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[bookmark: _Toc354048055][bookmark: _Toc363031453]Reisezeit


    Ferien! Zeugnistag! Helene wedelt aufgeregt mit dem Zeugnis in ihrer Hand. Unbedingt muss Tante Walpurga erfahren, dass sie im Hexenlatein ein „sehr gut“ im Zeugnis hat! Als sie die Tür zum Häuschen aufstößt, fällt sie fast über einen großen Koffer. Tante Walpurga kommt in einem wehenden Sommerkleid die Treppe herunter und lehnt einen Sonnenschirm an den Koffer. Auf ihrem Kopf trägt sie einen ausladenden Strohhut mit blauem Band. „Na, wie findest du meinen neuen Hut?“ fragt sie und dreht sich im Kreis, um Helene die ganze Pracht vorzuführen.
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    „Schön..,“ antwortet diese zögernd. „Wofür brauchst du diesen Hut? Es ist doch überhaupt nicht so sonnig!“ „Ich verreise! Meine Hexenfreundin in Griechenland hat mich eingeladen. Zwei Wochen Sonne und Strand werden mir gut tun!“„Ja, aber wer ist denn dann für uns da?“ Helene ist traurig. „Ach Helenchen,“ versucht Walpurga sie aufzumuntern, „ ihr habt doch jetzt euer Jugendlager. Und zwei Wochen sind so schnell vorbei! Außerdem bringe ich euch bestimmt lauter leckere neue Rezepte aus Griechenland mit. Die probieren wir dann gemeinsam aus!“ Tante Walpurga nimmt ihren Hut ab und legt ihn zum Sonnenschirm. Sie geht zum Schrank und holt ein Päckchen hervor. „Hier Helene, damit das Warten nicht zu lang wird: Es ist ein Buch voller kleiner Geschichten, du kannst jeden Tag eine lesen. Und wenn ich wieder da bin, gibt es den Rest als Gute Nacht Geschichten!“ Helene blättert in dem Buch. Was für schöne Bilder! Und lauter Geschichten mit Tieren. So etwas liebt Helene. Trotzdem freut sie sich schon auf Walpurgas Rückkehr. Aber mit diesen zauberhaften Geschichten wird das Warten erträglich!


    Zum Inhaltsverzeichnis
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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.
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    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: _Toc363031457][bookmark: _Toc360605037][bookmark: _Toc358368991][bookmark: _Toc358194665][bookmark: _Toc358193311][bookmark: _Toc358193084][bookmark: _Toc356136269][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.
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    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.
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[bookmark: _Toc363031459]Aubergine


    Die Aubergine( lat. Solanum melongena ), auch Eierfrucht oder Melanzani genannt, gehört zu den Nachtschattengewächsen. Genau wie grüne Tomaten, enthalten unreife Auberginen Solanin. Die Pflanze schützt sich damit gegen Fäulniserreger – beim Menschen erzeugt das Gift Übelkeit und Erbrechen. Also lieber nur reife Früchte genießen. Bei uns sind Auberginen meist tief violett – es gibt aber auch rein weiße (sehen aus wie riesige Eier) oder weiß-lila gestreifte Früchte. Auberginen unterstützen die Verdauung, sie bieten viel wasserunlöslichen Ballaststoff. Dieser bindet im Darm viel Wasser (daher genügend dazu trinken!) und das Ausscheiden von Giftstoffen wird erleichtert, die Verdauungstätigkeit anregt.
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    Auberginen an sich sind sehr kalorienarm; achten Sie bei der Zubereitung darauf, dass sich die gesunden Früchte nicht zu sehr mit Öl voll saugen und so zur Fettfalle werden!
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    ZUTATEN:


    1 große Aubergine


    2 Päckchen Veggie Gyros


    1 Bund Lauchzwiebeln


    Neue Kartoffeln für vier Personen


    Gyrosgewürz, Salz


    Olivenöl


    Schnelles Tzaziki:


    3 -6 Knoblauchzehen


    1 Vespergurke oder eine halbe Salatgurke


    450g Griechischer Sahnejoghurt


    1 Zitrone, unbehandelt


    Salz


    ZUBEREITUNG:


    Die Gurke fürs Tzaziki fein stifteln (Julienne), die Aubergine in etwas größere Streifen hobeln. Den Knoblauch zu der Gurke pressen und einsalzen. Beiseite stellen. Auberginenstücke leicht einsalzen und zunächst ohne Öl in einer beschichteten Pfanne bei geringer Wärme antrocknen. Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Einen Teil der grünen Ringe zu den Gurken geben. Nun Öl in die Pfanne mit den Auberginen geben und die restlichen Lauchzwiebeln mit den Auberginen leicht anbraten. Die Kartoffeln sehr gründlich mit einer Bürste waschen und jeweils halbieren. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und leicht einölen. Ewas Gyrosgewürz aufstreuen und die Kartoffeln mit der Schnittseite nach unten auf das Backpapier geben. Für 35 Minuten bei 150°C Umluft backen. Zu den Auberginen die Veggie Gyros Päckchen geben und gut durchziehen lassen. Über die Gurken den Sahnejoghurt geben. Zitrone halbieren. Die eine Hälfte in Scheiben schneiden und zum Gyros reichen, die andere Hälfte auspressen und mit dem Saft und Salz das Tzaziki abschmecken.


    



[bookmark: _Toc363031462][bookmark: _Toc351298024]Aubergine gebacken


    ZUTATEN:


    3 Auberginen


    Olivenöl


    Salz


    ZUBEREITUNG:


    Auberginen in fingerdicke Scheiben schneiden. Von beiden Seiten leicht einsalzen und auf ein gut gefettetes Blech geben. 15 Minuten auf 120°C backen, dann wenden. Dabei wieder etwas Öl auf das Blech geben. Nochmals etwa 10 Minuten backen.
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    ZUTATEN:


    2 große Auberginen


    1 -2 kleine Zucchini


    40g Sardellenfilets in Öl (Anchovis)


    0,2 l Milch


    2 Zehen Knoblauch


    5 große Tomaten


    Oliven mit Paprika gefüllt


    Olivenöl


    Zucker, Salz, Chilipulver


    ½ Scamorza Käse


    4 Portionen Penne oder Spirelli


    ZUBEREITUNG:


    Sardellen waschen und in Milch einlegen.


    Auberginen und Zucchini mit einer groben Julienne in Streifen schneiden, leicht einsalzen. Öl in einer Pfanne erhitzen und eine Prise Zucker zugeben. Auberginen und Zucchini schmoren lassen, bis sie etwa auf die Hälfte zusammen gefallen sind. Tomaten mit kochendem Wasser übergießen, häuten und in grobe Stücke schneiden. Nudeln kochen. Sardellen gründlich abspülen, Knoblauch pressen und mit den Tomaten zum Gemüse geben. Etwas ziehen lassen, mit Salz und Chilipulver abschmecken. Nudeln nach angegebener Kochzeit abgießen und kurz kalt abbrausen. Sauce und Oliven auf die Nudeln geben und etwas Scarmorza gestiftelt darüber streuen. Dazu passt ein frischer Tomatensalat mit Basilikum.


    Hexenanmerkung: Auch wenn kaum Fisch in diesem Gericht vorkommt, geben die Sardellen ihren Geschmack an die Auberginen ab, so dass ein Gefühl von Frutti di Mare aufkommt!


    



[bookmark: _Toc363031465]Vegetarische Moussaka


    ZUTATEN:


    Für ein großes, tiefes Backblech:


    3 Auberginen


    5 große, gekochte Pellkartoffeln


    2 Dosen (240g)


    Tomaten in Stücken


    3 Zehen Knoblauch


    2 Zwiebeln


    Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian, Muskatnuss


    6 Eier


    etwas Zitronensaft oder


    Vitamin C


    150g Feta-Käse, zerbröselt


    1/8l Milch


    ZUBEREITUNG:


    Auberginen längs in fingerdicke Scheiben schneiden. Von beiden Seiten leicht einsalzen und auf ein gut gefettetes Blech geben. 15 Minuten auf 120°C backen, dann wenden. Dabei wieder etwas Öl auf das Blech geben. Nochmals etwa 10 Minuten backen. Zwiebeln würfeln und in einer Pfanne anschwitzen. Die Auberginen vom Blech nehmen und zunächst die gepellten und in dünne Scheiben geschnittenen Kartoffeln auf dem gefetteten Blech verteilen. Darauf die Auberginen geben. Tomaten aus der Dose mit der Zwiebel, sowie gepresstem Knoblauch, vermischen und kräftig mit Kräutern, Salz und Pfeffer abschmecken. Zwischen den Auberginen verteilen. Die Eier mit etwas Salz, Thymian und Oregano schaumig rühren. Etwas Zitronensaft oder Vitamin C Pulver zugeben, damit es wirklich ein stabiler Schaum wird. Feta-Käse mit Milch vermischen. Käse-Milchmischung auf der Moussaka verteilen. Zum Schluss den steifen Eierschaum zügig überziehen. Bei 160°C etwa 35 Minuten backen, bis der Eierschaum schön braun ist.


    „Nicht - Vegetariern“ kann man gut Keftedes dazu anbieten! Für eine große Form, reicht für etwa 8 Personen.
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    [bookmark: _Toc363031467]Jamas!


    Griechischer Abend! Tante Walpurga hat Wort gehalten. Griechischen Salat, Tzaziki, Moussaka und Keftdes gibt es heute. Jedes Kind hat zur Feier des Tages ein Schnapsglas und bekommt nun Limettensaft mit Anissirup und Wasser eingefüllt. Tante Walpurga nimmt sich selbst etwas Ouzo in ihr Glas, ein griechischer Anisschnaps. „Wir wollen auf meine Rückkehr anstoßen!“ erklärt sie. „ Oh ja, Prost!“ ruft Peter und hebt dazu sein Glas. „Auf griechisch heißt das „Jamas!““ belehrt ihn Helene, die an dem Anisgebräu schon mal schnuppert.
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    „Also auf drei!“ Tante Walpurga zwinkert den Kindern zu. Kilian schüttelt sich. „Nee! Mir schmeckt das nicht. Aber der Salat sieht lecker aus! Können wir anfangen, Tante Walpurga?“ „Natürlich! Ich hab das alles nicht zum Anschauen gekocht!“ Das lässt sich auch Peter nicht zweimal sagen und stopft sich die Backen mit den Fleischküchchen voll. „Wie heißen diese Dinge hier noch mal?“ will er wissen. „Keftedes“ erklärte Walpurga. Helene überlegt. „ Kann man sich ganz leicht merken“, befindet sie dann. „Klingt doch wie „Kauf dir das“ auf fränkisch, oder? Keff de des!“


     Alle müssen lachen und die Stimmung ist griechisch gut an diesem Abend!




    








    [image: ]


    



[bookmark: _Toc363031468]Zwiebel


    Sie dienten schon als Grabbeigabe für Tutanchamun und die Römer trugen, die bei ihnen so beliebte „cepula“, bis nach Germanien. „Eine Zwiebel ist so viel wert, wie eine ganze Apotheke" wusste nicht nur Paracelsus; die Zwiebel war ein vielseitiges Hausmittel. Bei Husten gab es Zwiebelsaft mit Honig, bei Würmern half ein Einlauf aus Wasser und Zwiebelsaft und wer Magen- oder Darmbeschwerden hatte, bekam ein gutes Zwiebelsüppchen gekocht. Äußerlich wendete man die Zwiebel bei Geschwüren oder Insektenstichen an. Und die Zwiebel hat ihre Heilkraft nicht eingebüßt, wir haben es lediglich vergessen, oder mögen halt den hübsch abgepackten Hustensaft aus der Apotheke lieber, als das scharfe Zwiebelgebräu.
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    Dabei weiß man heute um die vielfältigen wertvollen Inhaltsstoffe. Klar, viele Vitamine und Mineralstoffe, aber da ist auch beispielsweise das Allicin (je schärfer eine Zwiebel ist, umso mehr enthält sie) mit stark antibakterieller Wirkung. Dazu nehme man das sehr reichlich enthaltene Vitamin C und schon ist die Erkältung gut bekämpft. Gegen Allergien wirkt das enthaltene Histidin ebenso wie das Quercetin, welches zudem stark antioxidativ wirkt und das Immunsystem stärkt. Die positive Wirkung von Zwiebeln auf das Verdauungssystem ist inzwischen sogar schon mit Studien belegt – das Magenkrebsrisiko ist bei Zwiebelessern um die Hälfte niedriger. Also vergießen Sie ruhig ab und an eine Träne beim Zwiebelschneiden – es ist eine Freudenträne für Ihre Gesundheit!
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    ZUTATEN:


    1 Eisbergsalat


    2 Zehen Knoblauch, gepresst


    2 Zwiebeln, lila, in Ringe geschnitten


    Salz, Pfeffer,


    200g Feta-Käse in Würfeln


    4 große Tomaten


    1 gelbe Paprika


    200g Oliven


    6 milde Pfefferoni


    Essig, Salz, Pfeffer


    Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Gepressten Knoblauch leicht einsalzen und in eine große Salatschüssel geben. Mit etwas Essig und Olivenöl begießen Salat nach Bedarf abwaschen und zerpflücken. Tomaten in dünne Spalten schneiden, Paprika entkernen und in Streifen schneiden. Alles vorsichtig untereinander heben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pfefferoni und einige Oliven als Dekoration verwenden.
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    ZUTATEN:


    1kg Hackfleisch


    (Halb Rind, halb Lamm)


    3 Zehen Knoblauch


    2 Zwiebeln


    Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian


    1 Schuss Ouzo


    4 Eier


    1/8l Milch


    2 altbackene Brötchen


    etwas Mehl, Olivenöl


    Dazu passt prima Tzaziki (siehe Juni)


    ZUBEREITUNG:


    Brötchen in Milch einweichen. Knoblauch pressen, Zwiebeln klein schneiden. Die aufgeweichten Brötchen mit all den anderen Zutaten verkneten. Etwa Tischtennisball große Bällchen formen und in Mehl wälzen. In einer Pfanne mit heißem Olivenöl anbraten, bis die Keftedes von allen Seiten schön goldbraun sind.


    



[bookmark: _Toc363031473]Zwiebelsuppe


    ZUTATEN:


    100g Butter


    4 große Zwiebeln


    Instant Gemüsebrühe für 0,5l


    0,5 l Weißwein


    Salz, Muskatnuss, Pfeffer


    8 Scheiben Toastbrot


    2 Zehen Knoblauch


    Parmesan am Stück


    ZUBEREITUNG:


    Butter in einer Pfanne schmelzen. Zwiebeln mit einem Hobel in dünne Ringe schneiden und in der Butter goldgelb dünsten. Brühe und Wein zugeben, etwa 20 Minuten köcheln lassen. Mit Gewürzen abschmecken. Toast rösten und mit Knoblauch einreiben. Noch warm zur Suppe servieren, Parmesan mit einer Käsereibe/Hobel anbieten, so dass sich jeder selbst nach Geschmack etwas Käse über die Suppe gibt.


    



[bookmark: _Toc363031474]Zwiebelgulasch


    ZUTATEN:


    Schmeckt besser, wenn es einen Tag vorher eingelegt wird!


    600g Rindergulasch


    2 große Zwiebeln


    0,75l Brombeerwein oder Bordeaux


    1 Mohrrübe


    1 Stück Sellerie, 1 Stück Lauch


    1 große Dose Tomatenmark


    1 Lorbeerblatt


    2 Chilischoten, getrocknet


    2 Knoblauchzehen


    Instant Gemüsebrühe für 0,5l


    2 EL Paprikapulver edelsüß


    Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Sehnige Stellen vom Rindergulasch entfernen und große Stücke halbieren. Zwiebel fein schneiden (Julienne) und auf das rohe Fleisch geben. In eine gerade so passende Schüssel mit Deckel geben und mit Wein übergießen. 1 Tag ziehen lassen. Fleisch abtropfen lassen, Sud in einem großen Topf auffangen. In den Sud Mohrrübe, Sellerie, Lauch Lorbeerblatt, Chilischoten, und Knoblauch geben. Mit Gemüsebrühe auffüllen und 30 Minuten kochen. Das Fleisch in einer Pfanne mit Olivenöl unter Wenden anbraten. Brühe passieren und Tomatenmark, Paprikapulver und nach Geschmack Salz zugeben. Gulasch zugeben und 1 Stunde kochen. (geht schneller im Schnellkochtopf: ca. 15 Minuten)


    Dazu besonders lecker: Selbst gemachte Semmelknödel (September). Sonst Reis oder Bandnudeln.


    



[bookmark: _Toc363031475]Quiche von Hexe Lorraine


    ZUTATEN:


    Für eine Quicheform mit etwa 30cm Durchmesser


    Teig:


    150g Mehl


    50g Butter


    1 Ei


    1PriseSalz, Muskatnuss


    oder


    1 Pkt gefrorener Blätterteig


    Füllung:


    100g Schinkenspeckwürfel


    3 Zwiebeln


    Olivenöl


    3 Eier


    1/8l Sahne


    Salz,


    Salz, Pfeffer, Chili


    ZUBEREITUNG:


    Aus den Zutaten für den Teig einen glatten Mürbteig herstellen und für eine Stunde kalt stellen. Zwiebeln in feine Würfel schneiden (Julienne) und in einer mit Olivenöl ausgestrichenen Pfanne mit dem Schinkenspeck glasig braten.


    Den Teig auf einem Backpapier dünn ausrollen und in die Quicheform oder ersatzweise eine große Springform geben. Dabei einen Rand von etwa 2,5 cm formen. Die Eier mit Salz und Pfeffer schaumig rühren und den Backofen auf 150°C vorheizen. Zwiebel-Speckmischung mit Sahne ablöschen und unter den Eierschaum heben. Zügig auf dem Teig verteilen und etwa 30 Minuten backen.


    Dazu grünen Salat reichen.
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[bookmark: _Toc363031476]Bilche


    Die Sauerkirschen sind reif. Während Peter hoch oben auf der Leiter steht und die Kirschen in einen Eimer erntet, sammelt Emma frisch auf den Boden gefallene, schöne Früchte, ein. Helene hält die Leiter fest. So ein Sauerkirschbaum hat recht biegsame Äste und es ist schwierig, die Leiter sicher anzulehnen. Und hineinklettern, wie bei den Süßkirschen, kann man leider auch nicht. Peter kommt von der Leiter herunter: „Vielleicht können wir die Leiter etwas nach links verschieben, damit ich den Ast dort drüben ableeren kann!“ Helene stimmt zu und die Beiden versuchen die Leiter unter dem Astgewirr durchzufädeln. Plötzlich fällt etwas aus dem Baum herab. Emma schreit auf: „Ihr habt das Vogelhäuschen abgerissen!“ Entsetzt springt sie zu dem kleinen Nistkasten, der sich mit dem Einflugloch nach unten in den Boden gedrückt hat. „Wenn da noch Vögelchen wohnen, sind die jetzt bestimmt alle tot!“ Vorwurfsvoll hebt sie das verunglückte Häuschen hoch. Helene besänftigt sie: „Ich glaube, jetzt sind da keine Vögel mehr drin – das ist doch ein Meisennistkasten, und die sind schon ausgeflogen. Wir hätten ja sonst auch das hungrige Piepsen bemerken müssen.“ Peter nimmt erstaunt das Häuschen Emma aus der Hand und besieht sich die Einflugöffnung genauer: „Seht mal her, was ist denn da passiert? Sieht aus, als ob da jemand Hunger auf Holz gehabt hätte!“ Das ursprünglich kleine, runde Loch, hatte deutliche Nage- und Bissspuren und war auf die doppelte Größe geweitet. „Das müssen wir Tante Walpurga zeigen, vielleicht weiß die, was mit dem Nistkästchen passiert ist!“


    Walpurga hat sich weiter hinten im Garten alles zum Sauerkirschen Entsteinen aufgebaut und wundert sich, als die Kinder mit dem Vogelhäuschen anrücken. Sie besieht sich die Bissspuren und hat dann eine Vermutung: „Ich glaube, hier hat es sich im letzten Winter eine Haselmaus gemütlich gemacht. Haselmäuse sind verwandt mit den Eichhörnchen, sie gehören zur Familie der Bilche. Und sie halten ihren Winterschlaf gerne in ungenutzten Nistkästen.
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    Erst hat sich unser Mäuschen vermutlich dick und rund gefressen, an Kirschen, Beeren, Nüssen und Äpfeln, die wir ja zur Genüge im Garten haben und sich dann im Vogelhäuschen zur Ruhe gelegt.“ „Aber warum haben wir die Haselmaus noch nie gesehen? Die Eichhörnchen kommen doch auch im Herbst auf die Terrasse zu Besuch und holen sich die Nüsse, die wir ihnen auslegen! Oder wenigstens müssten wir das Tierchen doch jetzt sehen können, wenn es sich satt frisst!“ Peter schaut sich suchend in den Baumkronen um. „Nein, nein,“ erklärt Walpurga, „die Haselmaus wird jetzt in irgend einem dunklen Eck von unserm Garten tief schlafen und heute Nacht, wenn ihr dann hoffentlich schlaft, geht sie auf Beutezug. Haselmäuse sind nachtaktiv. Aber wenn ihr so eine Maus mal sehen wollt, könnt ihr im Internet nach Bildern schauen. Oder ihr legt euch ganz früh morgens, so um halb fünf, hier im Garten auf die Lauer – vielleicht habt ihr Glück und seht das Nagetier!“


    Helene schüttelt heftig mit dem Kopf. „Nee, ich finde die Haselmaus zwar sehr spannend, aber so früh stehe ich in den Ferien bestimmt nicht auf!“
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[bookmark: _Toc363031477]Sauerkirschen


    Prunus cerasus - ein Rosengewächs, das wir als Sauerkirsche, Weichselkirsche oder einfach Weichsel kennen. Mal wieder ist es der rote Farbstoff (Anthocyan), dem entzündungshemmende Eigenschaften nachgesagt werden. Und gerade die saure Seite der Kirsche ist sehr gesund: die Fruchtsäuren regen unseren Stoffwechsel an, Darm und Niere kommen auf Trab. Außerdem enthalten Sauerkirschen die Vitamine B1, B2 und B6, Kalium, Eisen, Phosphor, Betacarotin sowie Folsäure.
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    Wer einen Sauerkirschbaum in seinem Garten hegt, der weiß, wie unempfindlich diese Bäumchen sind. Ohne Spritzmittel bleiben die Kirschen madenfrei, Vögel picken nur vereinzelt in die roten Steinfrüchte und man kann beim Ernten hoch hinausragende Äste gleich schneiden und so leichter ableeren. Da die Früchte nicht nachreifen, muss reif geerntet werden und der Weg zum Kunden sollte kurz sein. Und bei der Verwendung von Sauerkirschen sollte man nicht nur an die Schwarzwälderkirschtorte denken – sie passt auch sehr gut zu Fleisch.
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    ZUTATEN:


    700g Sauerkirschen aus dem Glas


    2 cl Kirschwasser


    6 altbackene Brötchen


    80g weiche Butter


    200ml Milch


    100g gemahlene Mandeln


    4 Eier


    75g Zucker


    50g Puderzucker


    Zimt


    ZUBEREITUNG:


    Kirschen abtropfen lassen. Die Brötchen reiben und die Milch leicht erwärmt darüber geben. Eier trennen. Eigelb zu den Brötchen geben, mit Butter, Kirschwasser, Mandeln und 25g Zucker vermengen. Etwas Zimt zugeben. Eiweiß mit restlichem Zucker und einem Esslöffel Sauerkirschsaft zu steifem Schnee schlagen. Kirschen unter den Schnee heben. Eine hohe Auflaufform einfetten. Ofen auf 175°C Umluft vorheizen. Zügig den Kirschen-Eischnee unter die Brötchenmasse heben und in die Form füllen. 45 Minuten backen, noch heiß mit Puderzucker bestreuen und servieren.


    



[bookmark: _Toc363031480][bookmark: _Füllung_für_Bisquitrolle]Rinderbraten in Sauerkirschen
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    ZUTATEN:


    1kg Rinderbraten


    750g Sauerkirschen


    1 Bund Lauchzwiebeln


    1 große Mohrrübe


    150g Schinkenspeck


    3-4 getrocknete Chilischoten


    Instant Gemüsebrühe für 1l


    500- 1000ml Wasser


    100ml Rotwein


    Petersilie


    150g Tomatenmark


    2EL Soßenbinder


    Worchestersauce, Salz, Pfeffer


    ZUBEREITUNG:


    Mohrrübe und Lauchzwiebeln in grobe Stücke teilen und in einem Bräter auslegen. Mit Rotwein begießen und Instantbrühe darüber geben. Gut vermischen. Den Braten auflegen und Sauerkirschen mit Chilischoten um den Braten herum verteilen. Mit Wasser begießen, bis nur noch wenig vom Braten herausschaut. Darauf den Speck verteilen und einen Deckel auflegen. Für 2 Stunden bei 175°C Umluft mit geschlossenem Deckel garen. Braten herausnehmen und abgedeckt warm stellen. Die Soße passieren und mit Soßenbinder aufkochen. Mit Tomatenmark vermischen und abschmecken.
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    ZUTATEN:


    200g gekochte Kartoffeln vom Vortag


    200g Mehl


    2 Eier


    100-200ml Milch


    Salz, Muskatnuss


    Parmesan zum Hobeln


    ZUBEREITUNG:


    Kartoffeln pressen, leicht einsalzen und etwas Muskatnuss darüber reiben. Mit Eiern, Mehl und 100ml Milch verrühren. Je nachdem, ob man mit einem Spätzlesieb (siehe April), einem Spätzlehobel oder einer Presse arbeitet gibt man soviel Milch zu, dass die gewünschte Konsistenz erreicht wird. Spätzle 10 Minuten sieden lassen und dann mit Parmesan bestreuen.
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    ZUTATEN:


    250g frische entsteinte Sauerkirschen


    150g fertiger Brownie Blechkuchen


    2cl Amaretto


    250g Mascarpone


    10g Zucker


    1EL Kakaopulver zum Bestreuen


    ZUBEREITUNG:


    Eine Auflaufform mit dünnen Streifen vom Blechkuchen auslegen. Darauf die Sauerkirschen verteilen. Amaretto mit Mascarpone und Zucker vermischen und über die Kirschen geben. 1EL Kakaopulver in ein Sieb geben und die Mascarpone damit bestäuben. Ca. 1 Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen.
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    Eigentlich ist sie gar keine Nuss, die Frucht der Kokospalme (lat. cocos nucifera) sondern eine Steinfrucht. Die glatte, grüne bis orangegelbe Frucht wird vor dem Export in den Ursprungsländern entfernt, so dass wir nur noch den Kern als Kokosnuss kennen. Kokosnüsse sind ein Vollnahrungsmittel – alles was der Mensch zum Überleben braucht ist in ihnen enthalten: Fette, Eiweiß Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe. Verarbeitet wird das Fruchtfleisch der Kokosnüsse (Kopra) zu Kokosmilch, Kokosflocken Kokosmehl (glutenfrei) und Kokosfett.
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    Zeitweise war Kokosfett sehr in Verruf geraten, da man die mittelkettigen Fettsäuren für einen hohen Cholesterinspiegel und damit für Herzkreislauf Erkrankungen verantwortlich machte. Andererseits sind diese mittelkettigen Fettsäuren leicht verdaulich und die, speziell in der Kokosnuss besteht der Fettanteil ist zu 50% aus Laurinsäure. Diese steigert das „gute“ (HDL) Cholesterin. Zudem wirkt Laurinsäure antimikrobiell, schädliche Bakterien, Pilze und Viren sterben unter ihrem Einfluss ab. Kokosfett ist stark erhitzbar und eignet sich daher besonders gut für den Wok.
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[bookmark: _Toc356136292][bookmark: _Toc363031487]Thailändisches Gemüsecurry


    ZUTATEN:


    500g Broccoli


    2 Mohrrüben


    1 große Zwiebel


    1 TL Honig


    1 Zitrone


    50g frischer Ingwer


    1EL Curry


    Chilischoten, getrocknet


    Instant Gemüsebrühe für 0,5l


    1 Dose Tomatenmark


    1 Dose Kokosmilch


    Kokosfett


    Salz, Sojasauce


    4 Portionen Basmati Reis


    ZUBEREITUNG:


    Broccoli in Röschen zerteilen, Strunk putzen und klein schneiden. Mohrrüben und Zwiebel in kleine Würfel schneiden, Ingwer fein wiegen. Fett und Honig in einer Pfanne (Wok) schmelzen und Zwiebel mit Ingwer, Broccolistrunk und Mohrrüben 5 Minuten anbraten. Etwas Zitronenschale abreiben und die Zitrone auspressen. Nach Geschmack gemahlene Chili, Salz und abgeriebene Zitronenschale zu den Zwiebeln geben und mit Zitronensaft und Sojasauce abschmecken. Alles aus der Pfanne pürieren; mit Brühe, Tomatenmark, Curry und Kokosmilch vermischen. Abschmecken und aufkochen lassen. Brokkoliröschen zugeben, kurz ziehen lassen; noch knackig servieren.


    Dazu Basmati Reis anbieten.
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    ZUTATEN:


    400g Spinat, gefroren


    2 Knoblauchzehen


    1 Zwiebel


    1 Dose Kokosmilch


    Chilischoten, getrocknet


    Kokosfett


    Salz, Pfeffer


    Shrimps oder Garnelenspieße als Einlage


    ZUBEREITUNG:


    Zwiebel fein schneiden (Julienne) und Knoblauch pressen. In heißem Kokosfett glasig werden lassen. Mit Kokosmilch ablöschen, aufkochen und Spinat zugeben. Kurz ziehen lassen (nicht mehr kochen) und kräftig mit Chili, Pfeffer und Salz abschmecken.


    Shrimps kalt auf den Teller geben und mit der heißen Suppe übergießen.


    



[bookmark: _Toc363031489]Hähnchen trifft Ananas


    ZUTATEN:


    400g Hähnchenbrust


    1 Dose Kokosmilch


    1 Stange Lauch


    1 Dose Ananas (leicht süß)


    2 EL Curry


    50g Kokosflocken


    Kokosfett


    Salz, Pfeffer, Chilipulver


    4 Portionen Reis


    ZUBEREITUNG:


    Ananas abtropfen lassen, Hähnchenfleisch grob würfeln, Lauch waschen und in Ringe schneiden. Fett in einer hohen Pfanne (Wok) erhitzen und den Lauch glasig braten, Hähnchenfleisch zugeben. Gut durchbraten, darf etwas Farbe bekommen. Kokosflocken zugeben. Nochmals kurz erhitzen, mit Kokosmilch ablöschen. Curry und Ananasstücke zugeben und kräftig mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.. Dazu Reis kochen.
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    Reisezeit


    Jamas!


    Bilche
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    Zwiebel


    Sauerkirschen


    Kokosnuss


     


    Rezepte


    Veggie Gyros für vier


    Aubergine gebacken
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    Vegetarische Moussaka
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    Keftedes


    Zwiebelsuppe
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