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[bookmark: _Toc354048055][bookmark: _Toc366234820]Geburtstag


    Altweibersommer. Der Garten von Walpurga leuchtet golden in der Sonne. Und morgen hat Kilian Geburtstag! Tante Walpurga will ihn mit einem abendlichen Lampionfest überraschen. Dazu plant sie Kilians Lieblingsessen zuzubereiten: eine sizilianische Caponata. Vorsichtig steigt sie zwischen den Beeten hin und her, um alles Benötigte zu ernten. „Paprika, Auberginen, Staudensellerie, Fenchel und Tomaten...was brauche ich noch?“ überlegt Walpurga. „Pinienkerne, Kapern und Oliven,“ fallen ihr ein. Aber diese Dinge hat sie nicht im Garten. Dafür im Keller. Gut, dass sie letztes Jahr an einem Zauberseminar am Vulkan Stromboli teilgenommen hat! Von dieser Reise hat sie nicht nur Oliven und Olivenöl mitgebracht, sondern auch eingelegte Kapern.


    Morgens, auf dem Weg zum Vulkan, hatte sie die noch nicht aufgeblühten Knospen des Kapernstrauches gesammelt. Die Kletterpflanzen wuchsen wild an Felswänden und trugen sehr hübsche, zarte Blüten. Arznei für Leber und Milz, hatten ihr die ansässigen Hexen erklärt. Und auch die Früchte und Blätter vom Kapernstrauch sind essbar und gesund. Walpurga schwelgt in Erinnerungen, als sie an die alte, runzlige Alessia denkt, die ihr gezeigt hatte, wie man Kapern welken ließ und danach in eine Salzlake einlegte. Sie stellt ihren Korb auf der Terrasse ab und geht die Kellertreppe hinunter. Eigentlich kann sie auch gleich die Lampions mit rauf holen, überlegt sie sich.
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    Im hinteren Kellerregal findet sie den Karton mit der Aufschrift “Dekoration“ und zieht ihn hervor. Walpurga bekommt einen Schreck, als plötzlich ein Mäuschen aufgescheucht davonjagt. Ein sauberes, rundes Loch ist an der Seite in den Karton geknabbert und Walpurga staunt nicht schlecht, als sie die Schachtel öffnet: eine winzige kleine Maus, noch blind, liegt zwischen den fein säuberlich zernagten Lampions und Pappdekorationen. Tante Walpurga muss wider Willen lachen. „Lampions als Mäusebett... Vielleicht ist Kilian auch mit Gartenfackeln als Beleuchtung für sein Fest zufrieden?“


    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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    Foeniculum vulgare :Eine Arzneipflanze, deren Knollen und Samen gleichermaßen in der Küche verwendet werden. Fenchel enthält die ätherischen Öle Anethol (daher auch der anisartige Geschmack) und Fenchon. Anethol entspannt glatte Muskulatur wie Magen oder Darm und löst Schleim in der Lunge. Das kampferartige Fenchon wirkt wachstumshemmend auf Bakterien und Pilze.
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    Viele von uns kennen Fencheltee aus Kindertagen mit mehr oder weniger angenehmer Erinnerung– das Gemüse kommt zartknackig und erfreulich kalorienarm daher. Probieren sie rohe und gegarte Varianten! Frisch eingekauft kann man Fenchelknollen in Folie verpackt einige Tage im Kühlschrank vorhalten.
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[bookmark: _Toc366234827][bookmark: _Toc351298021][bookmark: _Toc351298022][bookmark: _Toc351281074][bookmark: _Sauerkraut_–_fix,][bookmark: _Toc351298023]Caponata Alessia


    ZUTATEN:


    2 große Aubergine


    1 gelbe Paprika


    1 rote Paprika


    1 große Zwiebel


    1 kleine Staudensellerie


    1 kleine Fenchelknolle


    300g Tomaten (eventuell Dose)


    0,2l trockenen Weißwein


    75g Pinienkerne


    60g (1Glas) Kapern


    100g grüne, entsteinte Oliven


    Olivenöl


    Essig, Salz, Pfeffer,


    20gZucker


    ZUBEREITUNG:


    Auberginen in mundgerechte Stücke schneiden und leicht einsalzen. Ziehen lassen. Frische Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, pellen und in Stücke teilen. Zwiebel und Fenchelknolle mit der Julienne fein hobeln. Staudensellerie in Scheibchen schneiden, Paprika würfeln.


    In einer großen beschichteten Pfanne Olivenöl erhitzen und zunächst die Zwiebel und die trocken getupften Auberginen goldbraun braten. Das restliche Gemüse zugeben, etwas salzen und pfeffern und 15 Minuten braten. Das Gemüse an den Rand der Pfanne schieben, den Zucker in die Mitte geben und karamellisieren lassen. Ehe der Zucker dunkel wird, mit dem Weißwein ablöschen. Kurz aufkochen und alles gut durchmischen. Mit Salz, Pfeffer und Essig kräftig abschmecken, Kapern, Oliven und Pinienkerne zu Schluss zugeben. Lässt man die Caponata einen Tag kühl stehen, schmeckt sie noch besser, egal ob man sie kalt oder warm anbietet. Zur Caponata reicht man frisches Weißbrot.
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    ZUTATEN:


    2 große Pangasiusfilets


    1 Knolle Fenchel


    4 Eier


    1 Becher Sahne


    3 EL Café de Paris


    (Kurkuma; Koriander, Senf, Kümmel, Fenchel…)


    20g Butter


    Salz, Pfeffer


    ZUBEREITUNG:


    Fenchel abwaschen, feines Grün beiseite geben und in Ringe hobeln. Eier hart kochen und pellen. Fischfilet abtupfen und mit Café de Paris beidseitig einpudern. Butter in einer großen Pfanne schmelzen und die Fenchelringe darin kurz andünsten. Sahne und restliches Café de Paris zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fischfilet oben auflegen und mit Deckel gar werden lassen. Fenchelgrün fein hacken und darüber streuen; abschließend mit den geviertelten gekochten Eiern servieren. Dazu Reis oder Kartoffeln kochen
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    ZUTATEN:


    1 große Knolle Fenchel


    1 rote Paprika


    1 gelbe Paprika


    1 Apfel


    1 Grapefruit


    8 dicke Zwetschgen


    100 g Walnüsse, gehackt


    1Orange


    2 EL Walnussöl


    ZUBEREITUNG:


    Fenchel abwaschen, feines Grün beiseite geben und in Ringe hobeln. Paprika würfeln. Die Grapefruit schälen und die Spalten von Häutchen befreien (filetieren). Apfel nicht schälen, in Würfel schneiden; Zwetschgen entsteinen und in kleine Stücke teilen. Orange auspressen. Fenchel, Paprika, Apfel, Grapefruit und Walnüsse vermischen. Mit Walnussöl und Orangensaft unterheben und die Zwetschgen auf dem Salat zum Schluss dekorativ auflegen und mit Fenchelgrün, fein gehackt, bestreuen.


    Sehr lecker für ein ausgiebiges Frühstück!
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    ZUTATEN:


    2 Fenchelknollen


    2 rote Paprika


    1 Stück frische Ingwerwurzel


    4 Zehen Knoblauch


    Butterschmalz (Ghee)


    Zuckerrüben Sirup


    1 getrocknete Chilischote


    Instant - Gemüsebrühe für 0,5l


    Sojasauce, Salz


    Pro Person:


    3-4 Hähnchenflügel mit Haut


    1 Portion Reis


    ZUBEREITUNG:


    Einige Löffel Ghee in einem Wok schmelzen, einen Teelöffel Sirup zugeben. Die Hähnchenteile darin langsam, von beiden Seiten goldbraun braten. Das Gemüse in der Zwischenzeit in Streifen schneiden, den Knoblauch fein hacken. Die Ingwerwurzel schälen und ebenfalls sehr klein würfeln. Die Hähnchenteile aus dem Wok nehmen, leicht salzen und warm halten. Das Gemüse, Ingwer, zerriebene Chili und Knoblauch zugeben und kräftig braten. Mit Gemüsebrühe ablöschen und kurz ziehen lassen. Abschmecken mit Sojasauce und Salz. Dazu Reis reichen.
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    [bookmark: _Toc366234834]Gefangen!


    Steinpilze mit Stampfkartoffeln und Buttermilch hat Hexenoma Edeltraud zum Mittagessen versprochen. Allerdings müssen die Pilze erst gesammelt werden – Kilian und Helene verbringen ihre restlichen Ferientage nicht zum ersten Mal bei ihrer Oma in der Eifel und kennen schon die geheimen Plätze, wo man die aromatischen „Schwammerln“ finden kann. Dieses Jahr ist auch Emma mit von der Partie. Mit Gummistiefeln und großen Körben marschieren die drei Kinder in den nahe gelegenen Wald. Emma hüpft fröhlich voran, während Helene und Kilian mit geübtem Blick das Unterholz nach Pilzen absuchen. Zuerst hält man so manches braune Blatt für einen Pilz, aber mit den ersten glücklichen Funden erlernt das Auge Pilze zu suchen. Schon nach kurzer Zeit sind genügend Steinpilze im Korb und die Kinder können umkehren. Emma ist enttäuscht. Sie hat noch keinen einzigen Pilz selbst gefunden! Missmutig springt sie über einen Baumstumpf. Dabei übersieht sie eine Wurzel und liegt plötzlich der Länge nach im Dreck. Emma schreit wütend.
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    Helene und Kilian kommen angelaufen, um ihr hoch zu helfen. Dabei staunen die Beiden nicht schlecht: ein schöner, großer Steinpilz kommt unter Emma zum Vorschein, nur ganz wenig eingedrückt von ihrem Sturz. Emma nimmt ihn andächtig aus der Erde. Sie ist sich ganz sicher: Pilze kann man nicht einfach finden. Pilze müssen gefangen werden! Und morgen geht sie wieder Pilze fangen! Jetzt weiß sie ja, wie das geht.
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    Hexenweisheit: „Alle Pilze sind essbar – manche jedoch nur einmal.“
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    Wie wahr – wer seine Pilze gerne im Wald selbst sammelt, sollte Erfahrung haben oder sich von kompetenter Seite helfen lassen. Einfacher ist es mit dem Angebot vom Markt: Champignons, Shiitake und Austernpilze werden in Kulturen gezogen und sind Saison unabhängig erhältlich.


    Ein Pilz ist weder Pflanze noch Tier – Pilze bilden ein eigenständiges Reich. Gaumenfreude bereitet uns der sichtbare Fruchtkörper, der eigentliche Pilz, das Mycel, bleibt im Waldboden versteckt. Diese Fruchtkörper sind kalorienarm und zudem voller noch unbekannter Heilwirkung. Die traditionelle chinesische Medizin verwendet Pilze gegen Bluthochdruck, Verstopfung, Entzündungen oder Magengeschwüre. Eine Medizin, die auch noch gut schmeckt!
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    Frische Pilze luftig kühl lagern und möglichst bald verbrauchen. Dass man zubereitete Pilze nicht mehr anwärmen darf ist ein Märchen – Sie können Pilzgerichte kühl stellen oder sogar einfrieren. Achten Sie allerdings darauf, dass die Pilze beim erneuten Anwärmen gut erhitzt werden, mindestens auf 80°C.


    Hexentipp: Frische Pilze nie waschen, sie werden sonst matschig. Pilzkappen mit einem feuchten Tuch abwischen und die Stiele an schmutzigen Stellen schaben.
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    ZUTATEN:


    500g Steinpilze


    60g Butter


    1 Zwiebel


    Kräuter, Salz


    8 große Kartoffeln


    20g Butter für die Kartoffeln


    0,2 l Milch


    1l Buttermilch


    ZUBEREITUNG:


    Kartoffeln mit Schale weich kochen (Schnellkochtopf) und pellen. Noch heiß mit einer Kartoffelpresse oder mit einem Stampfer zu Brei drücken. Milch und etwas Butter unterheben, nach Geschmack salzen und Kräuter dazu geben. Warm stellen. Steinpilze putzen und in eine ungefettete, beschichtete Pfanne geben. Unter rühren durchbraten, leicht salzen. Inzwischen die Zwiebel sehr fein schneiden und in der Butter glasig braten. Abschmecken und über die Pilze geben. Zu den Stampfkartoffeln servieren und ein Glas Buttermilch einschenken. Durch die einfachen Zutaten wird der Geschmack der Steinpilze nicht verfälscht und kann voll genossen werden!


    



[bookmark: _Toc358369004][bookmark: _Toc358194678][bookmark: _Toc358193324][bookmark: _Toc366234837]Rahmchampignons


    ZUTATEN:


    500g frische Champignons


    1 Becher Sahne


    1Zwiebel


    Instant Gemüsebrühe für 0,25l


    Pfeffer


    Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Kappen abwischen, Pilze nicht zu klein schneiden. Pilze in eine beschichtete, mit 3 Tropfen Öl ausgeriebene Pfanne geben und ohne Deckel braten. Eine zweite Pfanne mit Olivenöl ausstreichen und die fein geschnittene Zwiebel darin goldgelb anbraten. Mit Sahne und Gemüsebrühe ablöschen nach Geschmack würzen. Die Pilze erst am Schluss zugeben, so bleiben sie schön knackig.


    Passt gut zu Reis oder Kartoffeln.
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    ZUTATEN:


    500g Shiitake Pilze


    1 große Zwiebel


    1 Zitrone


    Instant Gemüsebrühe für 0,25l


    2 Zehen Knoblauch


    frischer Ingwer, Sojasauce


    1 ELHonig,


    Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Zitrone auspressen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den Honig darin auflösen. Zwiebel fein schneiden und mit dem Honig goldgelb dünsten. Geschnittene Pilze zugeben und gut durchbraten. Mit Gemüsebrühe und dem Zitronensaft ablöschen. Ingwer ganz klein würfeln, Knoblauch pressen. Beides in die Pfanne zugeben. Mit Sojasauce abschmecken und noch einige Minuten ziehen lassen.


    Passt gut zu Reis oder Linsen.


    



[bookmark: _Toc366234839]Austernpilze mit Bandnudeln


    ZUTATEN:


    500g Austernpilze


    (auch Kalbfleischpilze genannt)


    50g Butter


    6 EL Semmelbrösel


    500g Kirschtomaten


    1 Bund Rucola Salat


    Essig, Öl, Salz, Pfeffer


    2 Gläser Pesto Rosso à 120g


    4 Portionen Bandnudeln


    ZUBEREITUNG:


    Trockne, in Scheiben geschnittene Pilze in einer mit 3 Tropfen Öl ausgeriebenen Pfanne (beschichtet) gleichmäßig erhitzen, bis sie schön knusprig sind. Butter schmelzen und Semmelbrösel darin goldgelb anbraten.


    Tomaten und Rucola zu einem Salat anrichten, mit Essig, Salz, Pfeffer und Öl abschmecken.


    Nudeln kochen und in einem Bräter warm halten, dabei das Pesto unterziehen.


    Die Semmelbrösel gibt man am Schluss über die Pilze, eventuell noch leicht salzen und pfeffern. Dazu Nudeln und Salat.
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    [bookmark: _Toc366234841]Semmelknödel oder Semmel-Gugelhupf
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    ZUTATEN:


    10 altbackene Brötchen


    0,25l warme Milch


    3 Eier


    1 Zwiebel


    1 Bund frische Petersilie


    Salz, Muskatnuss


    2 EL Butter


    ZUBEREITUNG:


    Zwiebel mit der Julienne fein hobeln und in der Butter glasig braten. Brötchen in dünne Scheiben schneiden und mit Milch übergießen. Eier zugeben und mit Salz, Muskatnuss würzen. Kräftig durchkneten, dabei die Zwiebeln mit der fein gehackten Petersilie zugeben.


    Entweder: Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, mit nassen Händen Knödel formen und 20 Minuten im heißen Wasser simmern lassen.


    Vor dem Servieren abtropfen lassen.


    Oder: Eine Wasserbadform gut mit Butter ausfetten und den Teig fest hineindrücken. Für eine Stunde in einem großen Topf kochen. Anschließend stürzen und scheibchenweise servieren.


    Hexenanmerkung: Die Variante in der Wasserbadform gelingt leichter und funktioniert auch bei einer großen Gästeschar spielend. Der „Gugelhupf geformte“ Knödel ist sehr dekorativ und jeder nimmt sich, wie viel er mag.
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[bookmark: _Toc366234843]Töröö!


    Peter hat es sich auf dem Sofa gemütlich gemacht, der Fernseher ist eingeschaltet. Heute kommt seine Lieblingssendung: Benjamin Blümchen. Peter mag die Geschichten über den Elefanten - besonders weil Benjamin auch immer Hunger hat und gerne isst, so wie Peter selbst. Und in der Folge heute ist Benjamin sogar ein berühmter Fernsehkoch! Da muss man sich gegen den kleinen Hunger zwischendurch wappnen – eine wilde Mischung von Leckereien türmt sich auf dem Couchtisch: Erdnüsse, Schokolade, Chips, frische Pflaumen, Käsewürfel… Was Peter so in der Küche von Walpurga gefunden und für lecker befunden hat, liegt nun bereit. Später, ehe Walpurga vom Einkaufen zurückkommt, will er alles wieder in Ordnung bringen.


    Es geht los! Während Benjamin das Rezept von Spaghetti a la Benjamin erklärt und noch etwas Basilikum zufügt, knabbert Peter sich munter durch ein Päckchen Erdnüsse und die Käsewürfel. Das viele Salz macht durstig! Leider hat er vergessen, sich etwas zu trinken bereit zu stellen. Also her mit den Pflaumen! Die schmecken säuerlich saftig und Peter kann so seine geliebte Sendung bis zum Schluss genießen.


    Er schaltet den Fernseher ab und räumt alles wieder in die Küche. Ein großes Glas Wasser folgt den Knabbereien - Peter trinkt gierig, mit großen Schlucken.


    Als Walpurga mit Helene und Kilian vom Einkaufen zurückkommt, ist es bereits Zeit fürs Abendessen. Alle helfen eifrig beim Tischdecken mit, nur Peter hat gar keinen Hunger. In seinem Bauch blubbert es wild. Als er sich zu Helene auf die Bank setzt, bahnt sich die Luft in Peters Gedärm laut hörbar ihren Weg.
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    Helene quietscht empört: „Peter! Das ist unmöglich! Nicht am Tisch!“ So langsam erreicht die Duftwolke nun auch noch Helenes Nase: „Und was für ein fürchterlicher Gestank! Puh!“ Helene hält sich die Nase zu und sie stürzt aus der Küche hinaus. Unerbittlich werden auch die Nasen von Kilian und Walpurga umwölkt– sie räumen das Feld und verziehen sich in den Gang. „Mach das Fenster in der Küche auf, Peter!“ ruft Walpurga, nach Luft schnappend. „Schließlich wollen wir noch was essen!“ Peter versteht die Aufregung nicht: riecht doch angenehm würzig, sein Pups! Und jetzt, wo die Luft raus ist, hat er auch wieder Hunger.
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[bookmark: _Toc366234844]Hülsenfrüchte


    Die Vielfalt ist bunt: Erbsen, Bohnen, Linsen, Sojabohnen, Kichererbsen und Erdnüsse zählen zu den Hülsenfrüchtlern, auch Leguminosen.


    Schon die Steinzeitmenschen machten sich die gute Lagerfähigkeit dieser Eiweißlieferanten zu nutze. Und die Moderne bringt uns Erbsen, Bohnen und Linsen meist aus Dosen auf den Tisch. Umweltfreundlicher ist es die Hülsenfrüchte trocken zu kaufen. Bohnen und Erbsen müssen vor dem Garen eingeweicht werden, Linsen kann man auch direkt kochen. Hülsenfrüchte im Einweichwasser ohne Salz kochen. Anschließend das Wasser nach Möglichkeit mit verwenden, da es viele Mineralstoffe enthält. Vitamin B-, Kalium-, Magnesium-, Phosphor- und Eisenbedarf werden mit Hülsenfrüchten gedeckt. Viel Eiweiß und ein hoher Ballastoffgehalt machen mit wenigen Kalorien satt.
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    Allerdings verträgt nicht jeder diese gesunden Sämlinge – Hülsenfrüchte enthalten schwer verdauliche Kohlehydrate (Dreifachzucker), die bei manchen Menschen zu schmerzhaften Blähungen führen. Hier hilft ein Simeticon (Entschäumer) aus der Apotheke sanft und zuverlässig. Zusätzlich kann man die Hülsenfrüchte mit Natron kochen – das verkürzt die Kochzeit und verbessert die Verdaulichkeit.


    Außerdem bitte beachten: rohe grüne Bohnen sind giftig! Sie enthalten Phasin, ein giftiges Glykosid, das durch Kochen zerstört wird.
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[bookmark: _Toc366234845]Hackfleisch - Bohnentöpfchen
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    ZUTATEN:


    Für 12 kleine Förmchen:


    250g grüne Bohnen


    Bohnenkraut


    350g Hackfleisch


    1 altbackenes Brötchen


    4 Eier


    12 Scheiben Speck


    Salz, Pfeffer, Kräuter


    ZUBEREITUNG:


    Spitzen von den Bohnen abschneiden (geht recht flott mit einer Schere) und die Bohnen mit dem Bohnenkraut kurz aufkochen und abgießen. Anschließend in 1-2cm lange Stücke schneiden, leicht salzen und pfeffern. Das altbackene Brötchen reiben und mit den Eiern unter das Hackfleisch mengen. Die Bohnen unterheben. Alles nach Geschmack würzen.  Die Speckscheiben so in die Förmchen legen, dass die Enden herausschauen und die Füllung darauf verteilen. Die Enden vom Speck miteinander verschlingen. Bei 150°C Umluft 30 Minuten backen. Passt gut zu Kartoffeln und Tomatensalat
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    ZUTATEN:


    400g Zuckerschoten (Erbsen)


    300g Tomaten


    100g Pinienkerne


    Essig, Öl


    Salz, Pfeffer, Zucker


    ZUBEREITUNG:


    Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen und pellen. Zuckerschoten ca. 3 Minuten in kochendes Salzwasser geben, kalt abschrecken. Tomaten in mundgerechte Stücke schneiden. Mit Essig, Öl, Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken und Pinienkerne sowie  Schoten unterheben.
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    ZUTATEN:


    250g Berglinsen


    eventuell Natron zum Kochen


    Instant Gemüsebrühe für0,5l


    2 Lorbeerblätter


    5 Wacholderbeeren,


    1 EL Majoran,


    1 Msp. gemahlene Nelken


    Olivenöl


    1 große Zwiebel


    2 Mohrrüben


    1 Stück Sellerie


    150g Räucherspeck, gewürfelt


    50g Butter


    25g Mehl


    Zucker, Salz, Essig


    Pro Person


    1 Saitenwüstchen / Wienerle


    Dazu:


    Spätzle oder Knöpflirezept vom April


    ZUBEREITUNG:


    Linsen über Nacht einweichen, oder einen gestrichenen Teelöffel Natron ins Einweichwasser geben und 10 Minuten weichen lassen.  Im Einweichwasser ca. ½ Stunde kochen. Pulver für Gemüsebrühe, Lorbeerblätter, Wacholderbeeren, Majoran und Nelkenpulver zugeben und nochmals ½ Stunde kochen. Beiseite stellen.


    Gemüse klein schneiden und in etwas Öl gemeinsam mit dem Speck anbraten.


    Spätzle oder Knöpfli zubereiten und warm stellen.


    Butter in einer Pfanne schmelzen und Mehl einrühren. Unter Rühren goldbraun werden lassen und etwas Linsenbrühe  zugeben. Aufkochen lassen und soviel von der Brühe zugeben, dass eine sämige Sauce entsteht.. Sollten sich Klümpchen gebildet haben, hilft ein Mixstab. Linsen zugeben und kräftig mit Salz, Zucker und Essig abschmecken. Gemüse unterheben und die Würstchen hineinlegen. Alles zusammen nochmals gut heiß werden lassen.


    Eine schwäbische Spezialität!


    



[bookmark: _Toc366234849]Erbsenpüree


    ZUTATEN:


    500g Erbsen (tiefgekühlt)


    1 große Zwiebel


    2 Zehen Knoblauch


    1 Zitrone, unbehandelt


    50g Butter


    Salz, Pfeffer, Zucker


    Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Von der Zitrone etwas Schale abreiben und die Zitrone auspressen. Knoblauch pressen, leicht salzen und in Butter anschwitzen.


    Die Erbsen in etwas Öl dünsten, würzen, Zitronensaft und abgeriebene Schale zugeben. In den Mixer geben und fein pürieren. In einer gebutterten Form warm halten, mit dem Knoblauch in Butter servieren.


    Schmeckt gut zu kurz gebratenem Fleisch.
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    ZUTATEN:


    400g Weiße Bohnen (Dose)


    300g Tomaten


    2 Zehen Knoblauch


    1 Bund Schalotten


    Essig, Öl


    Salz, Pfeffer, Zucker, Oregano


    ZUBEREITUNG:


    Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, pellen und in Stücke schneiden. Bohnen abtropfen lassen; Knoblauch pressen. Schalotten fein schneiden. Alles vermengen; mit Essig, Öl und Gewürzen abschmecken.
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    Kein Obst kommt bunter daher: von lilaschwarz über rosenrot zu  knallgelb bis quietschgrün ist alles im Sortiment erhältlich. Und auch ihre Form ist sehr variantenreich: Eierpflaumen, Mirabellen, Zwetschgen, Rundpflaumen… Greifen Sie zu - wesentliche Vitamine, sowie Kalzium, Eisen, Magnesium, Phosphat und reichlich Kalium sind Ihnen sicher; auch wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe sind in diesen Steinfrüchten vielfältig enthalten.


    Dass Pflaumen abführend wirken, ist hinlänglich bekannt – zudem werden Leber und Nieren bei ihrer Entgiftungsarbeit unterstützt. Bei Arterienverkalkung und rheumatischenErkrankungen gelten Pflaumen als „gute“ Lebensmittel und mancher schwört sogar, er hätte mit Zwetschgendatschi seine Depression erfolgreich kuriert… Pflaumen enthalten relativ viel vom Botenstoff Serotonin – da dieses aber an der Blut-Hirnschranke scheitert, ist es unwahrscheinlich, dass es das Serotonin ist, was die Stimmung beim Datschi hebt. Vermutlich sind dafür doch eher die enthaltenen Kohlehydrate verantwortlich, die das Gehirn zur Ausschüttung von Neurotransmittern stimulieren. Allerdings ist Serotonin auch an der Steuerung unserer Verdauung beteiligt und hier kommt es sicher gut an.


    [image: ]


    Frisch gepflückte Pflaumen haben einen wachsartigen, antibakteriellen Überzug, der sie vor Schimmelbefall schützt. So belassen kann man sie einige Tage im Kühlschrank aufbewahren – vor dem Verzehr sollte man allerdings diesen Überzug abrubbeln, da er meist Schadstoffe aus der Luft angenommen hat. Sind die Pflaumen noch grün, kann man sie einfach auf der Fensterbank nachreifen lassen.


    Hexentipp: Im Handel gibt es spezielle Beutel für Obst und Gemüse mit Poren – in solchen Beuteln verschlossen, reift das Obst problemlos nach. Zum Einen reichert sich das Reifegas in den Beuteln an – zum Anderen kommen lästige Fliegen nicht an das Obst heran und da die Beutel durchsichtig sind, hat man sein Obst auch immer gut im Blick, um etwaige faulige Früchte zu entfernen.
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    ZUTATEN:
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    600g Zwetschgen, entsteint


    ½ Würfel Hefe


    300g Mehl


    1 Ei


    60g Butter


    50g Zucker


    100 ml  Milch (lauwarm, max 40°C)


    Für die Streusel:


    150g Mehl


    100g Butter


    50g Zucker


    ZUBEREITUNG:


    Butter für Streusel aus dem Kühlschrank nehmen. Hefe in eine Schüssel bröckeln, mit lauwarmer Milch begießen und Zucker zugeben. Kurz stehen lassen, dann Mehl, Ei und Butter zugeben und vermischen. Teig an warmen Ort gehen lassen. Zutaten für Streusel in eine Schüssel geben und mit warmer Hand verkneten. Auf einem Backpapier mit einem gefetteten Nudelholz den Hefeteig in Größe des Backblechs ausrollen und auf das Backblech legen. Die Zwetschgen dachziegelförmig anordnen und aus dem Streuselteig kleine Stücke darüber zupfen.


    Bei 150°C Umluft 30 Minuten backen.


    Besonders lecker mit Schlagsahne…
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    ZUTATEN:


    500g Zwetschgen


    Für Süße: Würfelzucker


    1kg mehlige Kartoffeln


    250g Mehl


    50g Grieß


    2 Eier


    Salz, Muskatnuss


    Dazu:


    50g Butter


    50g Semmelbrösel


    Zimt und Zucker


    ZUBEREITUNG:


    Kartoffeln kochen, pellen und pressen. Mehl, Grieß und Eier zugeben, vermischen. Mit Salz und abgeriebener Muskatnuss würzen. Zwetschgen entsteinen. Wer mag, kann in jede Zwetschge ein Stück Würfelzucker geben; normalerweise reicht die Süße der Früchte aber aus. Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Eine Schüssel mit Wasser für die Hände bereit stellen. Hände gut anfeuchten und tischtennisballgroße Teigsttücke in die Handinnenfläche drücken. Je eine Zwetschge hineindrücken, so dass sie von einer gleichmäßigen Schicht Teig überzogen ist; nicht zu dünn, da der Teig dicht bleiben soll. Knödel im Salzwasser 15 Minuten ziehen lassen. Butter in einer Pfanne schmelzen und die Semmelbrösel darin leicht anbräunen. Die Knödel abgießen und mit den Butterbröseln sowie Zimt und Zucker bestreuen.


    Hexenanmerkung: Die berühmten „Powidldatschgerln“ sind diesem Rezept sehr ähnlich – es wird aus dem Kartoffelteig ein Täschchen hergestellt, das mit Powidl, einem sehr stark eingedickten Pflaumenmus, gefüllt wird.
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    ZUTATEN:


    (Für 2 Personen)


    Pflaumenkompott


    250g Mehl


    ½ Hefewürfel


    10g Zucker


    125ml Milch, lauwarm (max. 40°C)


    40g Butter


    1 Ei


    Salz


    Dazu:


    50g Butter


    50g Semmelbrösel


    Zimt und Zucker


     


    ZUBEREITUNG:


    Zucker  und  Hefe in eine Schüssel geben und mit der lauwarmen Milch übergießen. Kurz stehen lassen, anschließend Mehl, Butter, Ei und eine Prise Salz zugeben und kräftig verkneten. Teig 30 Minuten gehen lassen. Schnellkochtopf mit Wasser befüllen und erwärmen. Einsatz für den Dampftopf leicht einfetten; aus dem Teig mittelgroße Knödel formen, die in den Einsatz gegeben werden. Einsatz in den Schnellkochtopf geben und verschließen. Topf bis auf Stufe 1 erhitzen, dann abschalten und von der Platte nehmen. Nach 10 Minuten den Topf abdampfen und die Knödel servieren. Dazu Pflaumenkompott  und Butterbrösel mit Zimt und Zucker, wie bei den Zwetschgenknödeln reichen.
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    Geburtstag


    Gefangen!


    Töröö!
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    Fenchel


    Pilze


    Hülsenfrüchte


    Pflaumen


    Rezepte


    Caponata Alessia


    Fenchel trifft Fisch


    Fenchelfrühstückssalat


    Fenchelgemüse asiatisch


    Steinpilze mit Stampfkartoffeln und Buttermilch


    Rahmchampignons


    Shiitake mit Knoblauch


    Austernpilze mit Bandnudeln


    Klassiker zu Pilzen aller Art:


    Semmelknödel oder Semmel-Gugelhupf


    Hackfleisch - Bohnentöpfchen


    Zuckerschotensalat


    Linsen und Spätzle


    Erbsenpüree


    Dicke Weiße Bohnen Salat


    Zwetschgendatschi mit Streuseln



    Zwetschgenknödel


    Germknödel aus dem Schnellkochtopf


     

  

cover.jpeg
Mit Bildern und Geschichten durch das Kiichenjahr

Andrea Wolz





images/00020.jpeg
f\.

@9
% @m
§o®





images/00022.jpeg





images/00021.jpeg





images/00023.jpeg
T ese B 950 ¥R oy FOOFe B ewedT





images/00017.jpeg
W

LS
ke





images/00016.jpeg





images/00019.jpeg
DO





images/00018.jpeg





images/00011.jpeg
o0 e B oH O R Sptomber FO OO B @O





images/00010.jpeg





images/00013.jpeg





images/00012.jpeg





images/00015.jpeg





images/00014.jpeg





images/00002.jpeg
o0 e B OB Sptomber FO OO B @O





images/00001.jpeg





images/00004.jpeg





images/00003.jpeg





images/00006.jpeg





images/00005.jpeg





images/00008.jpeg





images/00007.jpeg
| ﬁj.*-s





images/00009.jpeg





