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    (1.Geschichte im Februar)


    Was für ein herrliches Faschingstreiben war das gestern auf dem Blocksberg gewesen! Heute jedoch ist die Oberhexe schlecht gelaunt und schimpft ständig im Hexenunterricht. Sie hat Kopfschmerzen und nichts kann man ihr recht machen. „Dem Kater rücken wir zuleibe“ verspricht Tante Walpurga und drückt Helene eine Schüssel in    die Hand. „Hier, hol doch bitte mal eine tüchtige Portion Sauerkraut aus dem Keller – ich werde inzwischen eine Mohrrübe reiben.“
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    „Meinst du, Katzen mögen kein Sauerkraut?“, wundert sich Helene. Tante Walpurga antwortet mit einem Augenzwinkern: „Mag sein, dass unser vernaschtes Kati – Kätzchen sogar Sauerkraut frisst, wenn ich nur genug Rahm darüber gebe – aber der Kater, der im Moment der Oberhexe im Nacken sitzt, mag ganz sicher kein Sauerkraut!“


    Komisch, dass Helene gar keinen Kater im Nacken der Oberhexe gesehen hatte, als die vorhin so grantig gewesen war. Bestimmt ist es ein verzauberter Kater und unsichtbar!
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[bookmark: _Vorwort]Vorwort


    Dieses Büchlein ist zum Schmökern und Ausprobieren für die ganze Familie: kleine Geschichten, wissenswertes zu Gemüsesorten und Rezepte wechseln sich ab.


    
[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: _2._Almanache]2. Almanache


    Im Almanach erfahren Sie wichtiges über Inhaltstoffe des Gemüses 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: _3._Rezepte]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.
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    Almanach zum Kater (Alkohol Intoxination)


    Würden wir den Arzt oder Apotheker zu Rate ziehen, würde er griechisch von Veisalgia reden und damit dieses Unwohlsein infolge einer leichten Alkoholvergiftung bezeichnen. Das Wort Kater stammt ursprünglich aus der studentischen Umgangssprache und ist scherzhaft abgeleitet von Katarr, wobei die Beschwerden sich wohl in keiner Weise mit einem Katarr vergleichen lassen. Und natürlich haben wir unseren Kater selbst im Griff – schon die Art wie und in welcher Menge wir den Alkohol genießen, ist entscheidend. Alkohol (Ethanol) ist ein wasserlösliches Zellgift und somit eine Aufgabe für unsere Leber. Außerdem kämpft der Körper mit Dehydrierung und dem Entzug wesentlicher Stoffe aus dem Blut. Hilfreich ist es also, zu alkoholischen Getränken wenigstens auch viel Mineralwasser dazu zu trinken. In Magen und Leber wird mit Hilfe des Enzyms ADH (Alkoholdehydrogenase) das Ethanol in Ethanal verwandelt. Ethanal verursacht Kopfschmerzen und Übelkeit. Zucker verlangsamt den weiteren Abbau des Ethanals zu Essigsäure und daher folgt größeren Mengen an süßen alkoholischen Getränken auch ein größerer süßer Kater. Und wichtig: Nikotin zum Alkohol dazu verstärkt die Kopfschmerzen!
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    Sauerkraut – fix, flott und in Familienmenge


    ZUTATEN:


    2 große Einmachgläser (1,5l)


    mit Verschluss und ohne Gummi


    Kartoffelstampfer


    1 Krautskopf (Kohl), gut 20cm Durchmesser,


    dünn gehobelt


    je Glas:


    80g (ml) Wasser


    20g Milchzucker


    10g Salz


    2 EL rohes Sauerkraut


    (gibt es beim Bauern oder im Reformhaus)


    wer mag: Kümmel Wacholder...
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    ZUBEREITUNG:


    Arbeitsgeräte und Gläser gründlich in heißem Wasser spülen. Wasser zum Kochen bringen, in die Einmachgläser füllen und darin Salz und Milchzucker auflösen. Abkühlen lassen.


    Schicht für Schicht Kraut einstreuen und die Luft herausstampfen. Dabei immer wieder Fädchen vom rohen Sauerkraut zugeben – wer mag auch Kümmel oder Wacholder. Zum Schluss müssen noch 10-15cm im Glas oben frei sein, die Flüssigkeit steht über dem Kraut. Jetzt suchen Sie ein von der Höhe her knapp passendes Trinkglas (o.ä), das zwischen Deckel und Kraut eingespannt wird. So wird das Gärgut unter der Flüssigkeit gehalten.


    Das Einmachglas kommt mit einem Untersetzer (durch den Gärvorgang kann Flüssigkeit überlaufen) in eine dunkle Ecke – wenn keine Bläschen mehr aufsteigen (ca. 4 Tage) kann es genossen werden.


    Hexenanmerkung:


    Achtung: Sobald man einmal Kraut entnommen hat, bitte das Glas unbedingt im Kühlschrank unterbringen!
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    Almanach zum Sauerkraut


    Obwohl es erst als deutsches Nationalgericht weltweit berühmt geworden ist, war es doch schon den alten Griechen, Römern und Chinesen bekannt.


    Die Milchsäuregärung macht haltbar, ohne die Vitamine im Kohl zu zerstören. Daher enthält es viel Vitamin A, B, K und vor allem das im Winter so nötige Vitamin C. Der Mangel daran ließ die Menschen früher an Skorbut erkranken – besonders ein Problem der Seefahrt. Im 18.Jahrhundert kam man auf die Idee, Sauerkrautfässer mit an Bord zu nehmen und konnte so, auch ohne frisches Obst und Gemüse, lange Seereisen überstehen.


    Sauerkraut ist sehr kalorienarm (19kcal/100g) und praktisch fettfrei. Wer aber es um seiner Vitamine willen genießt, sollte es roh mit etwas Öl essen, damit auch das Vitamin A aufgenommen werden kann. In der traditionellen Herstellung wird das gehobelte Kraut in ein Fass/ Gärgefäß eingestampft. Dabei werden die Cellulosewände vom Kraut mechanisch aufgeschlossen und die austretende Flüssigkeit vermischt sich mit dem zugegebenen Salz. Außerdem wird durch das Stampfen die Luft aus dem Sauerkraut gedrückt – das ist wichtig für den Ablauf der anaeroben Milchsäuregärung – unter Lufteinfluss würden sich Fäulnisgase bilden.Es gibt im Handel spezielle Sauerkrautgärgefäße aus Steingut, – eine umlaufende, mit Wasser gefüllte, Rinne, in die der Deckel gelegt wird, dient als Gärverschluss: entstehende Gase (vor allem Kohlendioxid) können austreten, aber es kommt kein Luftsauerstoff an das Gärgut.
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    Hexentipp:


    Besonders Alchimisten werden ihre Freude an der Sauerkrautherstellung aus Blaukraut haben. Zunächst ist das eingestampfte Kraut hübsch blaulila anzusehen. Dem jeweiligen Gärfortschritt entsprechend, also je saurer das Kraut ist, wechselt die Farbe nach und nach in ein kräftiges Rot. Der Farbstoff im Blaukraut ist also ein Indikator für den ph-Wert!
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    Sauerkrautquiche


    ZUTATEN:


    Teig:


    65g Butter


    120g Mehl


    2 EL Wasser


    Salz, Muskatnuss


    Öl für die Form


    Füllung:


    300g Sauerkraut


    100g Schinkenspeck, dünn aufgeschnitten


    150g Raclettekäse in Scheiben


    3 Eier


    1 Becher Saure Sahne


    1 Mohrrübe, geraspelt


    2EL fein geschnittener Lauch


    Wer einen Vegetarier in der Familie hat, kann auch den Schinkenspeck nur auf einer Seite auflegen und am Schluss die speckfreie Zone z.B. mit Oliven markieren.
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    ZUBEREITUNG:


    Teigzutaten mit der Hand (die Handwärme ist hier hilfreich) zu einem gleichmäßigen Teig verkneten, ruhen lassen. Die Eier mit der Sauren Sahne verquirlen; Sauerkraut und Mohrrübe unterheben.


    Eine Quiche – Form mit etwas Öl ausstreichen und dann den Teig darin dünn, ohne Rand ausrollen (ich nehme dafür ein Kindernudelholz zu Hilfe). Auf dem Teig nun den Schinkenspeck auslegen. Die Eier/Krautmasse gleichmäßig verteilen, sowie den Käse, den Lauch – wer mag auch noch Oliven – auflegen.


    Den Ofen auf 150°Cvorheizen und die Quiche 30 Minuten backen. Wenn man dazu auch noch einen guten französischen Rotwein anbietet, ist es ein wahres Festessen!


    
[bookmark: _Sauerkraut_Salat]Sauerkraut Salat


    ZUTATEN:


    300g frisches Sauerkraut


    1 große Mohrrübe, fein geraspelt


    1 kleiner Becher Saure Sahne


    5 EL Cocktailsauce


    Walnussöl


    100g Walnüsse


    frische Kresse
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    ZUBEREITUNG:


    Aus der Sauren Sahne, der Cocktailsauce und dem Walnussöl eine Sauce rühren. Alle Zutaten vermischen und zum Schluss mit der Kresse garnieren.


    Und dazu noch ein großes Glas Mineralwasser, da wird die Oberhexe wieder richtig froh!


    
[bookmark: _Sauerkraut_gebraten]Sauerkraut gebraten


    ZUTATEN:


    300g frisches Sauerkraut


    2 große Zwiebeln


    100g Speck


    Olivenöl


    1 Prise Zucker, Pfeffer


    ZUBEREITUNG:


    Zwiebeln hobeln und leicht einzuckern. In einer Pfanne etwas Olivenöl erhitzen und darin die Zwiebeln glasig braten. Den Speck würfeln und zugeben. Wenn der Speck schön knusprig ist kommt das Kraut dazu. Kraut nur kurz durchbraten und mit Pfeffer abschmecken.


    Mit Knöpfli (siehe April) zusammen ein vollwertiges Mittagessen!
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    (2.Geschichte im Februar)


    „So, so, mein alter Hut hat einen neuen Besitzer bekommen,“ schmunzelt Tante Walpurga, als sie aus dem Fenster schaut. Ein dicker Schneemann lacht sie an.
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    „Und was für eine fantastische Nase! Leider gleichzeitig auch eine meiner letzten schönen Möhren... Da muss ich mich heute an die Gebrüder Grünkohl halten, wenn’s ans Mittagessen geht!“ seufzt sie, öffnet die Tür und schlurft durch den Schnee zum Gemüsebeet.
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    Almanach zum Grünkohl


    „Gemüse-Weltmeister für Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente ist der Grünkohl geworden!“ sagt der 5-jährige Lukas und mag seit dieser Erkenntnis den bittern Kohl lieber als Spinat. Unrecht hat er nicht. Brassica oleracea convar. acephala var. sabellica – so der lange lateinische Name für diese Zuchtvariante des Kohls – ist tatsächlich voll von bioaktiven Substanzen. Beim Provitamin A schlägt er sogar die Mohrrübe, bereits 100g Grünkohl enthalten den Tagesbedarf an Vitamin C und soviel Kalzium wie zwei Gläser Milch. Alle B- Vitamine kommen vor, sowie große Mengen an Biotin, Außerdem protzt er mit Kalium, Magnisum, Phosphor und Eisen.


    Übrigens sollten besonders Raucher dieses Gemüse öfter mal genießen: die enthaltenen Flavonole schützen vor Bauchspeicheldrüsenkrebs, einer typischen Raucherkrankheit.
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    Grünkohl lässt sich leicht im eigenen Gemüsegarten ziehen – wegen der Bitterstoffe sollte man ihn allerdings erst spät ernten. Er reift bei kühleren Temperaturen, wenn die Stoffwechselvorgänge gehemmt sind und der Zuckergehalt ansteigt. Die Sorte spielt bei den Bitterstoffen auch eine große Rolle – wer es mild mag und hübsch anzusehen mag, sollte mal den Anbau von „Rote Palme“ probieren. Ansonsten kann man auch gut ins Kühlregal greifen – deutsche Bioware gibt es zu vernünftigen Preisen.
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    Grünkohl Lasagne


    ZUTATEN:


    400 g Grünkohl frisch/gefroren


    3-4 Zwiebeln, kleingehackt


    500g Tomaten (Dose/Tetra Pak)


    italienische Kräutermischung


    Öl für die Pfanne


    7-10 eingelegte Sardellenfilets


    200g - 300g Lachs in Scheiben


    (kann auch Seelachs sein, dann aber deutlich weniger)


    60g Butter


    50g Mehl


    ¼ l Milch


    1 Becher Saure Sahne


    Salz, Pfeffer, Muskatnuss


    ca. 15 Lasagneplatten


    (ohne Vorkochen)


    geriebener Edamer


    Hexentipp:


    Schmeckt auch prima mit Salami und Schinken statt Sardellen und Lachs!


    ZUBEREITUNG:


    Frischen Grünkohl putzen, Strunkteile entfernen, klein schneiden oder gefrorenen Grünkohl auftauen.


    Für die Béchamelsauce die Butter in einer Pfanne zerlassen, Mehl zugeben und anschwitzen. Mit Milch aufgießen, aufkochen und ausschalten. Von der heißen Soße löffelweise etwas in die Saure Sahne geben und gut verrühren, dann erst alles mischen. Kräftig abschmecken mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss. Béchamelsauce beiseite stellen. Zwiebel und Sardellenfilets in etwas Öl glasig braten, Tomaten zugeben, mit Kräutern abschmecken. Den Grünkohl untermischen und eine gebutterte Lasagneform oder Königskuchen Form mit Teigplatten auslegen.


    Im Wechsel Grünkohl/Tomatenmasse und Béchamelsauce durch Lasagneplatten getrennt einfüllen – in die erste Schicht Béchamelsauce wird der Lachs eingelegt. Ganz zum Schluss mit Käse bestreuen und die Form mit Alufolie verschließen. Bei 150°C 40 Minuten backen. Die Lasagne vor dem Anschneiden 10 Minuten ruhen lassen.


    
[bookmark: _Grünkohl_Fischpastete]Grünkohl Fischpastete


    ZUTATEN:


    200 g Grünkohl frisch/gefroren


    4-5 kleine Seelachsfilets


    3 Eier


    100ml Sahne


    1EL Fischgewürz


    (Fenchel, Knoblauch, Zwiebeln, Senf, Ingwer...),


    1 Zitrone, unbehandelt


    4 Portionen Pellkartoffel


    Remoulade


    Frische Kresse


    ZUBEREITUNG:


    Fischfilets mit Sahne, Eiern und Gewürz fein mixen. Den Grünkohl in feine Streifen schneiden und unterheben. In eine kleine Kastenform füllen, mit Alufolie abdecken und bei 140°C 1 Stunde lang backen.


    Aus der Form stürzen und Zitronensaft über die Pastete träufeln. Mit Kresse und etwas abgeriebener Zitronenschale garnieren.


    Dazu Pellkartoffeln mit Remoulade reichen.


    
[bookmark: _Wintergrün:_Kresse_selbst]Wintergrün: Kresse selbst ziehen


    ZUTATEN:


    keimfähige Kressesamen


    Fensterbank – Gewächshaus


    Papier von Küchenrolle


    ZUBEREITUNG:


    Kresse kann man im Winter ganz leicht auf der Fensterbank ziehen. Dafür ein Fensterbank - Gewächshaus mit zwei Lagen Küchenrollenpapier auslegen, das Papier so nass machen, dass das Wasser in den Seitenrillen stehen bleibt. Die Kresse aufstreuen und für zwei Tage abgedeckt ins Dunkle bei ca. 18-20°C stellen (Keimphase). Danach muss die Kresse ans Licht, aber bitte nicht in die pralle Sonne, Plastikhaube aufgesetzt lassen und immer wieder die Feuchtigkeit prüfen.
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    Wie schnell Erntezeit ist, hängt von den Lichtverhältnissen ab – beim Ernten darauf achten, die Kresse mit den Würzelchen aus dem Papier zu lösen, damit die restliche Kresse ungeniert weiter wachsen kann und es nicht im Papier zu modern beginnt. Übrigens sollte man die Kresse möglichst erst ganz kurz vorm Essen zugeben, damit noch alle Vitamine enthalten sind!
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    (3. Geschichte im Februar)


    Zwei zu null gewonnen! Was für ein Fußballspiel! Kilian reckt noch mal stolz die Hände in die Luft, ehe er sich auf den Heimweg macht. Gut, dass die Turnhalle beheizt gewesen war – jetzt peitscht ihm Eisregen ins Gesicht und als er völlig durchgefroren an Walpurgas Hütte ankommt, klappern ihm sogar schon die Zähne. „Rein mit dir!“ Walpurga fackelt nicht lange und schickt ihn gleich ins Bad, wo sie die Badewanne mit heißem Wasser befüllt hat. Ein ungewohnter Geruch vermischt sich mit der Seife. „Ingwer,“ erklärt Walpurga kurz, als sie Kilians Schnuppern bemerkt. „Da wirst du gleich ins Schwitzen kommen.“ „Aber ich habe doch beim Fußball genug geschwitzt!“ Aller Protest hilft nicht: wenig später sitzt Kilian in der Wanne, der Ingwer prickelt in der Nase und es ist ihm wirklich gehörig warm. Aber wenigsten kann man mit den Ingwerwurzelstücken prima Schiffe versenken spielen.
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    Hexentipp:


    Einfach ein Stück frischen Ingwer dünn hobeln und mit kochendem Wasser übergießen. Etwa 10 Minuten ziehen lassen und dann den Sud in die Wanne geben. Dazu z.B. Mandelölbad geben.
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    Almanach zum Ingwer


    Zingiber officinale stammt aus Süd- und Ostasien. Die jung geernteten Rhizome (Wurzeln) nennt man grünen Ingwer; getrocknet wird der Ingwer meist fein gemahlen als Gewürz angeboten. Ingwer verfeinert Suppen, Fischgerichte und Fleisch, aber auch bei Süßspeisen hat er große Liebhaber.


    Im Geschmack fällt insbesondere die gewisse Schärfe von Ingwer auf – diesen „Scharfstoffen“ (vor allem Gingerol und Shoagol), sowie den enthaltenen ätherischen Ölen schreibt man eine Brechreiz mindernde und Gallen treibende Wirkung zu. Auch die Speichel- und Magensaftbildung wird gefördert. In der asiatischen Medizin gilt Ingwer als von innen wärmend und wird bei Erkältungen verwendet.
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    Hexentipp:


    Heftige Erkältungen lassen sich mit Ingwer - Zitronentee und einem Löffel kalt geschleuderten Honig lindern. Man schält ein Stück Ingwerwurzel und kocht die Schalenschnipsel in 500 ml Wasser auf. Das Wurzelinnere lässt sich gut für andere Rezepte verwenden – wenn man es gerade nicht braucht einfach einfrieren. Der Sud wird abgeseiht und etwas abgekühlt. Eine Zitrone pressen und den Saft in den Sud geben. Damit die im Honig enthaltenen Inhibine, die Erreger wie Staphylokokken und Enterokokken abtöten, nicht zerstört werden, sollte der Tee nur noch 40°C heiß sein, wenn man den Honig zugibt.
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