet das Ei, das nur etwa 7g Fett enthält, mit 42% ungesättigten und 14% mehrfach ungesättigten Fettsäuren.


    Zu beachten ist aber, dass die Nahrung des Huhnes einen gewaltigen Einfluss auf den Nährwert des Eis hat. Eier von Hühnern, die neben Samen und Körnern auch frische Pflanzen, Insekten, Würmer und Schnecken fressen, haben (im Vergleich zu Eiern von Hühnern, die nur Körner bekommen) 2⁄3 mehr Vitamin A, 2x mehr Omega-3-Fettsäuren, 3x mehr Vitamin E, 4 bis 6x mehr Vitamin D, 7x mehr Beta-Karotin, 1⁄3 weniger Cholesterin und 1⁄4 weniger gesättigte Fettsäuren. (Mother Earth News, The Chicken and Egg Page). Mit einem „Bio-Ei“ helfen Sie also nicht nur der geschundenen Kreatur Huhn, sondern auch sich selbst!
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[bookmark: _Toc354048062][bookmark: _Toc351281075][bookmark: _Toc351298021][bookmark: _Toc351298022][bookmark: _Toc351281074][bookmark: _Sauerkraut_–_fix,][bookmark: _Toc351298023]„Mehlki“ nach Oma Edeltraud mit falschem Hasen


    ZUTATEN:


    Mehlki:


    600g mehlig kochende


    Kartoffeln


    2 Eier


    150g Mehl


    Salz, Muskatnuss


    Falscher Hase:


    600g gemischtes Hackfleisch


    2 große Zwiebeln, fein gehackt


    2-3 Mohrrüben in kleine Würfel geschnitten


    100ml Milch


    2 Eier


    2 hart gekochte, gepellte Eier


    1 grob geriebenes (altes) Brötchen


    50g dünn geschnittener Schinkenspeck


    Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie


    250ml Rotwein


    250ml Gemüsebrühe (kann aus gekörnter Brühe sein)


    1 Becher Saure Sahne


    1-2 EL Soßembinder


    ZUBEREITUNG:


    Für den falschen Hasen Hackfleisch mit Zwiebeln, Möhren, Milch, rohen Eiern, Petersilie und dem geriebenen Brötchen vermengen. Die Masse würzen, kräftig kneten und in eine gefettete Bratenform (möglichst mit Deckel) geben. Die gekochten Eier in die Mitte platzieren und mit der Masse ummanteln; einen Braten formen, so dass die Seiten der Bratform frei bleiben. Mit Speck abdecken und Wein sowie Gemüsebrühe angießen. Deckel aufsetzen (oder Alufolie darüber geben) und 1 Stunde bei 150°C Umluft backen. Wer einen Ofen mit Bratautomatik hat, sollte die Einstellung wie für einen Rinderbraten wählen.


    Kartoffeln (im Schnellkochtopf) kochen und pellen. Möglichst noch warm pressen oder stampfen, Eier und Mehl einarbeiten. Je mehr Mehl man zugibt, umso heller und fester werden die Klöße. Mit Salz und geriebener Muskatnuss würzen.


    Einen großen Topf Wasser zum Kochen bringen, etwas Salz zugeben.


    Mit einem großen Esslöffel sticht man vom Teig kleine Klößchen ab, die im siedenden Wasser sich leicht vom Löffel lösen. So bleiben die Hände sauber und man hat ruckzuck die Sache fertig. Die Klöße etwa 10 Minuten simmern lassen; mit einer Schaumkelle auf einen Teller heben und abgedeckt warm stellen.


    Sobald der Braten fertig ist, schöpft man vorsichtig die heiße Flüssigkeit in ein Soßentöpfchen ab und stellt den Braten ebenfalls abgedeckt warm. Die Flüssigkeit mit etwas Soßenbinder aufkochen und anschießend die Saure Sahne unterziehen. Damit diese nicht klumpt, sollte man zunächst in einer separaten Schüssel die heiße Brühe löffelchenweise in die Saure Sahne einrühren und anschließend die Soße nur noch wärmen, nicht kochen.


    Mehlki sind besonders saugfähig und lassen eine leckere Soße gleich doppelt gut zur Geltung kommen!


    Übrigens: Oma Edeltraud ist oberschlesischer Herkunft; die „Mehlki“ sind eine Variante der schlesischen Kartoffelklöße „Kluski“.


    
[bookmark: _Toc354048063][bookmark: _Toc351281076][bookmark: _Toc351298024]Rheinischer Döppekooche mit Mett
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    ZUTATEN:


    700g Kartoffeln


    2 große Zwiebeln


    2 Eier


    Salz, Pfeffer


    200g grobes geräuchertes Mett


    100g gewürfelter roher Schinken


    Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Wer mag, darf die Kartoffeln auch reiben, mit einem kräftigen Mixer geht es aber auch so: Kartoffeln schälen und in grobe Würfel schneiden. Eier in den Mixer schlagen und die Kartoffeln zugeben. Mixen. Eine Zwiebel in kleine Würfel schneiden, die andere einfach zum Kartoffelteig geben und ebenfalls mixen. Die klein geschnittene Zwiebel wird mit dem Schinken unter das Mett gemischt und die Masse in einer mit Olivenöl ausgestrichenen Glasform verteilt. Den Kartoffelteig würzen (bitte bedenken, dass das Mett und der Schinken schon Salz enthalten) und auf der Mettmischung verteilen. Man kann auch die Masse unterheben – dann aber bitte darauf achten, dass der Schinken nicht außerhalb des Teiges austrocknet. Bei 170° Umluft ca. 35 Minuten backen – der Kartoffelteig soll schön knusprig aussehen, dafür eventuell nach kurzer Backzeit auch von oben mit etwas Olivenöl bestreichen.


    Döppekooche wird am Rhein und in der Eifel vielfältig zubereitet – die Namen variieren von Debbekooche bis Dibbedotz. Diese “Topfkuchen“ wurden traditionell am Martinstag gegessen; besonders die ärmeren Leute konnten sich früher keine Gans an St. Martin leisten.


    
[bookmark: _Toc354048065]Quedlinburger Käsekuchen
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    ZUTATEN:


    Für 12 Muffins oder eine kleine Kastenform:


    90g Butter


    3 Eier


    Salz


    500g Schichtkäse (20%)


    (bitte keinen Quark – der Kuchen zerfällt sonst leicht!)


    1Pkt Vanillepudding


    1 unbehandelte Zitrone


    80g Zucker


    50g Rosinen, wenn man mag


    ZUBEREITUNG:


    Weiche Butter mit dem Zucker schaumig schlagen; Eier, Salz, Vanillepuddingpulver und Schichtkäse zugeben. Alles gut durchquirlen. Etwas Schale von der Zitrone in den Teig abreiben, dann die Zitrone auspressen und den Saft ebenfalls in den Teig geben. Rosinen, sofern erwünscht, in die Förmchen verteilen und darauf den Teig einfüllen. Bei 150°C Umluft 35 Minuten backen. Gut auskühlen lassen, ehe man den Kuchen aus der Form nimmt. Für ein leichteres Entnehmen sollte man Backpapier verwenden


    
[bookmark: _Toc354048067][bookmark: _Biskuitrolle]Biskuitrolle


    ZUTATEN:


    Für ein tiefes Blech,


    ca.30 cm x 33 cm[


    4 Eier


    Salz


    80g Puderzucker


    30g Speisestärke


    5g Weinsteinbackpulver


    70g Instantmehl


    abgeriebene Zitronenschale


    1 Glas gute Marmelade nach ihrem Geschmack oder Erdbeerfüllung (siehe Rezepte zur Erdbeere)


    Hexenanmerkung:     


    Beim Biskuit ist es wichtig zügig durchzuarbeiten, damit der Teig aufgeschlagene Teig nicht wieder zusammenfällt. Wenn Sie sich vertrauensvoll genau an die Angaben in diesem Rezept halten, werden Sie sehen: so ein Biskuit ist keine Hexerei und wird Ihnen weder beim Rollen brechen noch trocken schmecken.


    ZUBEREITUNG:


    Zunächst die Eier mit einer Prise Salz und dem Puderzucker mindestens zwei Minuten in der Küchenmaschine mäßig quirlen lassen. Die Masse soll schön schaumig sein. Nun Speisestärke und Backpulver abwiegen, mit der Zitronenschale zugeben. Nochmals eine Minute quirlen, das abgewogene Mehl bereitstellen. Den Ofen auf 160°Umluft vorheizen, das Mehl zügig unter die Masse heben und auf ein mit Backpapier ausgekleidetes Blech aufstreichen. Gleichmäßig verteilen, da die Masse nicht verläuft. Ohne Verzögerung das Blech in den Ofen schieben und etwa 10 Minuten backen – der Biskuit soll eine schöne goldgelbe Farbe haben. Ein sauberes Küchentuch bereitlegen und den heißen Teig auf das Küchentuch stürzen. Das Backpapier abziehen und sofort den Biskuit mit dem Küchentuch aufrollen. Auskühlen lassen. Danach einfach mit erwärmter Marmelade bestreichen, rollen und kühlen; oder Sie füllen den Biskuit mit der Erdbeerfüllung: hier leistet eine Königskuchenform gute Dienste.
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[bookmark: _Toc354048068]Geknickt


    Was für kalte Osterfeiertage! Walpurga fröstelt in ihrem Morgenmantel, während sie sich ihr Osterfrühstück zubereitet. Gut, dass noch genügend Feuerholz da ist – der Winter scheint sich dieses Jahr hinzuziehen. An die warme Ofenbank gelehnt, schlürft sie langsam heißen Kaffee. Plötzlich wecken merkwürdige Geräusche aus dem Garten Walpurgas Aufmerksamkeit: Da quietscht doch etwas? Hört sich an, wie das Gartenhäuschen… Walpurga geht zum Fenster. Nanu? Was macht denn der lange Leonhard im Garten? Walpurga öffnet das Fenster: „Leonhard! Guten Morgen und frohe Ostern! Suchst du etwa nach Ostereiern in meinem Beet?“ Leonhard fährt ertappt hoch und bekommt einen hochroten Kopf. „ Äh, ja, guten Morgen Tante Walpurga…. Ich dachte, du könntest mir helfen…“
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    Hilflos hält er ihr eine Salatgurke, ziemlich weich und angegriffen, entgegen. ‚Wer da wohl mehr geknickt ist – Gurke oder Leonhard?’ überlegte Walpurga, wobei Leonhard weiter stammelte: „Ich muss doch heute das Ostermahl zubereiten – der Hexenmeister kommt zu Besuch. Und Salat darf nicht fehlen – also hab ich am Gründonnerstag eine Gurke besorgt. Leider ist die nun nicht mehr frisch…Ich kann doch meinem Hexenmeister heute, am Ostersonntag, keine wabblige Gurke anbieten! Da dachte ich, vielleicht hast du etwas Brauchbares im Beet?“ „Schau doch mal dort drüben: der Feldsalat steht doch wunderschön da. Macht zwar ein bisschen Arbeit – deinem Hexenmeister wird er aber sicher gut munden. Feldsalat gilt nicht umsonst als König unter den Salaten.“ „Du hast nichts dagegen, wenn ich mir eine Portion pflücke?“ „Nein, es ist doch mehr als genug da. Aber nimm ein Messer und schneide die Röschen direkt über der Erde ab – so hast du anschließend weniger Arbeit mit dem Putzen! Leonhard zieht sein Taschenmesser aus der Hose und er beugt sich über den Feldsalat. Als Walpurga wenig später wieder aus dem Fenster sieht, sitzt im Feldsalatbeet ein Schokoladenhase und lacht sie an: Vielen Dank – Leonhard.


    
[bookmark: _Toc354048069][image: ]


    [bookmark: _Toc354048070]Feldsalat oder Rapunzeln


    Wer kennt nicht die Geschichte von der Mutter, die wegen des großen Appetits auf Rapunzeln ihr ungeborenes Töchterchen einer Hexe versprach, die dann das Kind in einen Turm sperrte? Die unbändige Lust auf das frische Grün liegt vielleicht am wunderbar milden Geschmack – Feldsalat versorgt unseren Körper gerade im Frühling mit Vitamin C, dem Provitamin A und reichlich Mineralstoffen, insbesondere Kalium. Seine Verwandtschaft zum Baldrian lässt ihn beruhigend auf das vegetative Nervensystem einwirken. Kälte kann ihm nichts anhaben – im Gegenteil. Gerade nach Frostperioden entwickelt sich das nussige Aroma besonders gut.
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    Geernteter Feldsalat hält sich problemlos zwei bis drei Tage im Kühlschrank frisch – feuchten Sie den Salat leicht an und geben Sie ihn in eine großzügig bemessene Plastiktüte, die Sie dann aufblasen und zubinden.
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[bookmark: _Toc354048071]Knie-Kna-Knöpfli im Feldsalatbett


    ZUTATEN:


    300g Mehl


    3 Eier


    3g Salz


    Muskatnuss


    100ml Wasser


    60g Butter


    Frisch gehobelter Käse, z.B.100g Pecorino


    500 g Feldsalat


    ZUBEREITUNG:


    Feldsalat gründlich waschen und trocken schleudern. Das Mehl in eine Schüssel abwiegen und die Eier mit dem Salz zugeben. Etwas Muskatnuss abreiben und zugeben. Etwa die Hälfte des Wasser hineingießen und mit dem Kochlöffel gut durcharbeiten. Den Rest des Wassers zugeben und den Teig schlagen bis er Blasen wirft. In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen und ein „Spätzlesieb“ auflegen. Den Teig auf das Sieb gießen und mit dem Schaber nach und nach ins kochende Wasser schieben. Die Herdplatte abschalten und den Topfdeckel an Stelle des Siebs aufsetzen. Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Nach etwa 10 Minuten schwimmen alle Knöpfli oben, werden mit der Schaumkelle abgeschöpft und kurz in der Butter geschwenkt. Aus dem Feldsalat ein Bett für die Knöpfli im Teller vorbereiten und die heißen Knöpfli darüber geben. Mit dem zart gehobelten Käse bestreuen. Guten Appetit!
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    Hexenanmerkung:


    Das Spätzlesieb ist eine Alternative zum althergebrachten Spätzlehobel oder der Spätzlepresse. Es handelt sich um eine flache Scheibe aus Edelstahl oder Kunststoff, in die Löcher von etwa 8mm Durchmesser eingestanzt sind. Sie wird einfach auf den Topf mit kochendem Wasser aufgelegt und der Teig dann durch das Sieb ins kochende Wasser geschoben. Ich finde es in der Anwendung leichter, als die anderen beiden Verfahren – es kostet keine Kraft, der Teig kann ruhig relativ flüssig sein und das Gerät selbst lässt sich problemlos wie ein großer Teller in der Spülmaschine reinigen. Wer lieber die längere Form vorzieht, kann einen Spatel mit Abstandshalter verwenden – dann wird der Teig nicht mehr direkt auf dem Sieb abgeschnitten und es entstehen längere Knöpfli.


    
[bookmark: _Toc354048072]Feldsalat trifft Apfel


    ZUTATEN:


    300g Feldsalat


    3 säuerliche Äpfel


    100 g gehackte Mandeln


    2 EL milder Essig, 1 Prise Zucker


    1 Becher sahniger Joghurt


    ZUBEREITUNG:


    Feldsalat gründlich waschen und trocken schleudern. Joghurt mit Essig und Zucker verrühren. Die Äpfel waschen und das Kerngehäuse ausstechen. Dünn hobeln und mit dem Feldsalat und dem Dressing locker vermengen. Zum Schluss Mandeln darüber streuen.
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[bookmark: _Toc354048073]Pfannkuchenalarm


    Was hat sich Helene nur dabei gedacht! Kopfschüttelnd steht Tante Walpurga am Herd und gießt wieder Pfannkuchenteig in die Pfannen, die auf der Kochstelle brutzeln. Sie zählt nochmals die Kinder an ihrem Küchentisch und kommt wirklich auf neun. Kläuschen hat nicht mal einen richtigen Platz bekommen – er sitzt halb hängend auf Helenes Schoß. Und das alles nur wegen einfacher Eierpfannkuchen und Erdbeeren dazu!
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    Energisch wendet sich Walpurga an Helene: „Mein liebes Fräulein; es ist ja schön, dass du so viele Freunde hast. Aber die wollen jetzt alle etwas essen. Da ich wohl kaum alleine all die Erdbeeren waschen und zupfen kann, musst du wohl deinen Platz an Kläuschen abtreten und erst mal mir ein bisschen helfen!“ Helene ist nicht gerade glücklich, dass sie nun zurückstehen soll, aber einsichtig. Und wenigstens schimpft Tante Walpurga nicht, als beim Waschen und Zupfen der Erdbeeren, einige direkt in Helenes Mund verschwinden.
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[bookmark: _Toc354048074]Erdbeeren


    Eigentlich keine Beere sondern nur eine Scheinbeere: uns schmeckt der aufgewölbte, saftige Blütenboden; die eigentlichen Früchte sind die kleinen gelben Nüsschen, die auf der Erdbeere sitzen.
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    Ungeduldig warten wir auf die ersten roten Früchtchen, die endlich Ende April die Supermärkte erobern. Aber bitte nicht zu schnell zugreifen – Erdbeeren die keine Sonne hatten, schmecken einfach nur wässrig. Das volle Aroma bekommen die heimischen Früchte meist erst etwas später. Sie kommen als kleine Vitamin C Bomben daher, die unser Blut mit Eisen und Folsäure versorgen. Außerdem sind essentielle Nahrungsstoffe (Stoffe die der Körper unbedingt braucht, aber nicht selbst bilden kann) wie Kalium und Linolsäure enthalten. Da sollte man nicht widerstehen – außer man gehört zu den leidgeprüften Allergikern.
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[bookmark: _Toc354048075]Walpurgas Pfannkuchen


    ZUTATEN:


    Teig, pro Person:


    2 Eier


    200ml Milch


    100g Mehl


    10g Zucker


    eine Prise Salz


    etwas Öl für die Pfanne


    Dazu, pro Person:


    200g Erdbeeren, gewaschen und gezupft


    ZUBEREITUNG:


    Am schnellsten und klümpchenfrei geht es, wenn man die Zutaten für den Teig einfach mit dem Pürierstab mixt. In eine nicht zu heiße, gut gefettet Antihaft-Pfanne den Teig gießen und durch schwenken der Pfanne verteilen. Sobald der Pfannkuchen durch gebacken ist, ihn vorsichtig am Rand lösen und mit einem Pfannenspatel wenden. Dazu Erdbeeren und etwas Zucker reichen.


    
[bookmark: _Toc354048076][bookmark: _Füllung_für_Bisquitrolle]Erdbeerfüllung für Biskuitrolle (siehe Eierrezepte)
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    ZUTATEN:


    Topf mit Wasser und passender Schüssel als Wasserbad


    250g Erdbeeren


    10g Zucker


    6 Blatt Gelatine


    150g Magerquark


    1 Becher Schlagsahne


    1 Päckchen Sahnesteif


    ZUBEREITUNG:


    Die Gelatine in einem Glas mit kaltem Wasser einweichen. Wasserbad erhitzen, Erdbeeren waschen, auszupfen und mixen. Etwa 60g vom Mus in die Schüssel auf dem Wasserbad geben und den Zucker sowie die gut ausgedrückte Gelatine einrühren. Gelatine darf nicht kochen, aber sie sollte wirklich gut aufgelöst sein, sonst hat man in der Creme Klumpen. Die Schüssel aus dem Wasserbad nehmen und den Quark sowie die restlichen Erdbeermasse zugeben. Sahne mit Sahnesteif und einer Prise Zucker steif schlagen. Die Erdbeerquarkmischung unterheben. Den abgekühlten Biskuit in die mit einem Backpapier versehene Kuchenform geben. Füllen und das Backpapier mit einigen Tesafilmstreifen mittig fixieren, so dass der Biskuit als Rolle gehalten wird. Für 2 Stunden in den Kühlschrank geben und danach das Backpapier öffnen und die Rolle aus der Form stürzen.


    
[bookmark: _Toc354048078]Erdbeerlachs
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    ZUTATEN:


    Für ca. 3-4 Portionen:


    200g Erdbeeren


    1 Zitrone (unbehandelt)


    2 Zwiebeln


    1 Becher Sahne


    Salz und Pfeffer


    Olivenöl


    Pro Person:


    1 Stück Lachsfilet


    1Portion Basmati Reis


    ZUBEREITUNG:


    Zwiebeln klein schneiden und in Olivenöl goldgelb dünsten. Dazu den Lachs geben und beidseitig anbraten. Lachs aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Die Zwiebeln mit Sahne ablöschen und kräftig würzen. Etwas Zitronenschale abreiben; Zitrone auspressen. Erdbeeren klein schneiden und in die Sahnesauce geben, mit Zitronensaft und Schale abschmecken. Nur ganz kurz heiß werden lassen, mit Lachs und Reis servieren.
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    ZUTATEN:


    300g Erdbeeren


    1 Apfel


    2 Bananen


    100g Sauerampfer


    Zitronensaft oder


    Vitamin C Pulver


    ganz wenig Zucker


    1 Becher Sahne


    ZUBEREITUNG:


    Sauerampfer ganz dünn schneiden. Apfel, Bananen in kleine Stücke schneiden mit Zitronensaft beträufeln oder ganz wenig Vitamin C darüber geben. Erdbeeren waschen, zupfen und halbieren. Alles vermischen. Sahne mit etwas Zucker steif schlagen und auf dem Obstsalat verteilen.
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    Sauer ist er allemal – nicht nur wegen seiner Oxalsäure, sondern auch wegen seines hohen Vitamin C Gehalts.


     [image: ]


    Die Oxalsäure sollte bei Nierenleiden und Eisenmangel bedacht werden – ansonsten ist dieser Frühlingsschmaus entschlackend und verdauungs- fördernd. Einmal im Garten angesiedelt kommt er zuverlässig jedes Jahr wieder und kann vor allem im Frühling den Hunger auf Grün stillen!
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    ZUTATEN:


    400g Sauerampfer gewaschen


    3 gekochte Pellkartoffeln


    50g Butter


    1l Gemüsebrühe


    2 Eigelb


    50ml Sahne


    Salz, Pfeffer


    Kracherle:


    Toastscheiben, gewürfelt und in Butter geröstet.


    ZUBEREITUNG:


    Sauerampfer kurz in Butter dünsten und mit der Brühe ablöschen. (Er soll noch grün sein!) Geschälte Kartoffeln in Stücken zugeben. Mit dem Pürierstab mixen, das Eigelb mit der Sahne in einem Wasserbad extra verquirlen, etwas heiße Suppe, Salz und Pfeffer zugeben. Diese Masse dann zum Schluss unter die Suppe ziehen. Kracherle extra servieren, sie werden einfach frisch über die heiße Suppe gestreut.
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    ZUTATEN:


    1 Bund Sauerampfer


    50g Butter


    50g Mehl


    250ml Milch


    Salz, Pfeffer, ger. Muskatnuss


    Passt gut zu Spargel!


    (siehe Mai)


    ZUBEREITUNG:


    Butter in einer Pfanne schmelzen. Das Mehl einstreuen und langsam anschwitzen. Sobald das Mehl glasig erscheint, wird die Milch mit den Gewürzen zugegeben und alles aufgekocht. Dabei gleichmäßig rühren.


    Wenn Klümpchen entstanden sind: macht nichts, jetzt wird gemixt.


    Den gewaschen Sauerampfer in den Mixer geben und die warme Sauce darauf gießen. Alles zusammen mixen und anschließend in einer Sauciere nur warm halten, nicht kochen (sonst verliert der Sauerampfer seine herrlich kräftig grüne Farbe!).
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    Vorwort


    
[bookmark: _Geschichten]Geschichten


    Geknickt


    Osterzeit.


    Pfannkuchenalarm


    
Almanache


    Das Hühnerei


    Erdbeeren


    Feldsalat oder Rapunzeln


    Sauerampfer


    
Rezepte


    „Mehlki“ nach Oma Edeltraud mit falschem Hasen


    Rheinischer Döppekooche mit Mett


    Quedlinburger Käsekuchen


    Biskuitrolle


    Knie-Kna-Knöpfli im Feldsalatbett


    Feldsalat trifft Apfel


    Walpurgas Pfannkuchen


    Erdbeerfüllung für Biskuitrolle


    Erdbeerlachs


    Obstsalat im Frühling


    Sauerampfersuppe mit Kracherle


    Sauce Sauerampfaise
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