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    Peter schleicht als Indianer verkleidet durch die Büsche in Walpurgas Garten. Er ist auf Bärenjagd. Rot und rund sind seine Opfer. Es schert ihn dabei wenig, ob es sich um süße oder saure Früchtchen handelt, die er mit seinem Pfeil erlegt. Besonders die Kirschtomaten lassen sich schön aufspießen, Stachelbeeren hingegen erfordern etwas Handarbeit, bis man sie genüsslich verschlingen kann. Oh, da kommt jemand. Peter zieht sich tief ins Gestrüpp zurück. Eine weiße Squaw tritt in die Lichtung und betrachtet kritisch die Tomatenpflanzen.
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     „Peter!“ Walpurga ist wenig begeistert, als sie die abgeknickten Zweige entdeckt. „ Ich habe nichts gegen dein Indianerspiel, aber die Tomatenstöcke sind kein Marterpfahl oder so! Was treibst du da?“ Peter tritt schuldbewusst aus den Versteck hervor: „ Der kleine Elch bittet die große weiße Squaw um Entschuldigung. Ich hoffe, die Squaw ist großzügig und macht aus den erlegten Beeren heute noch einen leckeren Tomatensalat. Hugh!“


    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.
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    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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    Kaum ein anders Gemüse wird in dieser Vielfalt angeboten: es gibt gelbe, schwarze, rote, eiförmige, kirschgroße oder auch Ochsenherz Tomaten; über 2500 bekannte und unzählige unbekannte Sorten. Die Österreicher nennen sie Paradeiser , die Italiener „Pomodoro“ – Goldapfel und manch einer sagt nicht ohne Grund „Liebesapfel“. Botanisch gesehen ist die Tomate eine Beere und zählt zu den Nachtschattengewächsen. Unreife Tomaten enthalten das giftige Solanin – so wie Kartoffeln oder Auberginen.
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    Ihren großen Auftritt hat die Tomate bei Fastfoodgerichten – die schnelle Lasagne oder Pizza, aber auch der Burger mit Ketchup  - Tomate ist fast immer dabei. Besonders Kindern hat es die klebrige Tomatenvariante in Form von Ketchup angetan. Seien sie nicht zu streng bei diesem Genuss – natürlich enthält Tomatenketchup Zucker, aber auch zu mindestens 25% Tomatenmark, das auch in dieser Form noch viel Vitamin C und Lycopin enthält. Letzteres ist der rote Farbstoff, dem gesundheitsfördernde, Krebsrisiko senkende Eigenschaften zugesprochen werden.
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    ZUTATEN:


    5 Fleischtomaten


    1 Stange Lauch


    Salz, Pfeffer


    Nudelgewürzmischung


    gutes Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Die Enden vom Lauch abschneiden und ihn bis zur Mitte einkerben. So gründlich unter fließendem Wasser waschen, damit keine Sandkörnchen in den Salat kommen. Lauch ganz fein hobeln, leicht einsalzen und mit einem ordentlichen Schuss  Olivenöl marinieren.


    Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen und häuten. In Stücke schneiden. Mit dem Nudelgewürz (besteht vor allem aus Oregano, Thymian, Salz, und Paprika,) würzen und mit dem Lauch vermengen. Nach Geschmack noch leicht pfeffern.
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    ZUTATEN:


    4 Fleischtomaten


    125g Tomatenmark


    2 Zehen Knoblauch


    2 Schalotten


    Salz, Pfeffer, Basilikum


    gutes Olivenöl


    Baguettescheiben oder Toastbrot


    ZUBEREITUNG:


    Fleischtomaten überbrühen, pellen und in kleine Stücke schneiden. In einem Sieb abtropfen lassen und die aufgefangene Flüssigkeit mit dem Tomatenmark vermengen. Schalotten klein schneiden, salzen, pfeffern und mit etwas Olivenöl dem Mark zugeben. Zusammen unter die Tomatenwürfel heben, Brot toasten und mit der Knoblauchzehe einreiben. Auf dem Toast die Bruschetta verteilen. Sofort servieren.
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    ZUTATEN:


    Für Pizza oder zu Nudeln


    1 große Dose Tomaten in Stücken


    1-2 Zwiebeln


    2 Zehen Knoblauch


    Italienische Kräuter


    Petersilie


    Salz, Pfeffer


    1 Prise Zucker


    Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Knoblauch pressen, leicht einsalzen, beiseite stellen; Zwiebeln fein würfeln. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Zucker einstreuen und die Zwiebeln darin glasig braten, Hitzezufuhr reduzieren. Knoblauch, und Kräuter zugeben, kurz ziehen lassen. Mit den Tomaten ablöschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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    ZUTATEN:


    Für eine große Form, reicht für etwa 8 Personen


    1 Päckchen Lasagnenudeln ohne Vorkochen


    Bechamelsauce:


    100g Butter


    100g Mehl


    1l Milch


    Muskatnuss


    300g geriebener Käse


    Fleischsauce:


    800g Rinderhack


    2 Dosen (240g)Tomaten in Stücken


    1 Dose Tomatenmark


    2 Knoblauchzehen, gepresst


    ZUBEREITUNG:


    Für die Bechamelsauce Butter in einer großen Pfanne zerlassen. Das Mehl zugeben und unter Rühren hellgelb werden lassen. Mit Salz und Muskatnuss würzen. Nach und nach die Milch zugeben und kurz köcheln lassen. Damit die Sauce wirklich klümpchenfrei gelingt, gibt sie danach in den Mixer. Die Pfanne kann jetzt für die Fleischsauce verwendet werden. Zwiebel und Mohrrübe mit einer Julienne-Reibe stifteln. Etwas Olivenöl in die Pfanne geben und das Gemüse glasig braten. Das Hackfleisch zugeben und unter Rühren 5 Minuten anbraten. Instantbrühe im Rotwein auflösen; mit dem Rotwein das Hackfleisch ablöschen, einen Deckel auf die Pfanne geben und etwa 30 Minuten kochen. Dann gibt man den Knoblauch, die Tomatenstücke und das Mark zu, mit Petersilie, Oregano und Pfeffer abschmecken.
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    Völlig verschwitzt kommen Helene und Kilian aus der Hexenschule. Erschöpft lassen sie ihre Ranzen im Eingang fallen und setzen sich zu Walpurga an den Küchentisch. „Puh, über dreißig Grad ...“stöhnt Helene. „Ja, ich weiß. Ihr zwei seht völlig fertig aus. Wenn ihr wollt, gehe ich mit euch zum Fluss. Packt eure Badesachen - ich hab im Kühlschrank noch Broccolisalat und mach dazu belegte Brote.“ schlägt Walpurga vor. In Kilian und Helene kommt Bewegung: „ Super, Tante Walpurga! Das ist genau das Richtige für so einen heißen Tag! Picknick am Fluss!“ Wenig später marschieren Walpurga und die Kinder mit reichlich Proviant Richtung Flussschleife. Peter ist mit dabei; er hat vor einiger Zeit an einer alten Weide, die sich über den Fluss beugt, ein dickes Seil angeknüpft, von dem aus man wunderbar ins Wasser schwingen kann.
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    Am Plätzchen angekommen breiten sie ihre Decken aus. Helene staunt: „überall ist am Ufer Gestrüpp und Brennnesseln. Man käme gar nicht zum Baden an den Fluss ran. Aber hier ist ordentlicher Rasen, sauber gemäht. Warum?“ „Na, wegen dem Meterstein hier!“ erklärt Kilian lässig und setzt seinen Fuß auf einen kniehohen, eckigen weißen Stein. Eine dicke schwarze 6 prangt an den Seiten  zum Fluss hin. „Der Fluss macht hier eine extrem starke Biegung. Damit die Binnenschiffer die Kurve besser einschätzen können, steht hier eine 6 für 600m bis zum steilsten Punkt der Kurve. Da vorne stehen die 4 und die 2.“ „Sei mir nicht böse“ schaltet sich Walpurga ein, die inzwischen ihr Kleid abgestreift hat und im Badeanzug dasteht, „ich finde, das kannst du uns auch im Wasser erklären. Ich brauche jetzt dringend die Abkühlung, sonst zerfließe ich noch!“ Kilian gibt ihr Recht. Nautische Betrachtungen gehören ins Wasser!
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    Blumenkohl und Broccoli (lat. Brassica oleracea var. Botrytis und Brassica oleracea var. Italica) bei diesen miteinander eng verwandten Kohlsorten erntet man den Spross, also die Blüte des Kohls, ehe sie aufblüht. Auch roh schmecken beide Arten lecker. Es sind sehr leicht verdauliche Gemüsesorten, die, ganz kohltypisch, sehr reich an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen sind. Eine bestimmte Broccolivariante gilt sogar also so gesund, dass Agrarkonzerne um ein Patent auf diese Sorte kämpfen. Ob aber wirklich diese spezielle Form gesünder ist als traditionelle Sorten, mag jeder für sich selbst entscheiden. Ich denke, die Art des Anbaus und die Lagerzeit ist für die Inhaltsstoffe weitaus wichtiger. Dieses Gemüse braucht zum frisch Bleiben eine hohe Luftfeuchtigkeit – gut in Folie eingewickelt können sowohl Broccoli- als auch Blumenkohlröschen einige Tage im Gemüsefach des Kühlschranks überdauern.
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    Hexentipp: Blumenkohl kann man sehr gut im Schnellkochtopf zubereiten. Gibt man etwas Vitamin C oder Milch in das Kochwasser, so bleibt er schön weiß.
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    ZUTATEN:


    1 Broccoli- oder Blumenkohlkopf


    1 Becher Sahne


    Instant Gemüsebrühe für 0,5l


    Salz, Pfeffer, Muskatnuss


    ZUBEREITUNG:


    Zunächst kleine Röschen vom Strunk abschneiden. Schöne, nicht zu faserige Teile des Strunks mit der Sahne pürieren. Gemüsebrühe in einem Topf aufkochen und das Püree unterziehen. Abschmecken und die Röschen zugeben. Nur kurz ziehen lassen und gleich servieren.
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    ZUTATEN:


    1 Broccolikopf


    1 Glas Mais


     Saure Sahne


    1 kleines Glas Gewürzgurken


    Sud der Gewürzgurken


    1 große Zwiebel


    1 Becher Sauren Sahne


    Dill, Salz, Pfeffer


    Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Zwiebel und Gewürzgurken fein hacken, Broccoli in kleine Röschen teilen und den Strunk fein würfeln. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Strunkwürfel mit der Zwiebel darin anbraten, mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken. Saure Sahne mit Dill und etwas Gewürzgurkensud  verrühren, abschmecken. Broccoliröschen, Mais und Gewürzgurken in einer Schüssel durchmischen, das Dressing unterheben. Zum Schluss die noch warmen Zwiebeln mit den Broccolistücken über den Salat geben. und anrichten.


    



[bookmark: _Toc360605051]Blumenkohl mit Semmelbröseln


    ZUTATEN:


    1 Blumenkohlkopf


    5 El Semmelbrösel


    100g Butter


    fürs Kochwasser:


    Salz, Schuss Milch


    ZUBEREITUNG:


    Blumenkohl von Blättern befreien und den Strunk ausschneiden. In den Einsatz eines Schnellkochtopfes legen. Mindestmenge Wasser mit Salz und Milch zugeben.


    8 Minuten dämpfen, zügig abdampfen lassen. Butter in einer Pfanne erhitzen und mit den Semmelbröseln leicht bräunen. Über den heißen Blumenkohl geben.
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    ZUTATEN:


    1 Broccolikopf


    1 rote und 1 gelbe Paprika


    3 Knoblauchzehen


    1 Zwiebel


    frischer Ingwer


    Olivenöl


    1Orange (unbehandelt)


    5 EL Sojasauce


    50g Honig (flüssig)


    Instant Gemüsebrühe für 0,25l


    Salz, Pfeffer, Chili


    ZUBEREITUNG:


    Broccoli in kleine Röschen zerteilen, zarte Strunkteile in kleine Würfel schneiden. Paprika in Streifen, Ingwer schälen und in ganz kleine Würfel schneiden. Zwiebel stifteln (Julienne) und den Knoblauch in ganz dünne Scheiben hobeln. Von der Orange etwas Schale abreiben und sie auspressen. Eine tiefe Pfanne oder einen Wok stark erhitzen. Zunächst den Broccoli in kleinen Portionen kurz im Öl braten und herausnehmen. Ebenso mit der Paprika verfahren. Anschließend Ingwer und Zwiebel mit Öl in der Pfanne glasig werden lassen und etwas Honig zugeben. Wenn die Zwiebeln goldbraun sind  den Knoblauch zugeben, gut rühren. Nach 30 Sekunden mit der Gemüsebrühe und dem Orangensaft ablöschen; Restlichen Honig und Sojasauce einrühren, mit den Gewürzen und Orangenschale abschmecken. Alle vorgegarten Zutaten unterheben und kurz mit geschlossenem Deckel ziehen lassen.


    Dazu Reis oder Linsen kochen.
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[bookmark: _Toc360605054]Fieber


    Kilian ist schlapp. Und obwohl es gar nicht so warm ist, schwitzt er. Walpurga fasst ihm besorgt an die Stirn, als er sich am Küchentisch nieder lässt. „Du hast Fieber,“ stellt sie sachlich fest. Kilian jammert: „Das kann ich jetzt aber gar nicht gebrauchen! Heute Nacht ist Kiliani - Eröffnung! Und ich will auch das Feuerwerk sehen!“


    Das alljährliche Volksfest in Würzburg wird immer mit einem großen Feuerwerk begrüßt. Die Hexenjugend wollte mit dem Fahrrad am späten Abend zur Steinburg fahren, um von dort aus den Blick über das Maintal und das aufsteigende Feuerwerk zu genießen. „So ein Ereignis will man natürlich nicht verpassen, das versteh ich.“ Walpurga überlegt. „Vermutlich hast du dich ein bisschen verkühlt – richtig schlimm scheint es ja nicht zu sein. Viel trinken ist für deinen Körper jetzt wichtig. Und Himbeersirup.“ Walpurga gießt einen Himbeerblättertee auf und süßt diesen mit einem ordentlichen Schuss Himbeersirup aus ihrem Kühlschrank. Kilian trinkt das Gebräu in kleinen Schlucken. Die Wärme macht ihn schläfrig.
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    „Leg dich doch ein bisschen aufs Sofa!“ schlägt Walpurga ihm vor. Als sie wenig später aus dem Garten mit einer großen Schüssel frisch gepflückter Himbeeren zurückkehrt, schläft Kilian selig. Das Fieber ist weg. „Na da kann ja Kiliani kommen,“ denkt sich Walpurga, während sie die Himbeeren verliest, um wieder neuen Sirup herzustellen.
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[bookmark: _Toc360605055]Himbeeren


    Rubus idaeus  - ein Rosengewächs, dessen Früchte eigentlich keine Beeren sondern Sammelsteinfrüchte sind. Das Aroma dieser wohlschmeckenden Früchte ist unvergleichlich – so hat man im Mittelalter bittere Medizin mit Himbeeren schmackhafter gemacht. Dabei sind die Inhaltsstoffe der Himbeere selbst auch Arznei – sie hat einen hohen Anteil natürlicher Salizylsäure und wirkt so schmerzlindernd und fiebersenkend.  Viel Eisen in ihr fördert die Blutbildung und der sekundäre Pflanzenstoff Rutin festigt die Blutgefäße. Phenolsäuren regen die Immunabwehr an und sollen gegen Krebs vorbeugend wirken. ( „Krebszellen mögen keine Himbeeren“ von den Krebsforschern Prof. Dr. med. Richard Béliveau und Dr. med. Denis Gingrasist ) Und natürlich wirken Himbeeren einfach wohltuend auf die Sinnesorgane – ihr fantastisches Aroma setzt sich aus über 250 Komponenten zusammen. Aber Vorsicht: Natürliches Himbeeraroma auf einem Joghurt deklariert, muss nicht aus Himbeeren stammen. Aus Sägespänen des Zedernholzes destilliertes „natürliches“ Himbeeraroma wird selbst Biolebensmitteln zugesetzt, um den Aromaverlust durch Verarbeitung auszugleichen. „Natürlich“ sind in diesem Falle die Ausgangsstoffe, die in der Natur vorkommen. Also pflücken Sie sich die Gesundheit am besten frisch vom Strauch direkt in den Mund!
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    Und im Übrigen: Die Blätter der Himbeerpflanze als Tee zubereitet wirkten entspannend und entkrampfend – vor allem im Beckenbodenbereich. Daher wird dieser Tee traditionell von Hebammen den Schwangeren vor der Geburt gegeben – aber auch Menstruationsbeschwerden lassen sich mit diesem Gebräu lindern.
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    ZUTATEN:


    100g Himbeeren (tiefgekühlt oder frisch)


    0,5l Himbeerwein


    300ml Wasser


    200ml Essigessenz


    Frische Zitronenmelisse, Estragon


    ZUBEREITUNG:


    Die Kräuter waschen und in ein großes Einmachglas legen. Himbeeren zugeben. Mit Essenz, Wasser und Wein aufgießen und verschließen. Ca. 7 Tage an ein sonniges Plätzchen auf der Fensterbank stellen. Danach durch ein Tuch abseien und in Flaschen füllen.


    



[bookmark: _Toc360605058][bookmark: _Toc358369013][bookmark: _Toc358194687][bookmark: _Toc358193333][bookmark: _Füllung_für_Bisquitrolle]Gänsebrust in Himbeere
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    ZUTATEN:


    1 Gänsebrust mit Haut- und Knochenanteil


    100g Himbeeren


    1 Stange Lauch


    200g Knollensellerie in Stücken


    2 große Mohrrüben


    Instant Gemüsebrühe für 1l


    500ml Rotwein


    500ml Wasser


    Petersilie


    1Becher Saure Sahne


    2EL Soßenbinder


    ZUBEREITUNG:


    Die fette Bauchhaut entfernen und für Gänseschmalz beiseite legen. Dabei eine dünne Fettschicht teilweise an der Brust lassen. Lauch waschen und in Ringe schneiden. Mohrrüben in grobe Stücke teilen und mit Sellerie und Lauch in einem Bräter auslegen. Die Brust mit dem Knochen nach unten einlegen und mit Wein begießen. Im Wasser die Instantbrühe auflösen und ebenfalls zugießen, Himbeeren und Petersilie auf dem Braten verteilen. Für 2 Stunden bei 175°C Umluft mit geschlossenem Deckel garen. Die Brust aus der Brühe nehmen und abgedeckt zurück in den Ofen geben. Die Brühe passieren und in einen Topf geben. Mit dem Soßenbinder aufkochen und Saure Sahne unterziehen. Dazu passen sehr gut Mehlki (siehe April), da sie die Sauce gut aufsaugen – oder aber bayerische Kartoffelklöße. Außerdem gibt es bei uns dazu grünen Salat – vorzugsweise Himbeersalat.
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    ZUTATEN:


    Grüner Salat


    200g Himbeeren


    20 ml Himbeeressig


    20 ml Arganöl


    Salz, Pfeffer


    ZUBEREITUNG:


    Salat waschen und in Schüsselchen anrichten. Himbeeren darauf verteilen. Öl und Essig verquirlen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Über den angerichteten Salat geben.


    



[bookmark: _Toc360605062]Gänseschmalz mit Grieben
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    ZUTATEN:


    Haut mit Speckschicht einer Gänsebrust


    Salz


    ZUBEREITUNG:


    Die Haut mit einem sehr scharfen Messer in kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne langsam erhitzen und das Fett bei mittlerer Hitze  30 – 40 Minuten auslassen. Sobald die Hautstücke goldgelb sind, abschalten. Zunächst teilweise das Fett ohne Grieben in vorbereitete Gläser abschöpfen – es ist sehr gut zum Anbraten von Gemüse oder für Pfannkuchen geeignet. Das restliche Fett mit den Grieben einsalzen und in ein Steinguttöpfchen geben. Hält sich im Kühlschrank so einige Wochen frisch und schmeckt köstlich beispielsweise auf einem Schwarzbrot mit Radieschen garniert.


    Hexentipp: Das Fett wird im Kühlschrank fest. Wenn man den Teil, den man zum Anbraten verwenden will, in kleine Gläser füllt, kann man die Portion vor Gebrauch (ohne Deckel!) kurz in die Mikrowelle geben und so das Fett wieder verflüssigen.


    



[bookmark: _Toc360605064]Topfen-Knödel mit Himbeere


    ZUTATEN:
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    500g gefrorene Himbeeren


    Teig:


    500g Schichtkäse


    50g Zucker


    4 Eier


    100g weiche Butter


    200g Dinkelgrieß


    Prise Salz


    12 Muffinförmchen


    ZUBEREITUNG:


    Himbeeren in einer Schüssel auftauen lassen, nach Geschmack eventuell noch zuckern. Zutaten für den Teig vermengen; wenn man Förmchen für Muffins hat, verteilt man den Teig auf diese Formen (je ca. 80g) und stellt die Förmchen zusammen mit einer kleinen, feuerfesten Schüssel mit Wasser in den kalten Backofen. Für 40 Minuten bei 120°C Umluft backen.


    Alternativ: Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Mit zwei großen Löffeln Knödel abstechen und im heißen Wasser 20 Minuten ziehen lassen.


    Knödel heiß zur kalten Himbeersauce servieren.
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[bookmark: _Toc360605065]Artischocke


    Cynara Cardunculus (lat.) gehört zur Familie der Korbblütler; die Stacheln an den Blättern der Knospe und die aufgeblühte Blüte ähneln einer Distel. Blumengestecke mit Artischocke sehen sehr edel aus - in der Küche verwendet man von den noch geschlossenen Blüten den Blütenboden sowie den fleischigen Ansatz der Hüllblätter. Diese Teile enthalten sehr viele Vitamine und Mineralstoffe, insbesondere Kalium. Als Heilpflanze Verwendung findet die Artischocke wegen ihres Cynarinsgehalts, einem Bitterstoff, der bei Stoffwechsel-Erkrankungen therapeutisch eingesetzt wird.


    [image: ]


    Auf dem Markt bekommen Sie vor allem Artischocken aus Frankreich, Spanien und Italien; sie haben also schon eine längere Reise hinter sich. Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Blütenblätter bis in die Spitze noch grün und fest sind. Der Stielansatz sollte ruhig etwas länger sein und ebenfalls nicht vertrocknet. So können Sie Artischocken auch wenige Tage im Kühlschrank lagern – besser ist es aber, sie gleich frisch auf den Tisch zu bringen!


    [image: ]


    



[bookmark: _Toc356136292][bookmark: _Toc360605066]Artischocke pur


    ZUTATEN:


    Pro Person:


    1 Artischocke


    Zitrone (unbehandelte Schale)


    1 Prise Salz


    Dazu:


    Cocktailsauce, Sauce Bernaise oder Sauce Hollandaise


    ZUBEREITUNG:


    Etwas Zitronenschale abreiben, Zitrone auspressen. Artischocken Stiele abschneiden und mit Zitronensaft, abgeriebener Schale und Salz ins Kochwasser geben. Von den Blättern bräunliche Spitzen mit einer Schere abschneiden und die Artischocken etwa 25 Minuten im Kochwasser garen. (wenn sich einzelene Blätter leicht herausziehen lassen, ist die Artischocke fertig.)


    Die fertigen Artischocken werden zu einem Dipp gereicht – man zupft einzelne Blätter von außen ab, dippt mit der fleischigen Seite und zieht das Blatt zwischen den Zähnen durch. Zur Mitte der Artischocke kommt man dann an das Heu – dieses wird mit einem Löffel entfernt, ehe man den Boden genießen kann.


    



[bookmark: _Toc360605067]Einfache Sauce Bernaise


    ZUTATEN:


    1 Zwiebel


    Saft von einer Zitrone


    2 El Senf


    2 El getrockneter Estragon


    Salz, Pfeffer, Zucker


    4 Eigelb (Idee fürs Eiweiß siehe unten)


    250g Butter, lauwarm


    ZUBEREITUNG:


    Zwiebel fein hacken und in etwas Butter andünsten. Mit Zitronensaft ablöschen, Senf, Estragon, etwas Salz, Pfeffer und Zucker zugeben und in einem hohen Rührgefäß mit dem Mixstab fein pürieren. Eigelb zugeben und gut schaumig mixen. Die warme Butter langsam unter weiterem Mixen zugeben, nochmals abschmecken. Kann auf einem Wasserbad warm gehalten werden. .


    



[bookmark: _Toc360605068][bookmark: _Toc358369018][bookmark: _Toc358194692][bookmark: _Toc358193338]Artischockenherzen überbacken


    ZUTATEN:


    2 Dosen Artischockenherzen in Öl


    2 Zehen Knoblauch, gepresst


    Kräuter, fein gehackt


    4 Eiweiß


    100g Semmelbrösel


    Salz, Pfeffer


    ZUBEREITUNG:


    Artischockenherzen auf einem mit Backpapier ausgelegen Blech verteilen. Eiweiß mit Salz sehr steif schlagen. Knoblauch, Semmelbrösel und Kräuter unterheben und mit Pfeffer abschmecken. Die Masse auf den Herzen löffelweise verteilen. Etwa 30 Minuten bei 150°C im Backofen überbacken.
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    [bookmark: _Toc356136295]Vorwort


    



[bookmark: _Toc360605069][bookmark: _Toc358369020][bookmark: _Toc358194693][bookmark: _Toc358193339]Zu den Geschichten


    Bärenjagd


    Hitzewelle


    Fieber


    



[bookmark: _Toc360605070][bookmark: _Toc358369021][bookmark: _Toc358194694][bookmark: _Toc358193340][bookmark: _Toc356136296]Almanache


    Tomate


    Blumenkohl und Broccoli


    Himbeeren


    Artischocke


    Rezepte


    Tomatensalat


    Bruschetta


    Klassische Tomatensauce


    Lasagne


    Blumen- oder Broccolisuppe schnell gehext


    Broccoliesalat


    Blumenkohl mit Semmelbröseln


    Broccoli en Wok


    Himbeeressig


    Gänsebrust in Himbeere


    Himbeersalat


    Gänseschmalz mit Grieben


    Topfen-Knödel mit Himbeere


    Artischocke pur


    Einfache Sauce Bernaise


    Artischockenherzen überbacken
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