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Ich danke


	Waltraud Becker, verdienter Vollwertlerin und Autorin von „Lust ohne Reue“, die mich zwar nicht kennt, die aber mein Kochverhalten grundlegend geprägt hat.

	Dem Bioladen „Hof Sondern“ in Wuppertal, von dem ich jede Woche eine Gemüsetüte bekomme, die immer voller Überraschungen ist.

	Gemüsegärtner Klaus Schmidthaus aus Solingen, bei dem ich praktisch jeden Mittwochmorgen vor allem Gemüse aus seinem eigenen Anbau kaufe. Er baut „konventionell“ an, ist aber zurückhaltend bei Chemie und allem, was damit zusammenhängt.
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Ein Wort über mich


Einleitung oder: Ab in die Küche

Statt großartiger Einleitung soll dieses Buch möglichst direkt in die Küche führen. Deshalb folgt nun auch keine Einführung in die Vollwertkost: Wer sich dafür interessiert, findet genug Literatur dazu. Wer (noch) nicht vollwertig lebt, wird fertig gemahlenes Getreide und Fertigflocken verwenden, statt es selbst zu mahlen. Das erwähne ich aber nicht in jedem entsprechenden Rezept. Weiter unten steht eine Austauschtabelle, damit jedes Rezept möglichst auch dann nachgekocht werden kann, wenn eine bestimmte Zutat einmal gerade nicht im Haus ist.

Vorausschicken möchte ich, dass ich tiereiweißfrei nach Bruker lebe. Das heißt, außer Sahne, Creme fraiche, Schmand und Butter esse ich keine tiereiweißhaltigen Produkte. Deshalb gibt es auch nur wenige Gerichte, in denen Käse verwendet wird.

Ein paar Grundsätze möchte ich erläutern, denen ich in diesem Buch gefolgt bin:

[image: image]   Ich habe die Rezepte beim Kochen protokolliert. Daher kann es sein, dass ich identische Sachverhalte auch schon einmal anders formuliere.

[image: image]   Die Zusammenfassung der Gruppen wie z.B. Pastinaken und Steckrüben habe ich nach meinem Gemüseempfinden, und nicht anhand biologischer Kriterien vorgenommen.

[image: image]   Ähnliche Vorgänge (zum Beispiel das Dünsten von Gemüse) habe ich bei jedem Rezept neu beschrieben. Ich selbst kann es nicht leiden, wenn ich beim Kochen endlos blättern muss nach dem Motto: Ach, wie ging noch mal diese Soße?

[image: image]   Bei den frischen Kräutern zur Dekoration und zum Würzen habe ich mich meist auf Schnittlauch, Petersilie und Dill beschränkt. Auch die Städter ohne eigenen Garten sollen eine Chance haben, ALLES nachzukochen. Wer selbst eigene Kräuter hat oder eine größere Auswahl auf dem Markt kauft, weiß in der Regel auch, wie er sie einsetzen kann.

[image: image]   Viele Gerichte, die ich selbst als Hauptspeise ohne weitere Beilage esse, lassen sich mit einer Beilage auch für zwei oder drei Personen servieren.

[image: image]   Zu den Zutaten: Obst und Gemüse ist entweder aus Bio- oder aus regionalem, mäßig konventionellem Anbau. Die anderen Zutaten sind Bioware. Im einzelnen: Salz ist Vollmeersalz und vor allem: jodfrei! Frischer Pfeffer ist bei mir immer schwarzer Pfeffer, weil ich den Geschmack bevorzuge. Hefe: Ich kaufe frische Bio-Hefe—alle andere frische Hefe wird gentechnisch hergestellt. Speiseöl ist nativ und aus kalter Pressung.

[image: image]   Kartoffeln verwende ich—wie in der Vollwertküche üblich—immer ungeschält.

[image: image]   Brutto bedeutet: die Angabe bezieht sich auf das Gewicht des ungeputzten Gemüses, netto somit auf das Gemüse, das dann wirklich in den Kochtopf kommt.

[image: image]   Wasser wiege ich meist ab, das habe ich mir vom Backen her so angewöhnt und ist unabhängig von ungenauen Messbechern. Übrigens entspricht:

1g Wasser = 1ml Wasser; 1000g = 1000ml Wasser

Ansonsten gelten folgende Umrechnungsfaktoren:
1 Liter = 1000ml (g)
1/2 Liter = 500ml (g)
1/4 Liter = 250ml (g)
1/8 Liter = 125ml (g)

[image: image]   Im Buch sind nur warme Mahlzeiten enthalten. Wichtig ist, dass wir vor der warmen Mahlzeit immer eine Rohkost zu uns nehmen, damit die Verdauungsleukozytose vermieden wird. Es reicht schon, wenn wir während des Kochvorgangs eine Möhre und eine Tomate knabbern. Zur Verdauungsleukozytose: Gekochtes Essen wird vom Körper als Fremdkörper wahrgenommen und daher mit der Ansammlung von Leukozyten im Verdauungstrakt bekämpft. Für Rohes gilt das nicht. Und wenn wir das Rohe vor dem Essen verzehren, tritt sie auch nicht auf. Siehe dazu auch Bruker in „Unsere Nahrung, unser Schicksal“.

[image: image]   Der Thermomix ist ein Gerät, das gleichzeitig Kochen, Hacken und anderes kann. Er lässt sich durch den Einsatz verschiedener Geräte oder einfach die Zubereitung im Topf ersetzen. An der entsprechenden Stelle gebe ich dazu jeweils Hinweise.

[image: image]   Die „Saisonangaben“, die bei den einzelnen Gemüsen aufgeführt sind, habe ich im Internet recherchiert. Im Zweifelsfalle habe ich die knappere Zeit gewählt. Am einfachsten können wir auch immer den Bauern auf dem Markt fragen, ob das Gemüse gerade Saison hat.

[image: image]   Großen Wert lege ich auf regionales und saisonales Essen. Das ist auch der Grund dafür, warum z.B. Tomaten, Auberginen und Zucchini nicht mit so vielen Rezepten auftauchen wie die fast vergessene Pastinake.

[image: image]   Getreide lassen sich grob in zwei Gruppen einteilen: mit Kleber und ohne Kleber. Innerhalb dieser Gruppen sind sie austauschbar. (1) Mit viel Kleber: Emmer, Hartweizen; mit Kleber: Dinkel, Einkorn, Kamut, Weizen. (2) Ohne oder mit wenig Kleber: Amaranth, Buchweizen, Gerste, Hafer, Hirse, Naturreis, Quinoa, bedingt auch Roggen.

Ich verwende so gut wie keine Fertigprodukte in meiner Küche. Statt Gemüsebrühwürfel verwende ich z.B. selbstgemachten Gemüsebrühextrakt. Die Rezepte für diese selbstgemachten Dinge habe ich in einem getrennten Kapitel am Ende zusammengefasst. Für andere Zutaten, die vielleicht im Durchschnittshaushalt nicht vorhanden sind, folgt eine kleine Austauschtabelle als Hilfe:

Austauschtabelle






	Agavennektar, roh
	Nicht zu verwechseln mit dem Agavendicksaft, der nicht vollwertig ist. Ersetzen durch Honig, der jedoch schwächer süßt.



	Bärlauchcreme
	Etwas getrockneter Bärlauch und Öl oder einfach durch Gemüsebrühextrakt + Öl ersetzen



	Bärlauchöl
	Bärlauch und ÖL



	Basilikumpesto
	1 Esslöffel gemahlene Sonnenblumenkerne, 2 Teelöffel Öl, Basilikum



	Bärlauchsalz
	Salz + getrockneter Bärlauch



	Bärlauchsoße
	Bärlauch und Öl



	Bohnenkrautöl
	Bohnenkraut und Öl; oder einfach Öl nehmen



	Cashewnussmus
	Anderes Nussmus, fein gemahlene Cashewnüsse



	Chili (Gewürz)
	Cayennepfeffer (und umgekehrt)



	Chiliöl
	Öl und etwas Chili gemahlen



	Coconut butter
	Kokoscreme: sehr fein gemahlene Kokosflocken oder -raspeln; evtl. ein schönes Nussöl



	Creme fraiche
	Schmand



	Curcuma
	Vor allem zur Farbgebung; kann auch wegbleiben



	Delikata
	Gewürzmischung von Brecht; Curry



	Dinkelsauerteig
	Normaler Sauerteig; einfacher Hefeteig



	eingelegter Salbei
	(= Salbeiblätter in Öl) frische oder getrocknete Salbeiblätter



	Einweichwasser
	Wasser mit einer Spur Honig; s. Rosineneinweichwasser 



	Endoferm 
	Gewürzmischung Brecht; evtl. weglassen



	Erdnüsse
	Ungesalzen ungeröstet: Gibt‘s in Asialäden (kein Bio) oder als Rohkost



	Erdnussmus
	Anderes Nussmus, fein gemahlene Nüsse; keine gesalzene Erdnussbutter nehmen



	Erdnussöl
	Sesamöl, Sonnenblumenöl



	Frühlingsöl
	Öl & Pfefferkörner eingelegt in Öl



	garam marsala
	Indische Gewürzmischung von Brecht; statt dessen: etwas Curry



	Gemüsebrühwürfel
	Gemüsebrühextrakt (Basisrezept)



	Gemüsesalz
	Kräutersalz



	grüne Rosinen
	Braune Rosinen, Sultaninen, Korinthen



	Herbes de Provence
	Kräutermischung; Rosmarin oder weglassen



	Ingweröl
	2 Esslöffel Öl, 1 gehackte Knoblauchzehe und eine Scheibe fein gehackter frischer Ingwer (notfalls Ingwer weglassen)



	Karibikgewürzmischung Gewürzmischung von Brecht; mit Curry ersetzen



	Knoblauchpaste
	Pro Teelöffel 2 Zehen frischer Knoblauch



	Kürbiskernmus
	Anderes Nussmus, fein gemahlene Nüsse



	Liebstöckl
	Petersilie oder weglassen



	Macadamianussöl
	Ein anderes Nussöl oder Sonnenblumenöl



	Macis (Muskatblüte)
	Gemahlene Muskatnuss



	OP-Salz
	Zitronensalz, oder halbe Menge normales Salz



	Petersiliensoße
	Ein fertig gekauftes Pesto; kann durch jedes grüne Pesto ersetzt werden; oder aber: etwas Öl und sehr fein gehackte Kräuter im Verhältnis 2:1



	Pesto für Jedermann
	1 Teelöffel Öl



	Pizzakräuter
	Majoran und Oregano



	Rapsöl
	Sonnenblumenkernöl



	Rosenöl
	Ein anderes Speiseöl



	Rosinen
	Sultaninen, Weinbeeren, Korinthen



	Rosineneinweichwasser
	Wasser und eine Messerspitze Honig



	Rosmarinpesto
	Öl und etwas Rosmarin, frisch oder getrocknet



	Safran
	Curcuma (gibt vor allem die gleiche Farbe); oder weglassen



	Salbeiöl
	Olivenöl mit evtl. etwas getrocknetem Salbei



	Schabziegerklee
	Gewürz, gibt einen würzigen Geschmack, Bockshornkleesaat etwas ähnlich; im Notfall weglassen



	Scharfes Rotkraut
	Sauerkraut scharf gewürzt mit Cayennepfeffer oder Chili



	Schmand
	Creme fraiche



	Sesammus / Tahin
	Fein gemahlene Sesamsaat



	Sonnenblumenkernmus
	Anderes Nussmus, fein gemahlene Kerne



	Spargelsalz
	Normales Salz



	Sultaninen
	Rosinen, Weinbeeren, Korinthen



	Tandoori-Gewürz
	Gewürzmischung von Brecht; Ersatz: etwas Curry



	Thymianöl
	Thymian (frisch oder getrocknet) und Öl; oder: nur Öl



	Tomatenknofi
	Für das Öl: Olivenöl; für die eingelegten Knofis: frischer Knoblauch; für die eingelegten Tomaten: frische Tomaten



	Tomatenmark
	Pro Esslöffel etwa 100g Tomate (weniger Flüssigkeit für die Zubereitung nehmen!)



	Walnusspaste
	Sehr fein gemahlene Walnüsse



	Zitronensalz
	Normales Salz



	Zitronenthymian
	Thymian & Zitronenschale





Die Tabelle rechts oben neben dem Rezepttitel gibt folgende Infos:

[image: image]

Spalte 1 „Person“: Anzahl der Personen, für die dieses Gericht gekocht wurde
 
Spalte 2 „Eiweiß“: V = Vegan; T = mit Tiereiweiß;—= tiereiweißfrei nach Dr. Bruker, d.h. keine Tierprodukte außer Sahne, Schmand, Creme fraiche oder Butter (Begründung: der Eiweißanteil ist dort minimal)

Spalte 3 „Vorb.“: Müssen Vorbereitungen getroffen werden (z.B. Einweichen von Trockenobst)? Eventuell auch mit genauer Zeitangabe, z.B. 12h (= 12 Stunden).

Spalte 4 „Zeit“: Hier sind die Arbeitszeiten gemeint. Wenn nicht anders angegeben, umfassen sie alle Vorarbeiten wie Gemüse putzen, Zutaten zusammenstellen usw. Die Angabe bezieht sich auf Minuten.

Spalte 5: „Saisonmonate“: Die Monate, in denen wir dieses Gemüse frisch, ohne Importe und somit auch preiswert kaufen können.

Die Infos zu den Gemüsen habe ich im Internet recherchiert, besonders hilfreich waren dafür die Seiten:

[image: image]   http://www.familie-im-web.de/familie/rezepte/produktwissen/

[image: image]   http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/20_lebensmittel/index.html

[image: image]   http://www.hoooliday.com/tipps-info/fruechte/frucht-lexikon-a.php

[image: image]   in Einzelfällen: http://wikipedia.de

Bücher, die ich bei Rezepten erwähnt habe:

[image: image]   Einfach raffiniert, Ilse Gutjahr, Oktober 2002 (1. Auflage), ISBN 978-3891890998

[image: image]   Türkisch vegetarisch, Derya Semra Uzun-Önder, Hädecke 2008, ISBN 978-3775005340

[image: image]   Vollwertküche für Gourmets, Hermann Pflaum und Marlis Weber, Hädecke 1989, ISBN 978-3775001694

[image: image]   Cucina vegana, Heike Kügler-Anger, Pala-Verlag 2008, ISBN 978-3895662478

[image: image]   Das große Handbuch der vegetarischen Vollwert-Ernährung Martha Frese und Irene Gutschenreiter, NewStartCenter 2003, ISBN 978-3933785237

[image: image]   Kochbuch für schlemmerhafte Anti-Krankheitskost. Der kompromißlose Weg zur Gesundheit, Brecht Eduard A., 8. Auflage 1986 (1976) Brecht Verlag, keine ISBN

Zwei Bücher, die mein Leben verändert haben:

[image: image]   Unsere Nahrung, unser Schicksal, Dr. Max Otto Bruker, emu Verlag 40. Auflage 2005, ISBN 3891890036

[image: image]   Lust ohne Reue: 200 Vollwert-Rezepte ohne tierisches Eiweiß, Waltraud Becker, emu Verlag 3. Auflage 1999, ISBN 978-3891890684

Die Ideen der Rezepte stammen sämtlich von mir, sonst gebe ich die Quelle an. Sicher hat mich die Lektüre von diversen Kochbüchern und Rezeptdatenbanken im Internet unbewusst beeinflusst. Nach bestem Wissen und Gewissen habe ich aber niemals ein Gericht einfach kopiert—und schon gar nicht am Schreibtisch verfasst oder einfach abgeschrieben :-)

Mein Grundsatz ist: Gemüse schmeckt immer und in allen Kombinationen! So gesehen möge dieses Buch als Anregung dienen, dass wir bei den Zusammenstellungen ruhig mutig sein können—Natur schmeckt! In diesem Sinne wünsche ich viel Freude und eine Entdeckungsreise durch die Welt des Gemüsegenusses.

Remscheid, August 2009

Ute-Marion Wilkesmann
vitalstoffreich@vollwertkochbuch.de


Auberginen, Paprika, Tomaten, Zucchini

Aus heimischem Anbau gibt es diese Gemüse vor allem in den Sommermonaten, importiert das ganze Jahr. Beim Zusammenstellen dieses Buchs war ich ganz erstaunt, wie wenig Rezepte ich für diese Gemüsesorten habe, die doch in vielen Küchen als das Gemüse schlechthin gelten.

Das liegt einfach daran, dass ich lieber heimisches Gemüse esse. In meiner Biotüte sind dann (zu meinem Leidwesen) auch im Winter häufig Tomaten und Paprika, die verwende ich dann aber eher im Salat.

Die beiden Rezepte für Tomaten habe ich sogar erst extra für dieses Buch gekocht—ich staunte nicht schlecht, als ich feststellte, dass ich kein einziges reines Tomatenrezept hatte!

Mehr zur Herkunft usw. der einzelnen Gemüse findet sich im Text.

Auberginen: →

Paprika: →

Tomaten: →

Zucchini: →

[image: image]

Auberginen-Buchweizen-Pfannkuchen

[image: image]

Buchweizenteig:


	10g Hefe

	100g Wasser

	45g frisch gemahlener Buchweizen

	1 Esslöffel Öl

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	20g Sonnenblumenkernmus

	frisch gemahlener Pfeffer



Gemüse:


	Öl zum Braten

	1 kleine Aubergine (220g)

	1 Teelöffel Salz





Hefe im Wasser auflösen. Buchweizenmehl, Öl, Salz, Nussmus und Pfeffer mit einem Rührblitz gut einrühren, sodass sich ein glatter Teig ergibt. Schüssel mit einem Handtuch abdecken und 20 Minuten ruhen lassen.

Aubergine in 1-cm-dicke Scheiben schneiden.

2 Esslöffel Öl in der Pfanne erhitzen. Teig hineingießen und verteilen. Dann die Auberginenscheiben fächerartig darauf legen.

[image: image]

Deckel auflegen und 5 Minuten auf mittlerer Stufe braten. Früh anfangen, den Teig zu bewegen, sonst pappt er am Boden an. Auf einen Teller schieben, neues Öl in die Pfanne geben (die Auberginen saugen viel auf!) und den Pfannkuchen mit den Auberginen nach unten in die Pfanne legen. Ohne Deckel 5 Minuten braten. Ab und zu etwas Öl nachgeben.

Sobald die Aubergine gar ist, wieder drehen und mit den kross gebratenen Auberginenscheiben nach oben auf den Teller legen. Salzen.

Auberginen-Linsentopf

[image: image]


	1 Zwiebel (ca. 60g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	4 Esslöffel Olivenöl

	1 Aubergine (310g)

	70g gelbe Linsen

	250ml heißes Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	3 Esslöffel süße Sahne

	1 Esslöffel Tomatenmark

	2 Teelöffel Bärlauchsoße

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frischer gemahlener Pfeffer

	3 gehäufte Teelöffel Mehl





Zwiebel und Knoblauch schälen und klein schneiden. Olivenöl gut erhitzen und Zwiebel/Knoblauch kurz und kräftig darin anbraten. Aubergine hinzugeben und ebenfalls anbraten, bis das Öl aufgebraucht ist. Linsen, Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzugeben, Deckel auflegen und auf kleiner Stufe 12-15 Minuten köcheln lassen.

Sahne, Tomatenmark, Bärlauchsoße, Kräutersalz, Pfeffer und Mehl verrühren, ein paar Minuten quellen lassen. Zum Schluss unter das Essen rühren, noch einmal aufkochen lassen.

In der Pfanne servieren.

[image: image]

Auberginen mit Brandnudeln

[image: image]

Teig:

Sauerteig:


	Starter Dinkelsauerteig

	200g Wasser

	200g Dinkel



Erste Stufe:


	200g Dinkel

	50g Wasser

	1 Teelöffel Salz



Zweite Stufe:


	200g Dinkel

	10g Öl

	50g saure Sahne

	1 Teelöffel Salz

	50g Wasser



Die Mahlzeit:


	110g Teig (Rest des Teiges für andere Gerichte einfrieren oder für weitere Personen verwenden)

	etwas Hirsemehl zum Ausrollen

	40g Olivenöl

	1 Aubergine (300-310g)

	250ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1/2 Birne (120g)

	etwas Pfeffer

	1-2 Teelöffel Hirsemehl

	1-2 Teelöffel Sesam ungeschält





Teig

Am Vorabend:

Sauerteig mit 200g Wasser und 200g Dinkel verrühren. Schüssel in eine Plastiktüte geben, mit einem Geschirrtuch abdecken und über Nacht säuern lassen. Morgens so viel Dinkelsauerteig abnehmen (für Weiterverwendung in einem Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren), dass 400g überbleiben.

Am Morgen:

Dinkel fein mahlen. Mit Salz und Sauerteig mischen, auf einer glatten Fläche kneten und allmählich die 50g Wasser einarbeiten. Eine Teigkugel formen, in eine leichte geölte Teigschüssel legen (in Plastik packen etc.) und etwa 4 Stunden gehen lassen.

Mittags:

Dinkel fein mahlen. Mit Öl, saurer Sahne, Salz und Wasser (portionsweise zugeben) zu einem geschmeidigen Teig kneten. Wie zuvor nochmals etwa 4 Stunden gehen lassen.



Mahlzeit

Die 110g Teig auf Hirsemehl dünn ausrollen und in Streifen schneiden.

[image: image]

Olivenöl in einer gusseisernen Pfanne auf höchster Stufe erhitzen, dann die Teigsteifen darin kross anbraten. Aubergine in etwa 0,8 - 1cm breite Scheiben schneiden, kurz mitanbraten, Wasser mit dem Gemüsebrühextrakt hinzugeben. Deckel schließen und drei Minuten köcheln, dann gewürfelte Birne hinzufügen. Weitere 7 Minuten auf kleinster Einstellung dünsten. Pfeffern und das Hirsemehl in die Flüssigkeit einrühren, kurz aufkochen. Einen Teller füllen und mit Sesam bestreuen.

Bitte nicht irritieren lassen - die Teigstreifen sehen fast wie gebratener Speck aus :-) Sehr lecker schmeckt es sicher auch, wenn man die Teigstreifen getrennt brät und zusammen mit dem Gemüse reicht.

[image: image]   Die Aubergine (Solanum melongena) oder Eierfrucht ist eine subtropische Pflanzenart, die zur Gattung Nachtschatten (Solanum) innerhalb der Familie der Nachtschattengewächse (Solanaceae) gehört. Auberginen sind reif etwa 20 Zentimeter lang und werden gedünstet, gebraten oder gekocht als Gemüse gegessen. Solange sie unreif ist, enthält die Aubergine Solanin und ist daher giftig.

Gefüllte Paprikaschote aus dem Backofen

[image: image]


	1-2 Teelöffel Rapskernöl

	1 rote Paprikaschote (ca. 180g)

	125g Champignons

	1 Esslöffel Rapskernöl

	etwas Salz



Soße:


	175g Wasser

	65g Sahne

	60g Tomatenmark

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1 Teelöffel Salz

	1 Prise gemahlener Koriander

	20g Nackthafer



Dekoration:


	etwas Petersilie





Auflaufform mit 1-2 Teelöffel Öl einpinseln. Schote längs halbieren, Kerne, weiße Innenwände und Stiel vorsichtig herausschneiden. Mit der Öffnung nach oben nebeneinander legen. Pilze säubern (nicht waschen), würfeln. Die Paprikaschoten gehäuft mit den Pilzen füllen, zwischendurch ein wenig salzen. Öl auf die Pilze tröpfeln. Die restlichen Pilze daneben legen.

Die Soßenzutaten mit einer Gabel verquirlen. Hafer flocken, unter die Soße rühren und neben die Schoten gießen. Ohne Deckel in den kalten Ofen geben (zweite Schiene von unten), Ofen auf 225 °C (Umluft) stellen und 30 Minuten backen. Nach ca. 15 Minuten den Deckel auflegen.

Mit Petersilie dekorieren.

Levtschenkaja-Pfanne

[image: image]


	60g Einkorn

	Wasser

	1 rote Paprikaschote (150g)

	1 kleine Fenchelknolle (100g)

	1 Zwiebel (50g)

	1 Knoblauchzehe

	1 kleiner Apfel (90g)

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 gestrichener Teelöffel Schwarzkümmel ungemahlen

	4 Esslöffel Sahne

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	4 Esslöffel Olivenöl



Dekoration:


	2 Esslöffel saure Sahne

	etwas Petersilie





Einkorn grob schroten. Mit etwas Wasser zu einem Brei verrühren und 30 Minuten stehen lassen.

In der Zwischenzeit Gemüse und Apfel putzen und in kleine Stücke schneiden (Kantenlänge unter 1cm). Mit Einkorn, Gewürzen und Sahne gut vermischen. In einer gusseisernen oder beschichteten Pfanne 4 Esslöffel Öl heiß werden lassen. Die Masse gleichmäßig darauf verteilen, Deckel auflegen und 3-5 Minuten weiter scharf anbraten. Hitze auf kleine Einstellung drehen und 15-20 Minuten dünsten lassen.

Saure Sahne mit der Petersilie verrühren. Auf das Gemüse geben und in der Pfanne servieren.

[image: image]   Die Heimat der Paprikapflanze sind die Tropen Süd- und Mittelamerikas. Spanische Eroberer brachten sie im 16. Jahrhundert nach Europa. Zunächst galt die Paprika als Zierpflanze, erst später wurde sie als Gemüse geschätzt. Heute wird sie in vielen Ländern angebaut. Paprika gibt es das ganze Jahr über, Hauptsaison ist vom Sommer bis zum Spätherbst.

Tomatenhälften in Spinatbett
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	3 Esslöffel Olivenöl

	200g Spinat

	1 Zwiebel (35g netto)

	2 Knoblauchzehen

	1/2 Teelöffel Bärlauchsalz

	5 Tomaten (450g)

	frisch gemahlener Pfeffer

	etwas Öl zum Bepinseln





Öl in eine beschichtete ofenfeste tiefe Pfanne geben. Spinat waschen, trockenschwenken und klein schneiden. In die Pfanne geben. Zwiebel in Ringe schneiden, Knoblauch hacken und beides über den Spinat verteilen. Salzen. Die Tomaten halbieren und die Schnittflächen mit Pfeffer bestreuen. Mit der Schnittfläche nebeneinander auf den Spinat legen.

Deckel auflegen und in den kalten Ofen schieben. 30 Minuten bei 250 °C (Umluft) backen, dann den Deckel abnehmen und noch einige Minuten bräunen (das geht fix, also max. 4-5 Minuten).
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[image: image]   Die Tomate ist ein frostempfindliches, krautiges, bis 1,50m hohes Nachtschattengewächs. Christoph Kolumbus brachte diese uralte Kulturpflanze 1498 aus Mittel- und Südamerika nach Europa. Richtig populär wurde sie aber erst zu Beginn des 20. Jahrhunderts. Heute ist die Tomate eine der bedeutendsten Gemüsearten überhaupt. Sie wird weltweit in allen Klimazonen angebaut. Die relativ geringe bundesdeutsche Produktion wird durch ganzjährige Importe aus 20 Ländern gewährleistet. Tomaten sind häufig das erste Gemüse, das Hobbygärtner erfolgreich ziehen.

Champgefüllte Tomaten
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	4 nicht zu kleine Tomaten (460g)

	20g Haselnüsse

	1 kleine Zwiebel (35g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1 gestrichener Teelöffel Bärlauchsalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	3 Esslöffel Dinkel

	etwas Öl zum Bepinseln

	200-300ml Wasser



Dekoration:


	etwas Petersilie





Tomaten mit dem Strauchansatz nach oben aufstellen und waagerecht einen Deckel abschneiden. Wenn die Tomaten nicht fest stehen, vorsichtig unten etwas nachschneiden. Mit einem scharfen Messer den Inhalt von den Wänden lösen, dann mit einem Teelöffel auskratzen (wird noch gebraucht).
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Herstellung der Füllung im Zerkleinerer. Bei größeren Mengen ist sicher ein Mixer, eine Küchenmaschine oder ein Thermomix geeigneter. Haselnüsse fein hacken, geschälte Zwiebel und Knoblauch hinzugeben, zusammen fein hacken. Dann das Tomateninnere untermischen. Öl, Salz und Pfeffer unterrühren. Dinkel flocken und ebenfalls untermischen.

Mit einem Teelöffel die Tomaten reichlich füllen, die Stellfläche der Tomaten etwas einölen und nebeneinander in eine ofenfeste Pfanne mit Deckel setzen. Die restliche Füllung mit 200-300ml Wasser (wer gerne mehr und dünnere Soße liebt, nimmt die größere Wassermenge, dann evtl. nachsalzen) verrühren und zu den Tomaten gießen. Deckel aufsetzen und auf dem Gitterrost in den kalten Ofen schieben. Bei 225 °C (Umluft) 30 Minuten backen, Ofen ausstellen und 5 Minuten nachbacken. Aus dem Ofen nehmen, eine Tomate vorsichtig mit zwei Gabeln aus der Pfanne heben und auf einen Dessertteller setzen. Etwas Soße hinzugießen und mit Petersilie dekorieren.

Gelbe Zucchini mit Reis

[image: image]


	65g Naturreis

	200g Wasser

	25g Sonnenblumenkerne

	1 gelbe Zucchini (190g)

	85g Mangoldstengel

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2-3 Ästchen frischer Oregano (oder 1 Teelöffel getrocknet)

	2 Esslöffel Olivenöl



Dekoration:


	etwas Oregano





Für ein Abendessen den Reis morgens im Wasser einweichen. Vier Stunden später die Sonnenblumenkerne hinzugeben

Abends das Gemüse putzen, in Stücke schneiden. Gemüsebrühextrakt unter das Wasser rühren, Gemüse oben auflegen. Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung stellen und 15 Minuten dünsten, dabei den Deckel nicht anheben.

Mit Salz und Pfeffer würzen, Oregano kleingeschnitten unterrühren. Platte ausstellen und noch 10 Minuten nachquellen lassen. Dann das Olivenöl unterrühren.

Einen Suppenteller füllen, mit frischem Oregano dekorieren.
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Kamutnudeln mit Zucchinisoße
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Gemüse:


	2 kleinere Zucchini (220g)

	1 große Tomate (170g )

	1 Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Bärlauch getrocknet

	200ml Wasser

	2 Esslöffel gemahlener Naturreis

	5 Esslöffel Sahne

	1 gehäufter Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	etwas frisches Basilikum



Nudeln:


	80g Kamutmaccharoni

	1 Teelöffel Salz

	1-1,5 Liter Wasser



Dekoration:


	etwas Basilikum





Gemüse in kleine Stücke schneiden, Knoblauchzehe schälen und klein hacken. Mit Bärlauch und kaltem Wasser in einen Topf geben. Mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen (auf kleiner Stufe), dann auf die kleinste Stufe stellen und 15 Minuten dünsten lassen.

In einem Wasserkochtopf 1 Liter Wasser aufkochen. Großteil in einen Topf geben, sobald das Wasser sprudelt, Kamutmaccharoni hinzufügen. 12-14 Minuten kochen, in ein Sieb gießen und kurz mit kaltem Wasser abbrausen.

Gemahlenen Reis mit Sahne, Kräutersalz und Pfeffer mit einer Gabel verquirlen. Unter das Gemüse rühren und einmal kurz aufkochen lassen. Auf der ausgeschalteten Herdplatte noch ein paar Minuten nachquellen lassen.

Nudeln auf einen Teller geben, daneben die Hälfte der Soße. Mit etwas Basilikum dekorieren.

[image: image]   Die Zucchini stammt von dem im amerikanischen Raum heimischen Riesenkürbis ab. Für den deutschen Markt werden Zucchini in allen Mittelmeerländern angebaut. Aber auch in Deutschland selbst werden immer größere Mengen dieses Gemüses produziert. Wenn auch Zucchini ausgewachsen bis zu 40cm lang und mehr als 2kg schwer werden können, liegt die ideale Verzehrgröße bei bis 20cm Länge.

Zucchinilinsen im Hintergrund
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	230g Zucchini

	60g gelbe Linsen

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Esslöffel Dinkelmehl

	2 Esslöffel Olivenöl

	1 Esslöffel Schnittlauchröllchen

	1-2 Esslöffel gehackte Petersilie





Zucchini waschen, eventuell harte Enden abschneiden. Mit Linsen, Wasser und Gemüsebrühextrakt zum Kochen bringen und 15 Minuten garen (Thermomix: Stufe 1, 15 Minuten, 100 °C. Sobald es richtig kocht, auf 90 °C stellen).

Mit dem Mehl bestäuben und nochmals aufkochen lassen (1 Minute 100 °C Stufe 2). Öl und Kräuter hinzufügen und noch einmal gut durchrühren (10 Sekunden auf Stufe 4).
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Vom Arbeitsaufwand und den Zutaten her ein einfaches und schlichtes Essen—und außerdem kocht es einfach ungestört vor sich hin, sodass ich nebenbei noch die Küche aufräumen, Frischkornmüsli für den nächsten Morgen vorbereiten usw. konnte. Mir fiel auf, dass die gelben Linsen nicht verkocht, sondern noch leicht bissfest waren. Liegt‘s am Thermomix oder an der Kochzeit? Sicherlich lässt sich das Essen genauso gut in einem normalen Topf oder in einer Pfanne herstellen.

Das Essen sieht auch ohne Dekoration sehr hübsch aus!


Blumenkohl

Blumenkohl ist besonders beliebt, da er sehr gut bekömmlich ist, schnell gart und sich für viele Gemüse- und Rohkost-Gerichte eignet. Nur wenn der Blumenkohl ganz ohne Lichteinfluss wächst, behält er die weiße Farbe—dazu dienen u.a. seine Blätter. Die grünen Blumenkohlsorten schmecken etwas intensiver. Das vitaminreiche Grün (die Blätter) können ebenfalls gut verwendet werden: für Gemüse, Suppen oder als Grundlage für Gemüsesalz.

Blumenkohl, seit dem 18. Jahrhundert in Europa verbreitet, wurde zuerst in Italien angebaut, etwas später in Frankreich. Heute wird er vor allem aus Italien, Frankreich und Holland importiert. Fragen Sie aber auch Ihren Bauern vor Ort, auf dem Markt: Heimischer Blumenkohl hat die kürzesten Transportwege. Die Ernte im Freiland ist in Deutschland vom Frühjahr bis zum späten Herbst möglich.

Blumenkohl enthält viele Mineral- und Ballaststoffe sowie Calcium, Phosphor, Kalium, Eisen und Vitamin C, Beta-Carotin (Provitamin A) und eine Vielzahl sekundärer Pflanzenstoffe.

Aufbewahrung: zwei bis drei Tage kühl und luftig, am besten im Gemüsefach des Kühlschranks und mit den Blättern. Ich habe gute Erfahrungen damit gemacht—wie bei den meisten Gemüsen—, ihn eingewickelt in ein feuchtes Tuch im Kühlschrank zu lagern.
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Blumenkohlgemüse mit Reis
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	65g Naturreis

	150ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	190g Blumenkohl

	1 kleine gelbe Paprikaschote (90g netto)

	(500ml Wasser, 1/2 Teelöffel Salz)

	14g Butter

	2 Esslöffel gehackte Petersilie





Reis etwa 4 Stunden 150ml Wasser einweichen. Dann Gemüsebrühextrakt einrühren. Im geschlossenen Topf zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, auf kleinste Einstellung drehen und 25 Minuten köcheln lassen.

Blumenkohl wenn nötig waschen und in kleinere Stück schneiden, Paprika würfeln. Wenn der Reis 25 Minuten gekocht hat, die Herdplatte ausdrehen und den Topf auf der Platte stehen lassen. Dann das Gemüse 14 Minuten dampfgaren (Thermomix: Gareinsatz; 500ml Wasser + Salz, Varoma, Stufe 1, 14 Min). Gemüse und Reis verrühren, auf einen Teller häufeln. In die Mitte die Butter setzen und mit dem warmen Reis überdecken, sodass sie leicht schmelzen kann.

Am Rand mit Petersilie bestreuen.

Schlicht—aber nichtsdestoweniger lecker. Der Reis ist bissfest.
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Blumenkohl „Greensleeves“
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	75g Bohnen (geputzt)

	225g Blumenkohl

	1 kleine Zwiebel (30g ungeschält)

	1 Teelöffel Radieschenkeimsaat

	1/2 Teelöffel Kümmel gemahlen

	1/2 Teelöffel Koriander gemahlen

	1/2 Teelöffel Curcuma (Gelbwurz) gemahlen

	1 winzige Prise Cayennepfeffer

	2 Esslöffel Bärlauchöl (oder ein anderes Öl)

	65g Creme fraiche (ein sehr gut gehäufter Esslöffel)

	75ml Wasser

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 gehäufter Teelöffel Dinkelmehl

	1 Teelöffel Honig

	1 Esslöffel gehackter Schnittlauch

	5-6 dünne Möhrenscheiben





Von den Bohnen die Enden entfernen und in 3-4cm lange Stücke schneiden. Blumenkohl waschen und kleinschneiden, inklusive Strunk. Zwiebel schälen und fein würfeln.

Radieschenkeimsaat mahlen oder flocken. Das Öl in einer Pfanne auf stärkster Hitze heiß werden lassen, die Gewürze darin unter Rühren anbraten, Hitze dabei etwas herunterstellen.

Gemüse hinzugeben, einmal kurz durchrühren. Deckel auflegen, Hitze auf kleinste Einstellung stellen und 5 Minuten dünsten. Creme fraiche und Wasser hinzugeben, rühren, bis sich die Creme fraiche gelöst hat. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn es gut brodelt, Herdplatte auf kleinste Einstellung bringen und 10 Minuten köcheln.

Mit Salz und Pfeffer würzen. Mehl darüber stäuben, Honig einrühren und nochmals zum Kochen bringen. Von der Platte ziehen und gehackten Schnittlauch unterrühren. Einen Teller füllen und als Farbkontrast mit ein paar Möhrenscheiben (oder Tomaten, Radieschen usw.) dekorieren.

Blumenkohl im Zwangsjäckchen
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	100g Einkorn

	1/4 Würfel Bio-Hefe (10g)

	40g Wasser

	1 gestrichener Teelöffel Salz

	1 Prise Tandoori-Gewürz (oder Paprika / Curry)

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1 Esslöffel Wasser

	150g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1/2 nicht zu großer Blumenkohl (240g)

	Blätter von einem Bund Radieschen (65g)

	200g Wasser

	1 Esslöffel Dinkelmehl





Einkorn fein mahlen. Hefe in 40g Wasser unter Rühren auflösen und zu dem Mehl geben. Salz, Tandoori-Gewürz, Öl und 1 Esslöffel Wasser hinzufügen und gut mit der Hand verkneten. Zu einer Teigkugel formen, die Teigschüssel in eine Plastiktüte stecken und gehen lassen, bis der Blumenkohl vorgegart ist.

150g Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer ofenfesten Pfanne mit abnehmbaren Stiel (oder Auflaufform) verrühren. Den Blumenkohl in die Mitte setzen, die Radieschenblätter gut waschen, klein schneiden und am Rand in die Pfanne legen. Auf großer Hitze zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel ausweicht, auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten.

Teig rund ausrollen, sodass er reichlich über den Blumenkohl passt. 200g Wasser und Dinkelmehl verrühren, mit der Flüssigkeit in der Pfanne verrühren. Teig über den Blumenkohl legen.

[image: image]

In den kalten Backofen auf den Gitterrost stellen. Bei 225 °C (Umluft) 20 Minuten lang backen. Blumenkohl mit einem scharfen Messer halb durchschneiden, auf den Teller legen und etwas Soße dazugeben.

Wer auf veganes Essen keinen Wert legt, kann auch 30-50g des Soßenwassers durch Sahne ersetzen.

Blumenkohl „Koriander“
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	170g Blumenkohl

	150g Kartoffeln

	1 Zwiebel (geschält 35g)

	1 Knoblauchzehe (geschält)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt 150ml Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	2-3 Prisen Koriander

	2 Esslöffel Creme fraiche

	Etwas Schnittlauch





Blumenkohl gründlich waschen, in Röschen zerteilen. Kartoffeln unter fließendem Wasser abbürsten und ebenfalls in Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe klein hacken. Das Gemüse mit Gemüsebrühextrakt und Wasser in einem Topf bei höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel ausweicht. Auf kleinste Hitze stellen und 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Salz, Koriander und Creme fraiche hinzugeben und gut verrühren. Einen Teller füllen und mit der Schere etwa einen halben Esslöffel Schnittlauch von einem Bund abschneiden und darüber streuen.

Blumkürhirkohl
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	200g Blumenkohl

	100g Kürbis (ohne Kerne)

	50g Hirse

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestr. Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	3 Esslöffel Sahne

	1/2 gestr. Teelöffel Curry

	etwas Petersilie





Blumenkohl und ungeschälten Kürbis waschen, kleinschneiden. Mit Hirse, Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben. Deckel auflegen, auf großer Einstellung zum Kochen bringen. Dann auf kleiner Flamme weiter 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben. Mit Salz, Pfeffer, Sahne und Curry würzen. Einen Teller füllen und mit Petersilie dekorieren.

Blumenkohl mit Granola
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	1 kleiner Blumenkohl (285g ohne Grün)

	500ml Wasser / 1 Teelöffel Salz



Granola:


	10g Haselnüsse

	30g Erdnüsse

	50g Nackthafer

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	30g Butter

	1 Esslöffel Olivenöl



Dekoration:


	2 Esslöffel gehackte Petersilie





Wenn nötig, Blumenkohl gründlich waschen. Dann als Ganzes dampfgaren (z.B. Thermomix, Varoma, Gareinsatz über Wasser mit Salz, Stufe 1, 20 Minuten).

In der Zwischenzeit das Granola zubereiten (anfangen mit dem Erhitzen, wenn noch etwa 8 Minuten Kochzeit für den Blumenkohl übrig sind). Nüsse im Zerkleinerer grob zerhacken, Hafer flocken und alles zusammen in einer Edelstahlpfanne auf mittlerer Stufe unter Rühren etwa 4 Minuten rösten. Gewürze, Butter und Öl hinzugeben und weiter erhitzen, bis die Masse hellbraun wird. Dann vom Herd nehmen.

Blumenkohl aus dem Gareinsatz heben und auf einen Teller legen. Granola auf den Kohl und drum herum geben, mit Petersilie bestreuen.
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Wem das Essen zu „trocken“ erscheint, kann noch etwas zerlassene Butter über den Blumenkohl laufen lassen oder aus dem Kochwasser eine Soße herstellen.

Blumenkohl-Möhren-Gratin
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	5 Esslöffel Wasser

	100g Möhre

	200g Blumenkohl



Zum Überbacken:


	30g Hirse

	130ml Wasser

	30ml Sahne

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 flacher Teelöffel Schabziegerklee

	15g Creme fraiche





Wasser in eine gusseiserne, backofentaugliche Pfanne geben. Möhre in Scheiben schneiden. Blumenkohl putzen (evtl. eine Weile in Salzwasser legen, um kleine Insekten zu entfernen) und in kleine Röschen teilen. Gemüse in die Pfanne geben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Auf kleinster Einstellung 10 Minuten bei geschlossenem Deckel dünsten lassen.

In der Zwischenzeit die Soße zubereiten: Hirse fein mahlen, mit Wasser und Sahne verquirlen. Salz und Schabziegerklee unterrühren. Unter Rühren zum Kochen bringen, Herd abstellen und 1-2 Minuten ziehen lassen (immer wieder umrühren), Creme fraiche unterrühren. Soße auf dem Gemüse verteilen. Pfanne ohne Deckel in den auf 200 °C vorgeheizten Backofen (Umluft) geben und 18 Minuten überbacken.
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Emmernudeln mit Butterblumenkohl
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Nudeln (2-3 Portionen):


	150g Emmer

	1 Teelöffel Salz

	1 Esslöffel Rapsöl

	70g Wasser



Butterblumenkohl:


	230g geputzer Blumenkohl

	125ml Wasser

	30g Butter

	2 Esslöffel Sahne

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	(50ml Kochflüssigkeit)

	1 gehäufter Esslöffel Dinkelmehl





Die Nudeln:

Emmer fein mahlen. Mit Salz mischen. Mit Öl und Wasser einen nicht zu weichen Teig kneten. In eine Plastiktüte wickeln und 45 Min ruhen lassen. Den Teig halbieren und jeweils auf einer glatten Fläche ausrollen. Den Teig ab und zu umdrehen, immer wieder anheben, um zu kontrollieren, dass er nicht an der Unterlage klebt. Eventuell ganz dünn bemehlen. (115g sind für die frische Verwendung, die anderen 115g zum Trocknen gedacht.) In schmale Streifen schneiden. Für frische Nudeln den Teig auf einem Kuchengitter liegenlassen. Kochen der frischen Nudeln: Genügend Salzwasser mit etwas Öl zum Kochen bringen, Nudeln hineingeben und sprudelnd 4 Minuten kochen. In ein Sieb gießen, kurz kalt abspülen.

Butterblumenkohl:

Blumenkohl putzen, kleinschneiden und mit 125ml Wasser in einem Topf bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf entweicht, Herdplatte auf kleinste Einstellung herunterdrehen und 8 Minuten dünsten lassen. Blumenkohl abtropfen lassen und beiseite stellen, die Kochflüssigkeit auffangen. Kochflüssigkeit wieder in den Topf geben, Butter, Sahne und Salz hinzufügen. Mit dem Mehl bestäuben. Zum Kochen bringen und gut mit einem Rührblitz rühren. Den gegarten Blumenkohl in die Soße geben.

Das Essen:

Nudeln und Soße nebeneinander auf einen Teller geben

Die zweite Nudelhälfte z.B. in einem Dörrautomaten trocknen. Da keine Eier verwendet werden, halten sie relativ lange.

Grüner Blumenkohl im Pilzreigen
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Blumenkohl:


	1 kleiner grüner Blumenkohl (ohne Blätter usw. 210g)

	500ml Wasser

	2 Teelöffel Spargelsalz



Pilzreigen:


	180g Champignons

	1 kleine Zwiebel (35g)

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	4 Esslöffel Wasser

	1 gestr. Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	40g Sonnenblumenkernmus

	150ml Kochflüssigkeit

	2 Teelöffel Dinkelmehl
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Dekoration:


	etwas Petersilie

	2 kleine Cocktailtomaten





Blumenkohl:

Blumenkohl waschen und als Ganzes dünsten. Zum Beispiel im Thermomix: 500ml Wasser und Spargelsalz in den Mischtopf, Blumenkohl in den Gareinsatz, Einstellung Varoma 20 Minuten, Stufe 1. Einen Teil der Kochflüssigkeit für die Pilzsoße verwenden.

Pilzreigen:

Champignons putzen (abbürsten, nicht waschen!), Zwiebel schälen und kleinschneiden. Öl und Wasser in einen kleinen Topf geben, Gemüse hinzufügen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung stellen und 10 Minuten dünsten. Mit Salz und Pfeffer vorsichtig würzen (im Kochwasser ist ja auch Salz). 150ml Kochwasser vom Blumenkohl hinzugeben, Sonnenblumenkernmus unterrühren und aufkochen. Mit Dinkelmehl bestäuben, gut unterrühren und nochmals aufkochen.

Fertigstellung:

Blumenkohl auf einen flachen großen Teller setzen. Die Soße um den Blumenkohl geben. Mit Petersilie und halbierten Cocktailtomaten (wahlweise Möhrenscheiben für die Farbe) dekorieren.

Veganer Blumenkohlauflauf
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	200g grüner Blumenkohl

	50g weißer Blumenkohl



Soße:


	200g Wasser

	25g Sonnenblumenkernmus

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1/2-1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Esslöffel Olivenöl

	35g Hirse

	20g rote Linsen

	2 Esslöffel Sonnenblumenkerne



Nach dem Backen:


	1 Esslöffel Olivenöl

	etwa Petersilie





Eine Auflaufform mit etwas Öl einpinseln.

Blumenkohl gut waschen, klein schneiden und in die Auflaufform geben. Wasser mit Sonnenblumenkernmus, Gemüsebrühextrakt, Salz und Olivenöl verschlagen, bis sich eine homogene Flüssigkeit ergibt. Hirse und Linsen unterrühren. Über den Blumenkohl gießen. Sonnenblumenkerne darüber streuen.

In den kalten Ofen auf ein Gitterrost setzen, Deckel auflegen. Auf 225 °C (Umluft) stellen und 45 Minuten lang backen. Dann den Deckel abnehmen und noch 5 Minuten bräunen.

Den Auflauf aus dem Ofen nehmen, Öl darauf tröpfeln und Petersilie darauf setzen. Portionsweise auf einen Teller geben.
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Bohnen

„Verkocht“ habe ich die ganz normalen Bohnensorten, die wir auf dem Markt oder auch im Gemüseladen kaufen können: Schnittbohnen, Brechbohnen und dicke Bohnen. Wobei die dicken Bohnen vor allem in Nordrhein-Westfalen, Niedersachsen und Schleswig-Holstein geschätzt werden. Von ihnen werden nur die Bohnenkerne gegessen. Streng botanisch gehören sie trotz ihres Namens nicht zu den Bohnen, sondern zur Familie der Wicken. Die Heimat der Bohne sind die tropischen und subtropischen Wälder Mittel- und Südamerikas. Die Bohne zählt weltweit zu den wichtigsten Kulturpflanzen.

Bohnen haben einen hohen Nährwert: Sie enthalten Eiweiß, Kohlenhydrate, die Mineralstoffe Eisen, Kalium, Calcium, Natrium, Phosphor und Magnesium sowie die Vitamine A, B1, B2, B6, C und E. Bohnen sind ausgesprochen fettarm.

Frische Bohnen sollen fest und knackig sein: Die Hülse bricht bei scharfem Umbiegen glatt durch, die Bruchstelle ist grün und saftig. Im Gemüsefach des Kühlschranks halten sich Bohnen etwa 2 Tage.

Wegen des gesundheitsschädlichen Phasin-Gehalts der rohen Hülsen dürfen Bohnen nicht als Rohkost verzehrt werden. Vor dem Kochen werden Spitzen und Stängelansätze abgeschnitten. Bohnen kann man auch dünsten oder schmoren.

[image: image]

Bohnen-Champignon-Gemüse in Hafercreme
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Gemüse


	2 Esslöffel Olivenöl

	3 Esslöffel Wasser

	200g grüne Bohnen

	100g Champignons

	25g Rosinen



Hafercreme


	1 Esslöffel Nackthafer

	40ml (4 Esslöffel) Sahne

	100-125ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer



Dekoration


	etwas frischer Dill





Olivenöl und Wasser in eine kleine Edelstahlpfanne geben. Bohnen waschen, Enden abzupften und halb durchschneiden. Champignons putzen (ggf. Dreck abbürsten, nicht waschen) und in Scheiben schneiden. Das Gemüse mit den Rosinen in die Pfanne geben.

Deckel auflegen und bei großer Hitze zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung stellen und 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Hafer mahlen, mit Sahne, Wasser (erst 100ml, nach Geschmack evtl. „nachwässern“), Salz und Pfeffer verrühren. Unter das Gemüse rühren, nochmals aufkochen. Herd abstellen und 1-2 Minuten köcheln lassen. Kleingehackten Dill unterziehen.

Einen Teller füllen und mit Dill dekorieren.

Bohnen mit als wie Gehacktem
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	170g grüne Bohnen

	170g Tomaten

	50g Zwiebel (brutto)

	1 Knoblauchzehe

	50g Roggen

	125ml Wasser

	2 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	30g Butter





Enden der Bohnen abschneiden und Bohnen in 3-4cm lange Stücke schneiden. Tomaten achteln. Zwiebeln und Knoblauch klein hacken. Alles zusammen in eine gusseiserne Pfanne geben. Die Pfanne unter den Flocker stellen und den Roggen—„als Rand“—in die Pfanne flocken. Das Wasser über die Flocken gießen. Deckel aufsetzen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf entweicht. Dann auf kleiner Einstellung 15 Minuten dünsten lassen. Salzen und pfeffern, die Butter hinzufügen und alles miteinander verrühren.

Bohnenpfanne für Puristen
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	450g grüne Bohnen

	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 kleine Zwiebel (36g brutto)

	5 Teelöffel Bohnenkrautöl

	1/2 Teelöffel Zitronensalz

	1 Esslöffel gehackter Schnittlauch



Bohnen waschen und in ca. 5cm lange Stücke schneiden. Wasser in eine Pfanne geben, Gemüsebrühextrakt darin verrühren und Bohnenstücke darauf legen. Zwiebel schälen, würfeln und darüber streuen. Deckel auflegen und bei großer Hitze zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung stellen und 14 Minuten dünsten. 5 Teelöffel Öl über dem Bohnenkraut abschöpfen (wieder auffüllen!), mit dem Salz zu den Bohnen geben und einmal durchrühren. Schnittlauch darüber streuen und in der Pfanne servieren, am Tisch den Teller füllen.

Bohnenlasagne
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Nudeln


	150g Roggen

	150g Emmer (oder Hartweizen)

	2 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Messerspitze Curcuma

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	145g Wasser

	Mehl zum Ausrollen





Roggen und Emmer fein mahlen. Dann durch ein Hausnylonsieb sieben. Den Rückstand im Sieb vorsichtig nochmals mahlen. Mit Salz und Curcuma mischen. Mit Öl und Wasser einen nicht zu weichen Teig kneten. In eine Plastiktüte wickeln und 40 Minuten ruhen lassen. Den Teig vierteln und in Portionen auf einer glatten, leicht mit Mehl bestreuten Fläche ausrollen. Den Teig ab und zu umdrehen, immer wieder anheben, um zu kontrollieren, dass er nicht an der Unterlage klebt. Dabei immer wieder ganz dünn bemehlen.

Für die Lasagne die entsprechende Auflaufform mit dem Boden auf den Teig legen, um die Form herumschneiden. Beim zweiten Mal etwas breiter schneiden, da die meisten Auflaufformen ja noch oben breiter werden. Für frische Lasagne die Platten auf einem Kuchengitter liegenlassen.

Den Rest des Teigs z.B. in beliebige Streifen schneiden und für getrocknete (Vorrats-)Nudeln auf Dörrautomatensiebe legen und einige Stunden bei 40 °C trocknen. In einem Glas oder einer Metalldose aufbewahren. Die Nudelteigmenge reicht für 3-4 Portionen.

Veggiekäse


	3 Teelöffel Agar-Agar

	560ml Wasser

	125g Cashewnüsse

	1 gehäufter Teelöffel Salz

	1 gestr. TL Schabziegerklee

	1 Prise gemahlener Kümmel

	1 Prise Cayennepfeffer

	3 Esslöffel Zitronensaft





Cashewnüsse im Zerkleinerer fein mahlen. Gewürze, Salz und Zitronensaft unterschlagen. Agar-Agar im kalten Wasser verrühren und aufkochen. 2 Minuten kochen lassen. Vom Herd nehmen, die Hälfte portionsweise in die Cashewmasse einarbeiten. Dann die Flüssigkeit aus dem Zerkleinerer in den Topf geben, mit einem Rührblitz gut verschlagen. In Förmchen füllen und fest werden lassen - dauert auch ohne Kühlung nicht einmal eine Stunde. Ist tiefkühlbar. Ergibt 6 Portionen zu 120 g.

Lasagne
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Bohnen


	275g Schnittbohnen

	5 Esslöffel Wasser

	1 Esslöffel gehacktes Bohnenkraut

	1 Prise Gemüsesalz



Weiße Soße:


	40g Hirse feingemahlen

	200g Wasser

	50g Sahne

	1 gestr Teelöffel Gemüsesalz

	1 gestr. Teelöffel Schabziegerklee

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	65g Veggiekäse (siehe links)

	1 kleine Tomate (50g)

	etwas Öl

	2 Platten Roggennudelteig (siehe links)





Bohnen waschen und Enden abschneiden. 5 Esslöffel Wasser in eine Pfanne geben, Bohnen und Bohnenkraut hinzufügen. Zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel aufsteigt. Auf kleinste Einstellung drehen und 10 Minuten dünsten lassen.

Wasser und Sahne mischen. Hirse mit einem Schneebesen vorsichtig einrühren, dann Salz und Gewürze hinzufügen. Auf mittlerer Hitze zum Kochen bringen, dabei ständig rühren, damit es nicht klumpt.

Lasagne:

Die beiden Nudelplatten nacheinander in einem flachen Topf (muss groß genug sein, sonst reißen die Nudeln beim Herausnehmen) jeweils 2 Minuten in sprudelndem Salzwasser kochen. (Bei getrockneten Platten beträgt die Kochzeit etwa 8 Minuten.) Eine Glasauflaufform mit etwas Öl einpinseln. Dann den Boden mit 1-2 EL weiße Soße bestreichen. Die Hälfte der Bohnen darauf verteilen, mit einer Nudelplatte abdecken. Die Nudelplatte mit Soße bestreichen, den Rest der Bohnen darauf geben und die zweite Nudelplatte auflegen. Die Tomate in Scheiben schneiden, auf die Nudeln legen. Alles gut mit Soße einstreichen. Dann den Veggiekäse in Streifen schneiden und auf die Soße geben. Bei 225 °C (Umluft) etwa 30-40 Minuten backen.

Bohnenschmarren
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Gemüse:


	250g Schnittbohnen

	1 Tomate (110g)

	1 Zwiebel (45g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	3 Esslöffel Erdnussöl (oder Sonnenblumenöl)

	2 Esslöffel Wasser

	1 Esslöffel Oreganoblättchen



Teig:


	50g Hirse

	50g Wasser

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1 Esslöffel Sahne

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1 Hauch Cayennepfeffer





Bohnen und Tomate in Stücke schneiden, Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Öl und Wasser in eine gusseiserne Pfanne geben, Gemüse und Oregano darauflegen. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. 12-14 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

In der Zwischenzeit Hirse mahlen und mit den anderen Teigzutaten gut verrühren. Quellen lassen. Wenn das Gemüse fertig ist, den Teig darüber gießen. Deckel schließen und auf kleiner Stufe 5 Minuten stocken lassen. Dann die Herdplatte fast auf die höchste Stufe stellen und das Ganze verrühren. Insgesamt 10 Minuten braten, ab und zu wenden (der Teig reißt dabei auseinander), damit nicht eine Seite zu dunkel wird.
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Wer keinen frischen Oregano hat, nimmt 1 Teelöffel getrocknet und zerreibt die Kräuter sorgfältig zwischen den Händen.

Dicke Bohnen, exakt 300g


	165g dicke Bohnen (ohne Schoten, also netto)

	95g Kartoffeln

	20g Haselnüsse

	7 Esslöffel Wasser

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1/2 Teelöffel getrockneter Liebstöckl gemahlen

	1 Messerspitze gemahlener Koriander

	20g saure Sahne (1 Esslöffel)

	1-2 Teelöffel gehackter Schnittlauch





Die Bohnen aus den Schoten puhlen. Die Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten und in Scheiben schneiden. Evtl. Schadstellen entfernen. Haselnüsse sehr grob zerteilen (z.B. einfach zwischen zwei Plastiktüten legen und mit einer Metalltasse platt geschlagen).

Wasser in einen kleinen Topf geben. Zuerst die Bohnen, dann die Kartoffeln und dann die Nüsse zum Wasser geben. Wichtig ist, dass die Kartoffeln obenauf liegen, denn am Topfboden setzen sie mit so wenig Wasser schnell an.

Deckel schließen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten. Dabei den Deckel nicht anheben. Dann das Gemüse würzen, das Wasser ist fast vollständig verbraucht.

Gemüse auf einen Teller geben, oben die Sahne drauf klecksen und mit Schnittlauch bestreuen.
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Dicke Bohnen gedünstet
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	ca. 1kg dicke Bohnen = 250-300g dicke Bohnenkerne

	2 Frühlingszwiebeln mit Grün (50g)

	30g rote Johannisbeeren (ohne Stiele)

	75g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Teelöffel getrocknetes Bohnenkraut

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	20ml Sahne

	50ml Wasser

	2 Teelöffel Hirsemehl

	1 Teelöffel Creme fraiche

	1 Esslöffel gehackter Schnittlauch





Die Bohnen aus den Schoten puhlen. Die Wurzeln von den Frühlingszwiebeln abschneiden, die Zwiebeln und das Grün kleinschneiden. Johannisbeeren von den Stielchen zupfen.

In einer Pfanne 75g Wasser mit Gemüsebrühextrakt verrühren. Gemüse und Johannisbeeren hinzugeben. Deckel schließen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten. Dabei den Deckel nicht anheben.

Bohnenkraut zwischen den Händen verreiben (damit sich das Aroma entwickelt), mit Salz und Pfeffer unterrühren. Sahne und Wasser unterrühren. Mit Hirsemehl bestreuen, unterrühren und unter gelegentlichem Rühren zum Kochen bringen. Von der Platte wegziehen, Creme fraiche einschmelzen.
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Einen Teller füllen und mit Schnittlauch dekorieren.

Paprikabohnen mit Kipüree
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Kichererbsenpüree:


	125g gekeimte Kichererbsen (von etwa 2 Esslöffel Kichererbsen)

	1 Knoblauchzehe

	10 Esslöffel Wasser

	1/2 Teelöffel gehackter Ingwer

	1 Prise Cayennepfeffer

	1/4 Teelöffel Koriander gemahlen

	1/2 Teelöffel Gemüsesalz

	4 Teelöffel Olivenöl



Paprikabohnen:


	250g Schnittbohnen

	1/2 gelbe Paprikaschote (50g)

	1 kleine Zwiebel (34g brutto)

	1 Esslöffel frisches gehacktes Bohnenkraut

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	75ml Wasser

	eine kleine Prise Salz

	1 gehäufter Teelöffel Dinkelmehl

	etwas Petersilie





Vorbereitung: 2-3 Tage Kichererbsen sprossen lassen

Kichererbsenpüree:

Knoblauchzehe schälen und kleinschneiden. Mit Kichererbsen, Wasser und Ingwer in einen Topf geben. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Kurzzeitwecker auf 15 Minuten stellen. (Jetzt die Bohnen aufsetzen.) Wenn die Bohnen fertig sind (also nach ca. weiteren 10 Minuten) die Gewürze und das Öl zu den Kichererbsen geben. Mit einem Pürierstab fein pürieren (nicht so einfach, da wenig Masse; ergibt insgesamt 2 gehäufte Esslöffel).

Bohnengemüse:

In der Zwischenzeit Bohnen waschen, in 5-6cm lange Stücke schneiden. Paprika würfeln. Die Zwiebel schälen und kleinschneiden. Zusammen mit dem Bohnenkraut, dem Gemüsebrühextrakt und dem Wasser in eine Pfanne geben. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Kurzzeitwecker auf 10 Minuten stellen. Herd abstellen. Wenn das Püree fertig ist, Gemüse mit etwas Salz und dem Mehl bestreuen, unterrühren und nochmals aufkochen.

Einen Esslöffel Püree auf den Teller legen, mit einem Stückchen Petersilie dekorieren. Die Hälfte des Paprikagemüses dazugeben.

Saure Bohnen mit Linsen
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	210g Wasser

	250g Bohnen

	65g rote Linsen

	1 geh. Teelöffel Bärlauchcreme

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	Saft von 1/4 Zitrone

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1-2 Esslöffel gehackter Dill

	1 Teelöffel Sesam ungeschält





In einer gusseisernen oder beschichteten Pfanne Wasser mit Bärlauchcreme verrühren. Die Enden von den Bohnen abschneiden, Bohnen in Stücke schneiden und mit den Linsen unter das Wasser rühren. Deckel auf die Pfanne legen, zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht und dann auf kleinster Einstellung 13 Minuten dünsten. Dabei den Deckel nicht anheben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Öl und Dill unterrühren. Einen Teller füllen und mit Sesamkörnern dekorieren.

Scharfe Bohnen mit Möhrchen
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	300g grüne Bohnen

	75g Möhre

	50ml Frühlingsöl (mit Pfefferkörnern)

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	1-1,5 Esslöffel Zitronenthymian (oder 1 Teelöffel Zitronensatz und ein Teelöffel getrockneter Thymian)





Bohnen waschen, Enden abhacken und in ca. 5cm lange Stücke schneiden. Möhre längs halbieren und in Scheiben schneiden. Öl in eine Pfanne geben, Bohnen- und Möhrenstücke darauf legen. Deckel auflegen und bei großer Hitze zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung stellen und 17 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenthymian bestreuen, gut verrühren.


Broccoli

Broccoli gilt als der feine Verwandte des Blumenkohls. Der Blütenstand wächst jedoch nicht wie beim Blumenkohl zu einem einheitlich geschlossenen Kopf zusammen. Er ist dunkelgrün, oft fast bläulich schimmernd, seltener sind violette, gelbe und weiße Sorten. Er schmeckt herzhafter als Blumenkohl.

Urheimat aller Kohlsorten ist Kleinasien. In Europa wird Broccoli neben Deutschland hauptsächlich in Italien, Spanien, Frankreich, Holland und England angebaut, deshalb können wir ihn das ganze Jahr über kaufen.

Broccoli ist im klassischen Verständnis von den Inhaltsstoffen her dem Blumenkohl überlegen: Eiweiß, Kohlenhydrate, mehrere Mineralstoffe und Vitamine, besonders Provitamin A, B1, B2 und C. Neuere Untersuchungen weisen auf die Wirkung von Broccoli als Krebsvorsorge hin.

Vom Broccoli können außer den Röschen auch die Stiele und sogar die Blätter verzehrt werden, die Zubereitung ist ähnlich wie für den Vetter Blumenkohl. Schneidet man den Stiel von unten kreuzweise ein, gart er ebenso schnell wie die Röschen. Die zarten Blätter ergeben ein wirsingartiges Gemüse. Im Kühlschrank hält er sich wenige Tage, er sollte möglichst verbraucht werden, bevor die Röschen sich gelb verfärben.
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Abgedinkelte Broccolipfanne
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	5 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	175g Broccoli

	1 Nektarine (125g netto)



Teig:


	50g Dinkel

	1/2 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1 Prise gemahlener Kümmel

	1-2 Prisen Endoferm

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	40g saure Sahne

	50g Wasser

	1 Teelöffel Sesam ungeschält

	2 Teelöffel Leinsamen

	Etwas Petersilie





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren, Broccoli und Nektarine kleinschneiden, in die Pfanne geben. Deckel auf die Pfanne legen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung stellen und 8 Minuten (wer lieber bissfest isst, kommt sicher auch mit 4 Minuten zurecht) dünsten.

In der Zwischenzeit den Dinkel fein mahlen, mit Salz und Gewürzen mischen. Dann mit einem Rührblitz/Schneebesen Öl, Sahne und Wasser unterziehen. Zuletzt die Ölsaat einrühren.
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Nach 8 Minuten den flüssigen Teig gleichmäßig über das Gemüse verteilen. Je nach Pfannendurchmesser reicht das nicht ganz. Deckel wieder auflegen, nochmals auf hoher Einstellung zum Kochen bringen. Dann wieder auf kleinste Einstellung drehen und 10 Minuten garen lassen.

Mit ein paar Petersilienbüscheln belegen.

Bequemer Ofenbroccoli
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	300g Broccoli

	2 gestrichene Teelöffel Bärlauchsalz

	70g frische Ananas (netto)

	40g Dinkelhörnchen (oder andere Nudeln)

	350ml Wasser

	25g Butter





Broccoli kleinschneiden, inklusive Strunk.

Knapp die Hälfte in eine mit Öl eingepinselte Auflaufform geben. Mit etwas Salz bestreuen. Ananas klein schneiden, darauflegen, dann die Dinkelhörnchen und mit Broccoli abschließen. Nochmals salzen. Mit Wasser übergießen, Deckel auflegen und in den heißen Ofen schieben.

Bei 225 °C (Umluft) 30 Minuten backen; nach 25 Minuten den Deckel abnehmen und Butterflöckchen auf die Oberfläche geben.
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Gute Hauptspeise für 1 Person, einer kleinen Rohkost reicht das auch für 2. Sehr praktisches Essen, man eigentlich etwas anderes in der Küche backen möchte: da ist der Ofen schon heiß und während der Broccoli gart, bleibt Zeit, andere Dinge zu tun.

Broccoli arabii
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	50g Kichererbsen / 150g Wasser

	50ml Wasser

	3 Esslöffel Olivenöl

	150g Champignons

	210g Broccoli

	1 Teelöffel Bärlauchsalz

	2 gute Prisen Cumin gemahlen

	1 Prise Koriander

	1 Prise Piment

	1-2 Teelöffel Dinkelmehl

	2 Esslöffel gehackter Schnittlauch





Kichererbsen: 50g Kichererbsen in 150g Wasser 12 Stunden einweichen. Zum Kochen bringen und auf kleinster Flamme 45 Minuten köcheln lassen. Dann auf der Platte nachquellen lassen. (Werden die Erbsen am Vortag gekocht, beträgt eben auch die reine Zubereitungszeit nur noch 25 Minuten.)

In einer Pfanne Wasser und Öl verrühren, Champignons säubern (wenn nötig, Dreck abpinseln, nicht waschen!), Broccoli kleinschneiden. Kichererbsen hinzugeben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann auf kleinste Einstellung drehen (Deckel nicht anheben) und 15 Minuten dünsten. Salz und Gewürze unterrühren, mit Mehl bestäuben. Gut verrühren und aufkochen lassen.

Einen Teller füllen und mit Schnittlauch bestreuen.
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Broccoli in Roggensahne
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	150g Broccoli

	100g Möhren (= 2 mittelgroße)

	250ml Wasser

	1 Gemüsebrühwürfel salzarm

	1 Messerspitze getrockneter Rosmarin

	1 Esslöffel Roggen

	2 Esslöffel Sahne

	3 Esslöffel Wasser

	1/2 Teelöffel Kräutersalz

	10g Butter

	Petersilie





Broccoli kleinschneiden, inklusive Strunk. Möhren in 8-10mm dicke Scheibchen schneiden. Mit dem Wasser, Gemüsebrühwürfel und Rosmarin in einen Topf geben. Bei starker Hitze um Kochen bringen, sobald Dampf ausweicht, einmal umrühren und dann 15-20 Minuten bei kleinster Einstellung dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Roggen fein mahlen, mit Sahne und Wasser verrühren, bis sich eine glatte Masse ergibt. Mit Salz würzen und, während das Gemüse dünstet, quellen lassen. Wenn das Gemüse bissfest ist, einen Stich Butter hinzugeben, die Roggensahne unterrühren und noch 5 Minuten köcheln lassen. Mit frischer Petersilie garnieren.

Broccoli mit Dinkelhörnchen
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	300g Broccoli

	80g Dinkelnudeln „Hörnchen“ (oder andere Nudeln)

	150ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Teelöffel Salz

	2 Prisen Bockshornkleesaat gemahlen

	2 Prisen Muskatblüte

	1/2 Messerspitze gem. Vanille

	2 Esslöffel saure Sahne

	10g Butter

	50ml Wasser

	etwas Petersilie
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Broccoli kleinschneiden, inklusive Strunk.

Wasser und Gemüsebrühkonzentrat in den Thermomix geben, Nudeln in den Gareinsatz legen und Gareinsatz in das Gerät einsetzen. Broccoli in den Varoma-Aufsatz legen, Deckel schließen, Varoma-Aufsatz aufsetzen und bei Einstellung 17 Minuten / Varoma / Stufe 1 dämpfen.

Deckel vorsichtig entfernen, Kochflüssigkeit ausgießen, davon 50ml verwahren (wer gerne mehr Soße möchte, sollte 75ml nehmen und noch 1 Esslöffel saure Sahne mehr). Creme fraiche, saure Sahne, Kochflüssigkeit und Gewürze in den Mixtopf geben und bei Einstellung 70 °C für 2 Minuten auf Stufe 2 verrühren.

Nudeln und Broccoli in die Soße geben. Bei Einstellung Linksdrehung / 2 Minuten / 80 °C / Stufe 1-2 mit der Soße mischen lassen.

Anmerkung: Bei den angegebenen Kochzeiten werden Nudeln und Broccoli weich. Wer Gemüse gerne bissfest isst, muss die Kochzeiten dementsprechend verkürzen.

Ohne Thermomix Broccoli und Nudeln mit der angegebenen Flüssigkeitsmenge nach Standardmethode (siehe Buchrückseite) zubereiten, die Flüssigkeit dann durch ein Sieb abseihen. Gemüse aus der Pfanne nehmen. Dann mit 50ml der Kochflüssigkeit wie oben beschrieben in der Pfanne fortfahren und mit dem Gemüse mischen.

Broccoli mit Kohlrabimuffins
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	100g Kohlrabi (netto)

	50g Nacktgerste

	75g Weizen

	1/2 gestrichener Teelöffel Salz

	2 Teelöffel Weinstein-Backpulver

	1 Ei

	40ml Olivenöl

	75ml saure Sahne

	330g Broccoli

	200ml Wasser

	1/2 Teelöffel Kräutersalz

	35g Butter

	2 Esslöffel saure Sahne

	2 gute Prisen Delikata-Gewürzmischung

	1 gestrichener Teelöffel Kräutersalz





Kohlrabi im Zerkleinerer sehr fein zerhacken. Gersten und Weizen fein mahlen und mit Salz und Backpulver mischen. Ei, Öl und saure Sahne hinzugeben und gut durchrühren lassen und Mehl esslöffelweise unterrühren. Geraspelte Kohlrabi kurz unterrühren.
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Ofen (Umluft) auf 175 °C stellen. Teig in Silicon-Muffinformen füllen (ergibt 6 Muffins; 4 Stück können nach dem Backen verwahrt oder eingefroren werden). Bei 175 °C 20 bis 25 Minuten backen.

Broccoli in Röschen teilen und mit dem kalten Wasser zum Kochen bringen. Sobald kräftig Dampf entweicht, auf kleinste Einstellung stellen und 15 Min dünsten lassen. 1 Esslöffel Butter hinzugeben und schmelzen lassen. Salzen.

Saure Sahne, Delikata und Salz verquirlen. Muffins auf ein Gitterrost stürzen, einen für dieses Essen auf einen Teller geben. Broccoli mit den heißen Muffins servieren, saure Sahne auf dem Broccoli verteilen.

Tipp:

Wer tiereiweißfrei nach Bruker essen möchte, ersetzt das Ei durch 2 Esslöffel Wasser und einen zusätzlichen Teelöffel Weinstein-Backpulver.

Broccoli mit Paprikareispüree

[image: image]


	5 Esslöffel Wasser

	300g Broccoli mit Strunk

	75ml Naturreis

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1 Prise Cayennepfeffer

	150ml Wasser

	1 gehäufter Teelöffel Butter

	3-4 Esslöffel süße Sahne

	1/2 gelbe Paprikaschote (80g)

	Salz





Wasser in eine Pfanne geben. Broccoli in kleine Stücke teilen, Strunk in feine Scheiben schneiden und in das Wasser legen. Deckel auflegen, auf starker Hitze zum Kochen bringen (bis Dampf austritt), dann auf kleinste Einstellung bringen und 15-20 Min dünsten lassen. Reis grob schroten, mit Paprikapulver und Cayennepfeffer vermischen. Wasser einrühren. Zum Kochen bringen, auf kleinste Flamme stellen und bis zum Ende der Gemüsedünstzeit unter häufigem Rühren quellen lassen. Wenn die Masse anfängt anzusetzen, Butter und Sahne hinzugeben. Die Paprika im Zerkleinerer fein hacken. Fertiges Reispüree mit Salz abschmecken und mit der Paprika vermischen, nochmal ganz kurz erhitzen. Gemüse salzen und beides auf einen Teller geben.

Broccolipfanne mit Hirse
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	200g Broccoli

	275g Tomaten

	20g Petersilienstengel

	65g Hirse

	150ml Wasser

	50ml Sahne (5 Esslöffel)

	1 Teelöffel Kräutersalz

	2 Prisen gemahlener Muskat

	1 gute Prise gemahlener Kümmel





Broccoli mit Strunk klein schneiden. Tomaten in Stücke schneiden, Petersilienstengel klein hacken. Gemüse mit Hirse und Wasser in eine Pfanne geben. Deckel auflegen und bei höchster Heizstufe zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel entweicht, auf die kleinste Stufe stellen und 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben. Sahne mit Salz und Gewürzen verschlagen. Unter das Gemüse rühren und servieren.

Broccolireisgemenge
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	70g Basmatinaturreis

	210g Wasser

	350g Broccoli

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1/2 Zitrone (geschält)

	2 Esslöffel Creme fraiche

	1 gehäufter Teelöffel Kräutersalz

	1 kleine Tomate

	etwas frisches Basilikum





Basmatireis im Wasser ca. 10-12 Stunden einweichen.

Broccoli in kleine Röschen teilen, die Stengel in Scheiben schneiden.

Reis mit Einweichwasser und Gemüsebrühextrakt im Thermomix 7 Minuten bei Stufe 1 auf 100 °C erhitzen. Broccoli hinzugeben, und nochmals 13 Minuten köcheln.

Zitrone im Zerkleinerer zermusen (wer es etwas weniger deftig möchte, sollte nur den Saft nehmen) und mit Creme fraiche und Salz zu dem Gemüse geben. 20-30 Sekunden auf Stufe 1 verrühren.

Einen Teller füllen und mit Tomate und Basilikum dekorieren.

Wer keinen Thermomix hat, kann das Gericht natürlich auch im Topf kochen: Reis mit Einweichwasser und Gemüsebrühextrakt zum Kochen bringen, 10 Minuten auf kleinster Einstellung köcheln. Broccoli hinzugeben, nochmals kurz aufkochen und bei kleinster Einstellung 13 Minuten dünsten.

Zitronenmasse mit einem Löffel unterrühren.

Broccolisotto
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	60g Basmatinaturreis

	180g Wasser

	250g Broccoli

	100g Möhren

	1 Gemüsebrühwürfel salzarm

	50g Cashewnusskerne

	2 Esslöffel saure Sahne

	2 Esslöffel süße Sahne

	2 Prisen gemahlener Piment

	1 gehäufte Teelöffel Kräutersalz

	1 Esslöffel gehackte Petersilie

	frisch gemahlener Pfeffer

	Saft von 1/4 Zitrone





Basmatireis im Wasser ca. 10-12 Stunden einweichen.

Broccoli in kleine Röschen teilen, die Stengel in Scheiben schneiden. Möhren in dünne Scheiben schneiden. Mit dem Gemüsebrühwürfel zum Reis geben und bei starker Hitze zum Kochen bringen. Herdplatte auf kleinste Einstellung stellen und 15-20 Minuten köcheln lassen.

Cashewnüsse mit den Händen grob zerkleinern. Sahne mit Piment, Kräutersalz, gehackter Petersilie und Pfeffer mischen. Unter den Gemüsereis rühren.

Einen Teller füllen und Zitronensaft auf die Oberfläche spritzen.


Butterkohl und Grünkohl


	In den letzten Jahren ist das Anbauspektrum von Kohl immer schmaler geworden, viele Sorten sind für die Weiterverarbeitung im Industriemaßstab einfach unterlegen. Aus dem Erwerbsanbau ganz herausgenommen wurde zum Beispiel der Butterkohl, eine relativ glattblättrige, alte Wirsingform. Er wird wie Wirsing gedünstet und häufig als Beilage serviert. Fein geschnitten und gekocht kann er in Gemüsesuppen verwendet oder als Salat zubereitet werden. Die Aussaat erfolgt ab Mai im Freiland, geerntet wird ab September. Butterkohl ist nicht sonderlich frosthart.

	Die Heimat des Grünkohls liegt im östlichen Mittelmeerraum. Trotz bescheidener Ansprüche an Klima und Boden hat er weltweit keine größere Verbreitung erlangt. Der Hauptanbau des Grünkohls erfolgt in den Niederlanden, England, Skandinavien und vor allem in Norddeutschland. Unser Markt wird fast vollständig von der inländischen Produktion abgedeckt. Die Saison geht von Ende September bis Februar/März. Der gesundheitliche Wert von Grünkohl ist besonders hoch. In Sachen Eiweiß und Kohlenhydraten ist er einfach Spitze vor allen anderen Kohlarten. Außerdem ist Grünkohl nach Möhren der zweitstärkste Lieferant des Provitamins A und rangiert bei Vitamin C gleich hinter Paprika.
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Besenftigter Butterkohl
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	260g Butterkohl (brutto)

	160g Kartoffeln

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	150ml Wasser

	1 Esslöffel Erdnussmus (30g)

	1 geh. Teelöffel Senf (14g)

	1/2 Teelöffel Salz

	2 Esslöffel Wasser

	2 Esslöffel gehackter Schnittlauch





Butterkohl waschen und eventuell Wurzelstücke abschneiden. In feine Streifen schneiden. Kartoffeln unter fließendem Wasser gründlich abbürsten und in dünne Scheiben schneiden. In einer Pfanne Gemüsebrühextrakt und Wasser verrühren.

Gemüse hinzugeben und Deckel auflegen. Bei größter Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen, Deckel aber nicht anheben. 15-20 Minuten dünsten.

Erdnussmus, Senf, Salz und Wasser glatt rühren. Unter das Gemüse bzw. die Flüssigkeit rühren und einmal aufkochen. Einen Teller füllen und den Rand mit Schnittlauch bestreuen.
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Butterkohl Citronella
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	260g Butterkohl (brutto)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	200ml Wasser

	50g Mandeln

	2 Esslöffel Dinkel (35g)

	Saft von 1/2 Zitrone

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 kleine Tomate





Butterkohl waschen und eventuell Wurzelstück abschneiden. In feine Streifen schneiden. In einer Pfanne Gemüsebrühextrakt und Wasser verrühren.

Gemüse hinzugeben. Mandeln grob hacken, Dinkel flocken, beides über das Gemüse streuen und Deckel auflegen. Bei größter Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen, Deckel aber nicht anheben. 20 Minuten dünsten. Gut durchrühren.

Zitronensaft, Salz und Pfeffer einrühren. Tomate in Scheiben schneiden. Einen Teller füllen und den Rand mit fächerartig übereinandergelegten Tomatenscheiben dekorieren.
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Butterkohlpfanne mit Hirse
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	25g Dill- und Petersilienstengel

	70g Hirse

	140g Butterkohl

	150g Petersilienwurzel

	225ml Wasser

	3 Esslöffel Rapskernöl

	1 Teelöffel Kräutersalz

	50-75ml Wasser

	Petersilie





Dill- und Petersilienstengel waschen, kleinschneiden und auf den Boden einer Pfanne geben, Hirse darüber schütten. Gemüse waschen und kleinschneiden, ebenfalls in die Pfanne legen. Wasser darüber gießen, Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen.

Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Stufe stellen (Deckel nicht anheben) und 15-20 Minuten dünsten. Öl, Salz und Wasser unterrühren. Einen Teller füllen und mit etwas breitblättriger Petersilie garnieren.

Butterkohl mit Linsen
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	275g Butterkohl

	65g rote Linsen

	280ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	45g Butter

	1 Prise Salz





Butterkohl waschen und in feine Streifen schneiden. Mit Linsen, Wasser und Gemüsebrühextrakt in eine gusseiserne oder beschichtete Pfanne geben. Deckel auflegen und auf höchster Stufe zum Kochen bringen.
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Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Stufe stellen (Deckel nicht anheben) und 20 Minuten dünsten. Butter hinzugeben und in 5 Minuten schmelzen lassen. Mit etwas Salz abschmecken.

Butterbett für Pfifferlinge
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	200g Butterkohl (netto)

	300g Pfifferlinge

	50ml Wasser

	20g Erdnussmus

	Saft von 1/2 Zitrone

	1 Teelöffel Salz

	etwas gemahlener Kümmel

	50g heißes Wasser





Butterkohl und Pfifferlinge waschen (Pilze soll man zwar mit einem Pinsel trocken säubern, aber diese Pfifferlinge waren so verschmutzt, das hätte mir zu lange gedauert), Kohl klein schneiden. Wasser in eine Pfanne geben, erst den Butterkohl, dann die Pilze hinzugeben.

Deckel schließen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten. Dabei den Deckel nicht anheben. Erdnussmus mit Zitronensaft, Salz, Kümmel und Wasser mit der Gabel oder in einem kleinen Mixer glattrühren.

Gemüse auf einen Teller geben, Soße darüber gießen.
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Grünkohl mit Backpflaumen
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	20g Butter

	1 Zwiebel (brutto 90g)

	30g ungeschälte Mandeln

	300g Grünkohl

	100g getrocknete Pflaumen ohne Stein (= 9-10 Stück)

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestr. Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	ggf. 1-2 Teelöffel Reismehl





In einem größeren Topf die Butter bei mittlerer Hitze zerlassen. Zwiebel schälen und in Stücke schneiden, in der Butter erhitzen. Nach einigen Minuten die Mandeln hinzugeben.

Grünkohl waschen und putzen: Die „leeren“ Stielstücke abschneiden und den Rest in Streifen schneiden. Zu der Butter geben und einige Minuten mit erhitzen. Die Pflaumen halbieren.

Wasser und Gemüsebrühextrakt mit den Pflaumen zu dem Grünkohl geben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf entweicht, auf kleinste Stufe stellen und ca. 20 Min dünsten. Dabei den Deckel nicht anheben.

Salz und Pfeffer unterrühren, mit Salz abschmecken. Die Flüssigkeit sollte jetzt fast gänzlich verkocht sein. Sonst mit etwas Reismehl (angerührt in Wasser) verrühren und kurz aufkochen (= eindicken).
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Grünkohl mit Dinkel

[image: image]


	375g Grünkohl

	75g Wasser

	50g Dinkel

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlene Muskatnuss

	1 Esslöffel Sesamöl (oder Sonnenblumenöl)

	110g Wasser

	1-2 Teelöffel Kokosraspeln





Grünkohl waschen und kleinschneiden. Wasser in einen Topf geben (am besten einen beschichteten Topf), Gemüse hineindrücken. Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 17 Minuten dünsten.

Dinkel fein mahlen, mit Salz, Muskatnuss, Öl und Wasser gut verrühren. Dinkelteig auf den Grünkohl gießen und sehr gut unterrühren. Einstellung etwas höher drehen und 5 Minuten „stocken“ lassen. Es setzt etwas an, sollte aber natürlich nicht anbrennen.

Ein Teil auf einen Teller geben und mit Kokosraspeln bestreuen.

Hinweis:

Auch wenn der Titel des Gerichtes viel anständiger klingt als das bekannte deutsche Gericht (oder kennt das heute niemand mehr, Grünkohl mit Pinkel?), ist es optisch eher unauffällig. Wer Zeit und Muße hat, lässt das Gericht im Ofen in einer Auflaufform stocken, da wird es dann ein fester Kuchen.
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Grünkohl mit Nudeln in Quittensoße
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Nudeln:


	70g Dinkel

	1 Esslöffel Olivenöl (ca. 10g)

	2,5 Esslöffel Wasser (25g)

	1/2 Teelöffel Gemüsesalz



Gemüse:


	2 Esslöffel Olivenöl

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	3 Esslöffel Wasser

	70g Gemüsezwiebel (netto)

	260g Grünkohl



Soße:


	10g Haselnüsse (oder Mandeln, wem Haselnüsse zu viel Eigengeschmack haben)

	100g Quitte netto

	100g kochendes Wasser

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	1 Liter kochendes Wasser

	1 Teelöffel Salz

	1/2 Teelöffel Öl





Dinkel fein mahlen. Mit Öl, Wasser und Salz zu einem festen Teig kneten. Ruhen lassen, bis das Gemüse in der Pfanne ist. Olivenöl, Gemüsebrühextrakt und Wasser in einer Pfanne verrühren. Kleingeschnittene Zwiebel hinzufügen. Grünkohl waschen und inklusive Stengel in feine Stücke schneiden und über die Zwiebel legen. Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen und sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung drehen. 20 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Mit einer Teigrolle und etwas Mehl den Nudelteig möglichst fein ausrollen. Mit einem Teigrädchen in Streifen bzw. Stücke schneiden und liegen lassen.

Dann für die Soße die Haselnüsse mahlen, Quitte in Stücke schneiden und hinzugeben. Mit Wasser, Salz und Pfeffer gut vermischen (am besten in einem kleinen Mixer). Bis zum Essen stehen lassen.

Einen Liter Wasser in einem Heißwassergerät aufkochen lassen. Salz und Öl in einen Topf geben. Sobald das Gemüse noch 8 Minuten zu kochen hat, das kochende Wasser zu Salz und Öl geben, auf höchster Flamme im Topf aufkochen, dann die Nudeln hinzugeben. Sprudelnd etwa 4-6 Minuten kochen lassen. In einem Sieb kurz kalt abbrausen und abtropfen lassen.
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Die Hälfte der Nudeln auf einen großen flachen Teller geben, das Gemüse gut durchrühren, die Hälfte ebenfalls auf den Teller geben und mit einem Teil der Soße übergießen.

Grünkohl purissimo
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	290g Grünkohl

	1 große oder 2 kleine Knoblauchzehen

	175ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	30-40g Butter





Zubereitung im Thermomix.:

Grünkohl waschen und in Streifen schneiden, Knoblauch schälen. Knoblauchzehen in den leeren, laufenden Thermomix werfen. Sie werden sofort zerkleinert und „an die Wand geworfen“. Grünkohl, Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzufügen, 10 Sekunden auf Stufe 4-6 zerkleinern und garen: 17 Minuten, Stufe 1, 100 °C.

Einen Teller füllen und mit Butterflöckchen belegen. Man kann die Butter auch zerlassen und auf den Grünkohl gießen, aber dann ist noch ein Topf dreckig :-)

Hinweis:

Wer das Essen in einem Topf zubereitet, sollte wesentlich weniger Wasser nehmen, da reichen beim Dünsten etwa 50ml, siehe Buchrückseite.
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Lasagneartiger Grünkohl
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Teig:


	30g Hafer

	30g Roggen

	1 Esslöffel Olivenöl

	2 Esslöffel Wasser

	1 gestr. Teelöffel OP-Salz



Rote Schicht:


	1 Möhre (115g)

	1 Esslöffel Olivenöl

	1/2 TL OP-Salz

	4 Esslöffel Wasser



Gemüse:


	250g Grünkohl

	2 Knoblauchzehen

	1 Teelöffel OP-Salz

	50ml Wasser



Weiße Soße:


	35g Sonnenblumenkerne

	1 Prise OP-Salz

	100ml Wasser

	20ml Zitronensaft

	50ml Wasser

	35g Zwiebelscheiben





Hafer und Roggen fein mahlen, mit den anderen Zutaten zu einer Teigkugel kneten, bis zum Ende der anderen Vorbereitungen in der Schüssel offen ruhen lassen.

Möhre mit Olivenöl, Salz und Wasser im Zerkleinerer fein raffeln. Eine Lasagneform am Boden mit Öl einpinseln, Möhrenmasse darauf ausstreichen.

Grünkohl grob vorschneiden. Knoblauchzehen durch eine Presse drücken. Beides mit OP-Salz und Wasser mittelfein zerhacken (z.B. im Thermomix 30 Sek Stufe 4, einige Sekunden Stufe 8-10).

Sonnenblumenkerne fein mahlen (kleiner Mixer), mit den anderen Zutaten gut vermischen. Hälfte des Grünkohls auf den Möhren verteilen, mit Zwiebelringen belegen. Die Hälfte der weißen Soße darüber gießen. Dann den restlichen Grünkohl darauf verteilen.
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Den Teig etwa in Größe der Lasagneform dünn ausrollen - auf einer Plastikplatte oder ähnlichem. Mit einem Messer vorsichtig von der Unterlage lösen und auf den Grünkohl legen. Restliche weiße Soße darüber gießen. Am Rand noch 50-75ml Wasser hinzugießen.

In den kalten Ofen schieben, bei 200 °C (Umluft) 35 Minuten backen.


Chinakohl und Stielmus (Rübstiel)


	Der Chinakohl soll aus einer Kreuzung der Speiserübe mit Senfkohl entstanden sein und wird seit dem 5. Jh. in China angebaut. In die USA und nach Europa kam der Chinakohl erst Anfang des 20. Jh. Frisch gekauft, lässt sich Chinakohl angeblich nur maximal 2 Tage aufbewahren—wie üblich in ein feuchtes Tuch gewickelt, habe ich ihn schon zwei bis drei Wochen im Kühlschrank halten können. Er ist die Kohlsorte mit dem höchsten Wasseranteil (fast 95 Prozent). Beim Einkauf sollten wir auf dicht und fest geschlossene Blätter mit gelblich-grüner Farbe achten.

	Als Rübstiel bezeichnet man die als Gemüse verwendeten Stiele und Blätter von Speiserüben- oder Kohlpflanzen, bzw. eine eigenständige vom Rübsen (oder auch Rübsaat = Brassica rapa) abstammende Varietät mit stark gefiederten Blättern. Im Rheinland und in den Niederlanden hat dieses Gemüse eine sehr lange Tradition. In der Schweiz wird Rübstiel erst seit 1985 versuchsmäßig angebaut. Rübstiel ist ein typisches Frühjahrsgemüse.
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Chinakohl à la Turka
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	3 Esslöffel Wasser

	3 Esslöffel Öl von Tomaten-Knofi

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Möhre (110g)

	155g Chinakohl (netto)

	1 Teelöffel frisch ger. Ingwer

	1 Knoblauchzehe v. Tomaten-Knofi

	25g Tomaten aus Tomaten-Knofi

	Etwas Petersilie





Wasser, Öl und Gemüsebrühextrakt in einem Topf verrühren.

Möhre waschen und in dünne Scheiben, Chinakohl in schmale Streifen, Knoblauchzehe in dünne Scheiben schneiden. Ingwer, Knoblauch und eingelegte Tomate in den Topf geben, darüber das Gemüse schütten. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt (Deckel bis zum Ende der Garzeit nicht anheben), auf kleinste Einstellung drehen und 13 Minuten dünsten.

Einmal gut durchrühren, auf einen Teller füllen, an den Rand etwas Petersilie geben.

Chinakohl „nix Besonderes“
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	300g Chinakohl

	120g Kartoffeln

	1 Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Liebstöckl

	1/2 Teelöffel getrockneter Salbei

	1 gehäufter Teelöffel Senf

	200ml heißes Wasser

	20g Butter

	2 Esslöffel Kürbiskerne





Chinakohl in Streifen schneiden. Kartoffel unter fließendem Wasser gründlich bürsten und würfeln. Knoblauchzehe schälen und klein hacken. Gemüse mit Gewürzen, Senf und heißem Wasser auf starker Hitze zum Kochen bringen. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Butter einrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Einen Suppenteller füllen und mit einem Esslöffel Kürbiskerne bestreuen.

Chinesische Flickenpizza auf dem Kopf
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Teig:


	1/2 Würfel Biohefe (21g)

	50g Wasser

	100g Dinkel

	30g Haselnüsse

	20g saure Sahne

	1/2 Teelöffel Salz



Gemüse:


	240g Chinakohl

	1 Knoblauchzehe

	30g Sonnenblumenkerne

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	100g Wasser

	5g saure Sahne

	10g Butter





Hefe in 50g Wasser auflösen. Dinkel fein mahlen, Haselnüsse fein mahlen und mit Hefewasser, saurer Sahne und Salz zu einem sehr weichen Teig kneten. Abgedeckt ruhen lassen, bis der Rest vorbereitet ist.

Chinakohl waschen, ausschütteln und etwas in einem Tuch trocken schwenken. In feine Streifen schneiden (z.B. in der Küchenmaschine). Knoblauchzehe und Kerne in einem kleinen Mixer fein mahlen, Öl, Wasser und saure Sahne hinzugeben. Alles gut miteinander verquirlen.

Eine 24-cm-Form (z.B. eine Quicheform) mit etwas Öl einpinseln. Den Chinakohl gleichmäßig darauf verteilen. Die Soße ebenfalls gleichmäßig darüber verteilen. Aus dem Teig mit den nassen Händen Stücke flach drücken und diese oben auf den Chinakohl legen, möglichst die ganze Fläche bedecken.

In den kalten Ofen schieben, auf dem Boden steht eine feuerfeste Form mit Wasser. 25 Minuten bei 200 °C backen. Die Form aus dem Ofen nehmen, die Butter in Flöckchen auf dem Teig verteilen und warten, bis sie geschmolzen ist.

In der Form servieren.

Curryesischer Chinakohl
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	100ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Teelöffel Honig

	230g Chinakohl netto

	1/2 rote Paprikaschote (85g netto)

	1 Teelöffel Cashewnussmus (20g)

	1 gestr. Teelöffel Curry

	1 Prise Kräutersalz

	10g Kokoscreme (Coconut Butter)

	1-2 Teelöffel Schnittlauchstreifchen





50ml Wasser in die Pfanne geben, mit Gemüsebrühextrakt und Honig verrühren. Chinakohl und Paprika in Streifen schneiden. In die Pfanne geben, Deckel auflegen und bei starker Hitze zum Kochen bringen. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Cashewnussmus, Curry, Salz und Kokoscreme mit einer Gabel vermischen. 50ml Wasser allmählich unterrühren, bis eine sämige Soße entsteht. Einen Teller mit Gemüse füllen, Soße darüber gehen und die Schnittlauchstreifen wie Mikado in eine Ecke legen.

Mangolischer Chinakohl
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	70g Hirse

	210g Wasser

	200g Chinakohl

	1 Knoblauchzehe

	6g frischer Ingwer

	2 Esslöffel Kürbiskerne

	30g Butter

	50g süße Sahne

	50g saure Sahne

	100g frische Mango (netto)

	1,5 Teelöffel Kräutersalz

	1/2 gestr. Teelöffel garam marsala, frisch gemahlener Pfeffer





Hirse und Wasser in die Pfanne geben. Chinakohl in Streifen schneiden. Knoblauchzehe schälen und klein hacken. Ingwer reiben. Kohl, Knoblauch, Ingwer und Kürbiskerne auf der Hirse verteilen. Deckel auflegen und bei starker Hitze zum Kochen bringen. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten. Butter, süße und saure Sahne, Mangostücke, Salz, garam marsala und Pfeffer einrühren.

Multiklöße mit Rübstiel
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Klöße:


	1/2 Würfel Bio-Hefe (20g)

	100g Wasser

	150g Dinkel

	40g Hafer

	60g Emmer (oder Dinkel)

	2 gestr. Teelöffel Salz

	4 Esslöffel Olivenöl

	100g Kartoffeln

	30g Wasser



Rübstielgemüse:


	600g Rübstiel (brutto; netto 510g)

	130ml Wasser

	2 Esslöffel Sahne

	1/2 Teelöffel Curry

	100ml Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Esslöffel Dinkelmehl





Klöße:

Hefe im Wasser auflösen. Getreide fein mahlen. Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten und ungeschält grob zerkleinern, dann im Zerkleinerer fein hacken. Salz, Öl, Kartoffel, 30g Wasser und Hefewasser zum Getreide geben und gründlich durchkneten, das ergibt einen sehr weichen Teig. Eine Kugel unter Teigspannung formen, etwa 30 Minuten gehen lassen. In vier Portionen teilen. Jede Portion nochmals gut durchkneten, wieder unter Teigspannung vier Kugeln formen. Einige Minuten ruhen lassen. Derweil den Thermomix vorbereiten: Rand und Boden des Varomaaufsatzes ganz dünn mit Öl bestreichen. 750ml Wasser (das ist knapp!) in den Thermomix geben. Klöße in den Gareinsatz legen. Garen für 35 Minuten, Varoma, Stufe 1.

Gemüse:

Rübstiel gründlich waschen, die Wurzelenden abschneiden. In Streifen schneiden. Wasser in einen Topf geben, Rübstiel darüber legen (fällt beim Kochen zusammen). Bei aufgelegtem Deckel auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Wasser unter dem Deckel austritt. Auf kleinste Einstellung drehen und, ohne den Deckel anzuheben, 12 Minuten dünsten lassen. Sahne, Wasser, Curry, Salz und Mehl verrühren. Zum Gemüse geben und unter vorsichtigem Rühren nochmals aufkochen lassen.

Tipp: Ohne Thermomix die Klöße einfach in Wasser kochen.

Rübstiel-Lasagne fix fertig
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Teig:


	65g Dinkel

	1 gute Prise Salz

	2 Teelöffel Olivenöl

	30g Wasser



Soße:


	1 Esslöffel Cashewnussmus

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	1/3 Teelöffel Schabziegerklee

	300ml Wasser



Gemüse:


	200g Rübstiel (brutto 235g)



Topping:


	25g geriebenes Brot / Paniermehl

	25g Olivenöl





Dinkel fein mahlen, mit den anderen Teigzutaten zu einem glatten Teig kneten. Dann in einer Kugel ruhen lassen, bis alles andere vorbereitet ist.

Die Soßenzutaten im Zerkleinerer gut miteinander mischen.

Vom Rübstiel die Wurzelendstücke abschneiden. Gut waschen, abtropfen lassen und trocken schleudern. In kleine Stücke schneiden.

Eine Lasagneform mit Olivenöl auspinseln. Etwa 1/4 der Soße hineingießen, etwa die Hälfte des Rübstiels darauf legen. Teig dünn ausrollen, sodass er in die Form passt (eventuell mit ein bisschen Mehl). Auf das Gemüse legen, das restliche Gemüse darüber legen. Die restliche Soße darüber gießen. Das Paniermehl darüber streuen und mit Olivenöl beträufeln.

Auf dem Gitterrost in den kalten Ofen schieben. 15 Minuten auf 250 °C (Umluft) backen, dann auf 200 °C stellen und weitere 20 Minuten backen.

Hinweis:

Die reine Arbeitszeit ist nur 25 Minuten!

Tipp:

Wer weder altes Brot noch Paniermehl hat, kann auch Haferflocken oder ein geschrotetes weiches Getreide (Haferflocken, Buchweizen) nehmen.

Rübstiel mit Hirsenudeln
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Nudeln:


	40g Hirse

	25g Emmer

	1 Prise Salz

	2 Teelöffel +1 Esslöffel Olivenöl

	30g Wasser

	Mehl zum Ausrollen



Rübstiel:


	320g Rübstiel brutto

	150ml Wasser

	3 Esslöffel Sahne

	1 Esslöffel Dinkelmehl

	1 gute Prise Salz





Nudeln: Getreide fein mahlen. Mit Salz mischen. Mit Öl und Wasser einen nicht zu weichen Teig kneten. In eine Plastiktüte wickeln und 45 Minuten ruhen lassen.

Den Teig auf einer glatten Fläche auf ca. 25x25cm ausrollen. Den Teig ab und zu umdrehen, immer wieder anheben, um zu kontrollieren, dass er nicht an der Unterlage klebt. Immer wieder ganz dünn bemehlen. Dann den Teig mit einem Teigrädchen in Streifen schneiden.

Rübstiel: Gemüse gut waschen, in feine Streifen schneiden. Wasser in einen Topf geben, Gemüse darauf legen. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten. Sahne mit Mehl verrühren, hinzugeben und nochmals aufkochen. Mit Salz würzen.

Kochen der frischen Nudeln: Genügend Salzwasser mit 1 Esslöffel Öl zum Kochen bringen, Nudeln hineingeben und sprudelnd 4 Minuten kochen. In ein Sieb gießen, kurz kalt abspülen.

Das Essen: Die Hälfte der Nudeln und des Rübstielgemüses nebeneinander auf einen Teller geben.

Hinweis:

Die Nudelmenge reicht für 1 Portion.

Wenn der Nudelteig fertig ist, geht der Rest schnell (etwa 20 Minuten) bei Vorerhitzen des Nudelkochwassers in einem Wasserkocher.

Stielmus mit Möhren
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	1 große Möhre (160g)

	300g Stielmus

	150ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Prise Muskatblüte (Macis)

	30ml Sahne (= 3 Esslöffel)

	2 Esslöffel Dinkelmehl

	1-2 Esslöffel Petersilie





Die Möhre in Scheiben schneiden. Stielmus gut waschen, Wurzelenden abschneiden und dann kleinschneiden. Gemüse mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben, Deckel auflegen, zum Kochen bringen. Dann auf kleiner Flamme weiter 10 Minuten dünsten lassen. Mit Salz, Pfeffer und Macis würzen. Die Sahne unterrühren. Das Mehl aufstreuen und gut unterrühren. Nochmals zum Kochen bringen und kurz durchziehen lassen. Einen Teller füllen und mit Petersilie bestreuen.

Stielmusveganauflauf
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	220g Stielmus brutto

	40g Sonnenblumenkerne

	1 Prise Safran

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Kartoffel mittelgroß (85g)

	300ml Wasser

	2 Eiertomaten (170g)

	1 Esslöffel Olivenöl





Stielmus unter fließendem Wasser gut waschen. Wurzelstücke abschneiden, in 5cm lange Stücke schneiden. Gemüse in eine ofenfeste Pfanne oder Auflaufform geben. Sonnenblumenkerne und Safran in einem kleinen Mixer fein mahlen, mit Salz, gut abgebürsteter und in Stücke geschnittener Kartoffel und einem Teil des Wassers gut mixen. Restliches Wasser hinzugeben, zu einer cremigen Soße schlagen und über das Stielmus gießen. Tomaten in Scheiben schneiden, obenauf legen. Öl oben auf der Fläche verteilen. Deckel auflegen und in den kalten Ofen schieben. 45 Minuten bei 175 °C (Umluft) backen, dann ohne Deckel nochmals 15 Minuten backen.


Fenchel und Spinat


	Der herzhafte Fenchel riecht leicht nach Anis und etwas süßlich. Wir finden ihn häufig auch in Gewürzmischungen für Weihnachtsgebäck. Beheimatet ist der Gemüsefenchel im Mittelmeergebiet und in Vorderasien bis Persien. Heute wird er in der ganzen Welt kultiviert, hauptsächlich aber in wärmeren Ländern, in Süditalien, Südfrankreich, Spanien, Griechenland und Nordafrika. In der Bundesrepublik ist der Gemüsefenchel erst in den letzten Jahrzehnten bekannt geworden. Er ist das ganze Jahr über erhältlich, allerdings mit nur einem geringen Angebot im Juli/August. Eine alte deutsche Bezeichnung für mehrere würzige Doldenblütler ist Köppernicke. Im Kühlschrank ist Fenchel bis zu 2 Wochen haltbar. Fenchel eignet sich als Salat, Warmgemüse, in Rohkostplatten oder als Nachspeise.

	Spinat ist ein zartes Blattgemüse, das mit der Roten Beete und der Melde verwandt ist. Frühe Aussaaten ergeben den feinblättrigen Frühjahrs- und Sommerspinat, spätere den gröberen Winterspinat. Als Heimat wird Mittelasien vermutet. Heute wird Spinat weltweit angebaut, mit Ausnahme der Tropengebiete. Die Hauptanbauländer in der EG sind Italien, Frankreich und Deutschland. Spinat ist ganzjährig erhältlich und voller wertvoller Inhaltsstoffe; der angeblich hohe Eisenwert von Spinat geht jedoch auf einen Kommafehler in einer wissenschaftlichen Studie zurück.
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Dinkelnudeln mit Fenchelsoße
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	1 Zwiebel (ca. 115g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	4 Esslöffel Rapskernöl

	1 kleine Fenchelknolle (140g)

	1 Apfelsine (230g brutto)

	1 Teelöffel Senfkörner

	1 Teelöffel Delikata Gewürzmischung

	100ml heißes Wasser

	70g Dinkel-Eiernudeln (bei Verwendung eifreier Nudeln ist das Gericht tiereiweißfrei)

	1 Liter Wasser

	1 gestr. Teelöffel Salz

	etwas Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 Esslöffel Kürbiskerne





Zwiebel und Knoblauchzehe in kleine Stücke schneiden. Öl auf mittlerer Einstellung erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin dünsten, bis die Zwiebeln allmählich braun werden (Deckel dabei teilweise geschlossen, etwa 7-8 Min). Gelegentlich umrühren. Fenchel hinzugeben, erhitzen und dann die in Würfel geschnittene Apfelsine hinzufügen. Senfkörner und Delikata darüber streuen, Wasser einrühren. Zum Kochen bringen, dann auf kleinste Einstellung stellen und bei geschlossenem Deckel köcheln lassen (ca. 15-20 Min).

In der Zwischenzeit die Dinkeleiernudeln nach Anweisung auf der Packung in Salzwasser kochen, bis sie weich sind (ca. 9 Minuten). In einem Sieb abtropfen lassen.

Wenn das Gemüse gar ist, salzen und pfeffern und die saure Sahne unterrühren. Jeweils die Hälfte der Nudeln und des Gemüses auf einen Suppenteller füllen, mit Kürbiskernen bestreuen.

Fenchel-Buchweizen-Auflauf
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	2 Esslöffel Öl (einer für die Form)

	230g Fenchel

	70g Buchweizen

	250ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Teelöffel Sesammus (Tahin)

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 gestrichene Esslöffel Sesam, ungeschält

	1 kleine Tomate zur Dekoration





Passende Auflaufform mit einem Esslöffel Öl einpinseln.

Fenchel fein raffeln. Ein Drittel auf den Boden der Form geben, die Hälfte des Buchweizens darüber streuen, dann wieder ein Drittel Fenchel, dann den Rest Buchweizen und mit Fenchel abschließen.

Wasser mit Gemüsebrühextrakt, Sesammus und Pfeffer verquirlen, über den Fenchel gießen. Mit Sesam bestreuen und einen Esslöffel Öl darauf tropfen. Auf dem Gitterrost in den kalten Ofen schieben und 45 Minuten bei 250 °C (Umluft) backen. Die Tomate in acht Spalten schneiden und im Kreis auf den heißen Auflauf legen.
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Fenchelei in Hirsebrei
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Hirse:


	60g Hirse

	180g Wasser

	1 Prise Salz



Fenchelgemüse:


	1 Fenchelknolle (250g)

	1 Möhre (100g)

	125g Wasser



Geröstete Zwiebel:


	1 rote Zwiebel (ca. 115g brutto)

	40g Butter

	1/2 größerer Apfel (ca. 120g)

	1/2 Teelöffel Honig

	Kräutersalz

	2 Teelöffel Reismehl

	2 Esslöffel süße Sahne

	eventuell etwas frischer Oregano zur Dekoration





Hirse 4 Stunden vor dem Essen in 180g Wasser einweichen.

Fenchelknolle und Möhre putzen, kleinschneiden. Mit dem kalten Wasser aufsetzen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt, und dann bei kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten lassen. Hirse in dem Einweichwasser mit Salz zum Kochen bringen, dann die Herdplatte abstellen, Topf darauf stehen lassen. Derweil Zwiebel in Halbringe schneiden. Butter auf mittlerer Hitze zerlassen, Zwiebeln einrühren. Unter gelegentlichem Rühren schmoren und dünsten (nach den ersten 5 Minuten mit geschlossenem Deckel). Apfel in Stücke schneiden (nur Stiel und Blütenansatz entfernen). Honig zu den Zwiebeln geben und wenn die Zwiebeln gar sind, den Apfel hinzugeben und mit schmoren. Gemüse mit Kräutersalz würzen. Reismehl in Sahne glatt rühren, zum Gemüse geben und mit dem Kochwasser vermischen. Kurz zum Kochen bringen. Die Hälfte der Hirse auf einen Suppenteller geben, Hälfte des Fenchelgemüses dazu geben und die Hälfte der Zwiebel-Apfelmischung über die Hirse gießen. Mit frischem Oregano bestreuen.

[image: image]

Fenchel mit Chilihauch
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	75ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	210g Fenchel

	85g getrocknete Feigen (netto)

	1 Esslöffel Sahne

	75ml Wasser

	2 Teelöffel Dinkelmehl (8g)

	etwas Chili frisch gemahlen





Wasser in eine Pfanne geben, mit Gemüsebrühextrakt verrühren. Unschöne Stellen vom Fenchel wegschneiden, in Stücke schneiden. Stiele von den Feigen abschneiden und halbieren (größere: vierteln). Auf den Fenchel geben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten lassen. Sahne, Wasser und Dinkelmehl gut verquirlen. Unterrühren und nochmals aufkochen lassen. Mit einem Hauch von Chili würzen.

Tipp: Als Beilage eignen sich Brot, Reis, Kartoffeln oder Hülsenfrüchte

Fenchel mit Flocken
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	325-375ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Esslöffel Rosenöl

	250g Fenchel

	1/2 rote Paprikaschote (70g netto)

	70g Dinkel

	30g Sonnenblumenkerne

	1/2 Teelöffel Salz

	2 Esslöffel Rosenöl

	1-2 Esslöffel gehackter Dill





Wasser in eine beschichtete oder gusseiserne Pfanne geben, mit Gemüsebrühextrakt und 1 Esslöffel Öl verrühren. Fenchel kleinschneiden, Paprika würfeln. Dinkel mit den Sonnenblumenkernen mischen und vorsichtig zusammen flocken. Mit dem Gemüse in die Pfanne geben und durchrühren.

Deckel auflegen und bei starker Hitze zum Kochen bringen. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Salz und 2 Esslöffel Öl unterrühren. Einen Teller füllen und am Rand mit Dill bestreuen.

Rahmspinat ohne Rahm
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Spinat:


	440g Spinat

	75ml Wasser

	1-2 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	frisch gemahlene Muskatnuss

	1/4 Teelöffel Curry

	1 Esslöffel (40g) Cashewnussmus



Batate:


	190g Süßkartoffel

	50ml Wasser

	1 Teelöffel Salz



Essen:


	10-20g Cashewnüsse





Spinat: Gründlich waschen und unterste Enden abschneiden. Grob zerkleinern. 75ml Wasser in einen größeren Topf geben, Spinat hinzufügen. Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen und sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung bringen. (Jetzt mit der Batate anfangen). 6 Minuten dünsten. Wenn der Spinat gar ist, mit einem Pürierstab pürieren. Pürierstab immer gerade auf den Boden halten, sonst gibt‘s grün gesprenkelte Küche! Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Curry würzen. Cashewnussmus einrühren. Aufkochen, und gut rühren, bis das Nussmus sich aufgelöst hat.

Batate: In der Zwischenzeit die Batate (Süßkartoffel) wenn nötig waschen. In dünne Streifchen schneiden. Mit 50ml Wasser in einen Topf geben, Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen und sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung bringen. Etwa 10 Minuten dünsten (bis der Spinat ganz fertig ist bzw. das Wasser verbraucht ist). Leicht salzen.

Essen: In einer kleinen Zubereitungspause die Cashewnüsse z.B. mit einem Becher auf einem Brettchen zerdrücken. (Für diese Mengen lohnt es nicht, einen Zerkleinerer schmutzig zu machen). Die Hälfte der Bataten auf einen flachen Teller geben, die Hälfte des Spinats daneben legen. Spinat mit zerstoßenen Cashewnüssen bestreuen.

Schlichter Spinatberg
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	1 Zwiebel (geschält 40g)

	1 Knoblauchzehe

	2 Esslöffel Wasser

	500g Spinat

	25ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1-2 Prisen Muskatnuss gemahlen

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl





Zwiebel und Knoblauchzehe kleinschneiden, mit 2 Esslöffel Wasser in einer Pfanne köcheln. In der Zwischenzeit den Spinat vorbereiten. Gründlich waschen, insgesamt dreimal. Wurzeln abschneiden. Mit 25ml Wasser in die Pfanne geben, Deckel schließt anfangs kaum. Gemüsebrühextrakt hinzufügen.

Immer wieder durchrühren und auf mittlerer Hitze köcheln, bis das Gemüse inklusive der Stengel weich genug ist. Mit Salz und Muskat abschmecken, Öl unterziehen.
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Spinatauflauf
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	160g Spinat

	60g grüne Enden von Frühlingszwiebeln

	60g Grünkern

	40g Sonnenblumenkernmus

	1 Teelöffel Salz

	300g Wasser

	1 Tomate (85g)

	1 Prise Pizzakräuter





Spinat sehr gut waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

Eine Lasagneform gut einölen. Spinat ausschütteln, fein schneiden und in die Form geben. Zwiebel in Ringe schneiden, darüber verteilen. Grünkern fein mahlen, mit Sonnenblumenkernmus, Salz und Wasser verschlagen (z.B. im Zerkleinerer). Über das Gemüse gießen. Tomate in Scheiben schneiden, oben verteilen und mit etwas Pizzakräutern bestreuen.

Ofen (Umluft) 20 Minuten auf 250 °C vorheizen, dann 20 Minuten bei 225 °C backen.

Tipp:

Natürlich lässt sich auch gut ein anderes Getreide nehmen, wenn man den Eigengeschmack von Grünkern nicht so schätzt.

Als ich das erste Mal Spinat frisch gekauft habe, war ich bei der Menge unsicher. Man rechnet 500g pro Person, der fällt ja so zusammen, sagte der Bauer. Hmmm. Na gut. Auch andere Leute bestätigten mir das. Er ist auch zusammen gefallen. Von einer schier unübersichtlichen Menge auf eine übersichtliche Menge. Dennoch sind 500g sehr viel, Teller picke-packe voll. Kein Platz mehr für eine „Beilage“, außer einem winzigen Kanten Brot. Danach habe ich mich auf 250g beschränkt, dann lässt sich auch noch etwas Soße, eine Kartoffel oder ein bisschen Hirse dazu reichen.
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Fragte mich der Marktbauer, ob ich schon mal die großen Spinatfelder in der Nähe von Aachen gesehen hätte. Wo eben auch große Firmen ihren Spinat beziehen (Tiefkühlkost). Nö. Da fahren also riesige Traktoren über die Felder, 12 Meter breit. Vorne schneiden sie und hinten saugen sie mit Luftzug auf. ALLES auf. Ob es springt, sich bewegt oder nicht.

Spinat Durchn‘ander
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	300g Spinat

	200g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 große Kartoffel (165g)

	1 Apfel (110g)

	1/2-1 Teelöffel Bärlauchsalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel Sahne

	2-3 gehäufte Teelöffel Mehl





Spinat sehr gut waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

Wasser und Gemüsebrühextrakt in einem Topf verrühren. Kartoffel unter fließendem Wasser abbürsten, würfeln und zu dem Wasser geben. Apfel ebenfalls würfeln und darüber legen. Obenauf den Spinat packen. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn das Kochgeräusch deutlich ist, auf kleinste Einstellung bringen und 15 Minuten dünsten.

Salzen, pfeffern und Sahne hinzufügen. Mit Mehl bestäuben. Alles gut verrühren und nochmals aufkochen lassen.
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Spinatplätzchen
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	260g Spinat

	100g Dinkel

	2 Esslöffel Öl

	1 Teelöffel Bärlauchsalz

	2 Esslöffel Sonnenblumenkerne

	75g Wasser

	Öl zum Ausbacken

	1 Tomate





Spinat sehr gut waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Dann kleinschneiden, anschließend im Thermomix (1-2 Minuten Stufe 4) oder in der Küchenmaschine fein hacken. Dinkel mahlen. Mit Öl, Salz, Sonnenblumenkernen und Wasser zum Spinat geben, alles miteinander verrühren (Thermomix: 2 Minuten Kneteinstellung).

Öl auf höchster Einstellung in einer Pfanne heiß werden lassen. Es muss soviel Öl sein, dass der Pfannenboden bedeckt ist, das richtet sich auch nach der Pfannengröße. Etwa jeweils einen gehäuften Esslöffel Spinatteig (Durchmesser des Plätzchens 6-7cm) in die Pfanne geben, Deckel auflegen und 3-4 Minuten braten. Dann vorsichtig wenden, die andere Seite ebenfalls 4-5 Minuten gut backen. Dann eine zweite Pfannenfüllung backen.

Die Tomate in Scheiben schneiden, fächerartig auf den Tellerrand legen. Die Plätzchen daneben arrangieren.

Tipp:

Die Plätzchen eignen sich auch gut als Beilage zu Kartoffeln oder anderem Gemüse, dann reicht diese Menge auch für zwei Personen.

Hinweis:

Im Kapitel „Kartoffeln“ gibt es auch noch das Spinatrezept „Spinatpizza“.
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Mangoldrezepte eignen sich in der Regel ebenfalls für Spinat.


Gemüsemischung und Einzelgemüse

In diesem Kapitel haben alle die Gemüsegerichte einen Platz gefunden, für die entweder ein eigenes Kapitel nicht lohnte oder bei denen mehrere Gemüse in fast gleichen Mengen verwendet wurden.

Dies ist auch der Grund, warum in der kleinen Übersichtstabelle bei einigen Rezepten die Angabe für eine Hauptsaison fehlt, denn die Gemüse sind hier häufig doch einfach austauschbar.
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Mais auf Zwiebeln
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	3 Esslöffel Olivenöl

	160g Gemüsezwiebel (netto)

	2 Maiskolben (740g brutto)

	1-2 Esslöffel grüner Knoblauchdip

	1-2 Esslöffel Tomatenketchup





Öl in eine Pfanne geben. Zwiebeln schälen, in Scheiben schneiden und auf das Öl legen. Mais von den Außenblättern und den „Haaren“ freimachen, auf die Zwiebeln legen. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 20 Minuten dünsten. Die beiden Dips jeweils in kleine Schalen füllen. Die Hälfte der Zwiebeln und einen Maiskolben auf einen Teller legen, mit dem Dip servieren.

Grüner Knoblauchdip


	20g Kürbiskernmus

	1 Knoblauchzehe

	1 knapper gestr. Teelöffel Salz

	2 Esslöffel Thymianöl (oder Olivenöl)





Kürbiskernmus in eine kleine Schüssel abwiegen. Knoblauch schälen, in dünne Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und mit einer Gabel fein zerdrücken. Mit dem Öl zum Kürbiskernmus geben und alles gut mischen.
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Ketchup

Ergibt etwa 5 Honiggläser


	2 kleine Äpfel (200g)

	1500g (1,5kg) Tomaten

	125g Honig

	1 gestrichener Esslöffel Salz

	2 Teelöffel Paprikapulver edelsüß

	3 Esslöffel Apfelessig

	1/2 Teelöffel Pfeffer

	1/2 Teelöffel gemahlener Ingwer

	1 Teelöffel AgarAgar

	1 Esslöffel Wasser





Herstellung im Thermomix:

Äpfel vierteln. Thermomix auf Stufe 4 laufen lassen und nacheinander die Apfelstücke und Tomaten hineingeben. Dabei die Öffnung immer mit einer Hand zuhalten! Dann die anderen Zutaten bis auf AgarAgar und Wasser hinzugeben und 30 Minuten bei 100 °C, Stufe 1 kochen. Eventuell noch einige Sekunden auf Stufe 8 laufen lassen.

AgarAgar mit 1 Esslöffel Wasser verrühren, hinzugeben und nochmals 2 Minuten kochen.

Fünf leere Honiggläser (oder ähnliche Gläser mit Schraubdeckel) mit kochendem Wasser füllen, kurz stehen lassen und ausleeren. Den heißen Ketchup hineingießen und die Gläser sofort dicht verschließen. Wenn sie abgekühlt sind, im Kühlschrank aufbewahren.

Haltbarkeit (wenn nicht angebrochen): Etwa 8 Wochen, Haltbarkeit nach Anbruch etwa 1-2 Wochen

Tipp:

Man kann den Ketchup auch im Topf herstellen, da ist eventuell wegen stärkeren Verkochens des Wassers kein AgarAgar erforderlich. Die Zutaten werden in der Küchenmaschine erst klein geraffelt. Wer den Ketchup besonders glatt möchte, püriert nach dem Kochen mit dem Pürierstab.

Wer den Ketchup ganz ohne Honig oder mit rohem Agavennektar zubereitet, hat auch einen veganen Ketchup und ein veganes Essen.

Petersilienwurzel-Eintopf
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	1 mittelgroße Kartoffel (110g)

	235 Petersilienwurzel (netto)

	1 kleiner Apfel (95g)

	2 Knoblauchzehen

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	300ml Wasser

	1 Esslöffel Olivenöl

	etwas Petersilie





Zubereitung im Thermomix:

Kartoffel unter fließendem Wasser abbürsten. Petersilienwurzel, Apfel und Kartoffel grob vorschneiden. Mit den geschälten Knoblauchzehen in den Mischtopf geben und zerkleinern (20 Sek Stufe 4, 2 Sek Stufe 6). Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzugeben. Bei 100 °C auf Stufe 1 für 20 Min kochen lassen.

Olivenöl unterrühren. Einen Teller füllen und mit etwas Petersilie dekorieren.

Tipp:

Wer das Gericht ohne Thermomix herstellen möchte, zerkleinert das Gemüse mit einem Messer oder einer Küchenmaschine. Dann 200ml Wasser statt 300ml nehmen, und 15 Minuten köcheln lassen.

Wer den etwas strengen Geschmack von Olivenöl nicht mag, nimmt ein anderes Öl.

Die Kochzeit ist so bemessen, dass das Gemüse noch „Biss“ hat.

Das schmeckt auch ohne Salz oder weitere Gewürze lecker.
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Zuckerschoten & Sahnelinsen
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Linsen:


	45g Zwiebel (netto)

	1/2 gestr. Teelöffel Butter

	60g schwarze Linsen

	140g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2 Esslöffel Sahne

	ein Hauch von Zimt



Zuckerschoten:


	330g Zuckerschoten (brutto)

	50g Wasser

	etwas Salz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	1/2 Teelöffel Butter





Linsen:

Zwiebeln klein schneiden. Alle Zutaten außer der Sahne in einen Topf geben. Deckel auflegen, zum Kochen bringen und 35 Minuten lang köcheln lassen. Sahne und Zimt unterrühren. Wenn noch zu viel Flüssigkeit im Topf ist, einkochen lassen.

Zuckerschoten:

Die Schoten waschen und die Fäden an beiden Seiten abziehen. 50g Wasser in einen Topf geben, ungeschnittene Schoten darauf legen. Wenn die Linsen noch ca. 15 Minuten zu garen haben: Deckel auflegen und auf größter Hitze zum Kochen bringen. Auf kleinste Einstellung drehen und 9 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Salzen, pfeffern und die Butter zwischen dem Gemüse schmelzen lassen. Die Hälfte der Schoten auf einen Teller geben, die Hälfte der Linsen daneben legen.

Tipp:

Wer nicht so viel Zeit hat, nimmt rote Linsen, die in 15-20 Minuten gar sind.

Zwiebelbohnen mit cooler Tomatensoße
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	4 Esslöffel Olivenöl

	1/2 Gemüsezwiebel (160g netto)

	1 Knoblauchzehe

	270g Salatbohnen

	etwas Salz

	frisch gemahlener Pfeffer



Soße:


	1 Tomate (125g)

	1 Teelöffel Kräutersalz

	2 Esslöffel heißes Wasser





Gemüse:

Öl in eine Pfanne geben, Zwiebel schälen und in Ringe schneiden, in das Öl legen. Knoblauchzehe schälen, hacken und darüber verteilen.

Bohnenenden abschneiden, die Bohnen in 5cm lange Stücke schneiden und auf die Zwiebeln legen. Deckel schließen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinster Einstellung 18 Minuten dünsten. Dabei den Deckel nicht anheben. Salzen, pfeffern und einmal durchrühren.

Soße:

Für die Soße die Tomaten möglichst klein schneiden, in einer Schüssel mit der Gabel zerdrücken (einen Pürierstab oder ähnliches finde ich dafür zu aufwändig). Salzen und Wasser unterrühren. Gemüse mit der Soße servieren.

Hinweis:

Die Soße lässt sich gut in einem kleinen Mixer zubereiten—den hatte ich derzeit aber noch nicht.

Die Bezeichnung „Salatbohne“ ist nicht überall verbreitet. Sie wird auch Speckbohne, Feldbohne oder Wachsbohne genannt: Sie ist im Gegensatz zur Brechbohne flach, etwa 20cm lang und gut 1cm breit.

Bechamelgemüse
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Gemüse:


	5 Esslöffel Wasser

	400g Gemüse (bei mir waren es: Broccoli, Tomate, Möhre, Topinambur)



Sauce:


	1/2 Zwiebel (30g netto)

	1 Knoblauchzehe

	35g Butter

	3 Scheiben Bergkäse (56g)

	65ml süße Sahne

	60ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	16g Weizenmehl

	1/2 Handvoll frischer Thymian, klein gezupft (oder 1 TL getrocknet)





Wasser in eine große Edelstahlpfanne geben. Gemüse grob putzen und klein bzw. in Scheiben schneiden und in die Pfanne geben. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung erhitzen, bis Dampf entweicht. Auf kleinste Einstellung stellen und 15 Minuten ungeöffnet dünsten lassen.

Während das Gemüse dünstet, Zwiebel und Knoblauch würfeln. Die Butter auf großer Hitze zerlassen, bis sie leicht bräunt. Hitze sofort herunterstellen auf mittlere Einstellung und Zwiebel/Knoblauch 5-7 Minuten darin unter Rühren rösten.

Bergkäse in kleine Stücke schneiden. Sahne/Wasser mit Kräutersalz und Pfeffer mischen, dann in das Weizenmehl einrühren, bis es klumpenfrei ist. In die Zwiebelbutter einrühren und unter Rühren aufkochen lassen. Bergkäse einrühren. Sobald der Käse sich gelöst hat, auch den Thymian unterziehen. Etwas köcheln lassen.

Die Soße in die Pfanne geben und—vorsichtig die Hitze kurz wieder höher stellen—mit dem Gemüse verrühren. Dabei darauf achten, dass die Kochflüssigkeit sich mit der Soße mischt. In der Pfanne servieren, mit ein paar Zweiglein Thymian dekorieren.

Tipp:

Mit einer Beilage (Reis, gedünstetes Getreide, Kartoffeln, Brot) reicht das auch für zwei Personen.

Statt Thymian, den es nicht immer frisch gibt, eignet sich auch Petersilie.

Gemüsepfanne grob & flott
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Gemüse:


	3 Esslöffel Wasser

	3 Esslöffel Olivenöl

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	150g Champignons

	50g Fenchel

	150g Möhren



Dip:


	2 Frühlingszwiebeln mit Grün (65g)

	3 Esslöffel Olivenöl

	1/2 Zitrone

	2 Aprikosen

	1 Teelöffel Kräutersalz





Gemüse:

Wasser, Öl und Gemüseextrakt in eine Pfanne geben, verrühren. Pilze unzerkleinert als erste Schicht hineinlegen. Möhren längs vierteln, Fenchel in Stücke schneiden und auf die Pilze geben.

Deckel auflegen, bei starker Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf austritt. Auf kleinste Stufe stellen und 20 Min dünsten, ohne den Deckel zu öffnen.

Dip:

Für den Dip die Frühlingszwiebeln grob zerkleinern, die Aprikosen entsteinen und dann alle Zutaten miteinander pürieren (z.B. im Zerkleinerer oder einem kleinen Mixer). Zu der Gemüsepfanne servieren.

Tipp:

Eine Beilage ist dazu nicht unbedingt erforderlich, aber sicher passt ein lockeres Brot gut dazu. Auch wenn es auf dem Foto trocken aussieht—das Gemüse ist herrlich saftig!

Der Trick an diesem Essen ist, dass es kaum Arbeit macht; wer auf den Dip verzichtet, hat vielleicht 5 Minuten Arbeitszeit. In der Wartezeit kann man z.B. gut die Küche aufräumen :-)

Gemüsepfanne Riviera mit Rosmarinhafer

[image: image]

Gemüse:


	5 Esslöffel Olivenöl

	1 Zwiebel (60-70g)

	1 Knoblauchzehe

	1/2 Paprikaschote (70g)

	1/2 Zucchini (125g)

	2 Tomaten (250g)

	Salz, Pfeffer



Für den Hafer:


	50g Nackthafer

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Ästchen Rosmarin (oder 1/2 Teelöffel getrockneter Rosmarin)

	1 gehäufter Esslöffel Creme fraiche (40g)





Öl in eine Pfanne geben, auf mittlerer Stufe erhitzen. Während das Öl heiß wird, Zwiebel und Knoblauch schälen, Zwiebel vierteln. Beides im Zerkleinerer klein hacken. In das Öl geben, auf höchste Stufe stellen.

Paprikaschote, Zucchini und Tomaten waschen und in Stücke schneiden. Wenn die Zwiebeln angedünstet sind, das Gemüse dazugeben. Deckel auf die Pfanne geben, Herd auf 1,5 stellen.

Hafer flocken. Die Flocken mit Wasser, Salz und Rosmarin (nur die Blätter) unter Rühren aufkochen lassen. Creme fraiche unterrühren, nochmals unter Rühren aufkochen. Herd abstellen und den Hafer bei geschlossenem Deckel quellen lassen (evtl. ein bis zwei Mal umrühren).

Das Gemüse ist 15 Minuten nach Aufsetzen des Deckels fertig. Salzen und pfeffern.

Einen Suppenteller halb mit Gemüse füllen. Den Hafer auf die andere Hälfte geben.

Tipp:

Optisch noch hübscher ist es, wenn man den Hafer mit einem Esslöffel oder Eisportionierer in runde Formen absticht.

Ofenratatouille mit Sesamkruste
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	4 Esslöffel Olivenöl

	2 kleine Zucchini (180g)

	1 Stück Wurzelpetersilie (80g)

	1 kleine Kohlrabi (110g)

	1 kleine Möhre (50g)

	300ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	50g Sesam ungeschält





Eine Lasagneform mit 2 Esslöffeln Öl auspinseln. Gemüse putzen (Enden usw. abschneiden, nichts schälen) und klein schneiden. In der Form verteilen. Wasser und Gemüsebrühextrakt verrühren, über das Gemüse geben. Mit Sesam bestreuen. 2 Esslöffel Öl darauf träufeln lassen.

Auf dem Gitterrost in den kalten Ofen schieben und bei 200 °C (Umluft) 50 Minuten backen.

Hinweis:

Die reine Arbeitszeit beträgt nur 10 Minuten!
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Reispfanne mit Gemüse
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	125ml Naturreis

	250ml Wasser (= doppelte Menge)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	Jeweils ca. eine Handfläche voll:

Broccoli

Blumenkohl

Champignons

	1-2 Teelöffel Gewürzsalz

	Petersilie/Schnittlauch (zusammen klein geschnitten eine Handvoll)

	1/2 Esslöffel Butter





In einer Pfanne (oder einem Topf mit breitem Boden) den Reis 12 Stunden in Wasser einweichen. Gemüsebrühextrakt im Wasser verrühren.

Das geputzte und etwas zerkleinerte Gemüse oben auf den Reis legen. Deckel schließen, Deckelöffnung auf „offen“ stellen und auf höchster Einstellung erhitzen, bis Dampf aus der Öffnung austritt. Deckelöffnung schließen.

Herdplatte auf klein stellen und 20 Minuten dünsten. Dann den Ofen abstellen und noch 10 Min quellen lassen. Deckel öffnen, salzen und Butterflöckchen auf der Oberfläche verteilen.

Petersilie und Schnittlauch darüber streuen. Deckel schließen.

Jetzt ist noch Zeit, einen kleinen Salat zu essen, dann ist der Reis fertig.

Hinweis:

Das Gemüse ist hier beliebig. Wer den Reis bissfester möchte, dünstet nur 15 statt 20 Minuten.
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Sommergemüse mit Zitronen-Vinaigrette
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	100g Bohnen

	150g Champignons

	80g Möhre

	50g Linsensprossen

	75ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt



Zitronen-Vinaigrette:


	1 geh. Teelöffel Senf mittelscharf

	1 Esslöffel Wasser

	1 Esslöffel Apfelessig

	1 Esslöffel Olivenöl

	1/2 Teelöffel ger. Zitronenschale

	Saft und Fruchtfleisch von 1/2 Zitrone

	1 gestrichener Teelöffel Salz

	1 Esslöffel feingehackter Schnittlauch





Bohnen waschen, klein schneiden. Champignons in Scheiben schneiden. Möhren unter fließendem Wasser abbürsten und in Scheiben schneiden. Linsensprossen (48 Std. gekeimt) abspülen. In dieser Reihenfolge auch in einen Topf geben. Wasser mit Gemüsebrühextrakt verrühren und über das Gemüse gießen. Topf mit geschlossenem Deckel bei höchster Einstellung erhitzen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung stellen und 15 Minuten ungeöffnet dämpfen lassen. In der Zwischenzeit die Vinaigrette herstellen:

Zitronen-Vinaigrette:

Senf mit Wasser und Essig gut verrühren (Gabel nehmen). Das Öl langsam zugießen. Zitronenschale, Saft, Fruchtfleisch und Salz unterschlagen. Zuletzt Schnittlauch einrühren.

Eventuell noch vorhandene Kochflüssigkeit abgießen. Gemüse auf einen Suppenteller häufeln, die Vinaigrette darüber gießen.

Tipps:

Die Linsensprossen sind zwar gesund und lecker, jedoch nicht ausschlaggebend für den Charakter dieses Gerichts. Wer deshalb nicht extra Linsensprossen ziehen will, kann es eben auch ohne Vorbereitung kochen.

Angelehnt an ein Rezept aus dem Buch „Vollwertküche für Gourmets“ von Hermann Pflaum und Marlis Weber (1989). Der Begriff Vollwert ist leider in diesem Buch sehr weit gefasst.


Kartoffeln

Die Geschichte der Kartoffel ist den meisten noch aus der Schulzeit vertraut: Wie sie erst fast gar nicht akzeptiert worden wäre, weil die Bauern die oberirdischen Teil zu verzehren versuchten und aufgrund von Vergiftungen dann vom Anbau Abstand genommen haben usw.

Was vielen nicht bewusst ist und was leider heute auch in vielen Diäten völlig falsch dargestellt wird, ist der enorme Anteil von wichtigen Vitalstoffen in der Kartoffel. Ralph Bircher-Benner schildert in seinem Buch „Gesünder durch weniger Eiweiß: Tatsachen zur Eiweißfrage“, wie ein amerikanisches Forscherteam sich ein halbes Jahr ausschließlich von (Pell-)Kartoffeln ernährt hat—Kartoffeln zum Frühstück, Mittagessen und Abendbrot. Das erstaunliche Ergebnis war: Die Leistungsfähigkeit dieser Menschen war nicht nur subjektiv unverändert, wenn nicht gar verbessert, auch ansonsten war ihre „messbare“ Gesundheit besser als vorher. Natürlich ist dies kein Plädoyer für eine einseitige Kartoffelernährung.

Dies sollten wir uns ab und zu jedoch wieder einmal vor Augen führen, bevor wir den vermeintlichen Kalorienbomber aus unserem Menüplan streichen und statt dessen so häufig zu exotischen Gemüsen greifen, die vielleicht kalorienärmer, aber bei weitem nicht gesünder sind, mal ganz abgesehen vom Umweltschaden durch Transport und Anbau. Ein Hoch der Kartoffel :-)
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Gedämpfte Sesamkartoffeln
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	4 Esslöffel Sesamöl

	2 Esslöffel Sesamsaat, ungeschält

	1 große Kartoffel (310g)

	110ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1-2 Esslöffel gehackte Petersilie





Sesamöl und Sesamkörner in eine Pfanne geben. Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten und in dünne Scheiben schneiden. Auf das Öl legen, mit Wasser begießen. Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung bringen und 20 Minuten dünsten.

Deckel abheben und auf höchster Stufe solange erhitzen, bis das Wasser verkocht ist. Salzen. Petersilie an den Rand eines Desserttellers legen, die Hälfte der Kartoffeln hinzugeben.

Himmel und Erde unklassisch
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	300g ungeschälte Kartoffeln

	1 halber Apfel (ca. 100g)

	80g Weizensprossen (aus ca. 2 Esslöffel Weizen, 3-4 Tage)

	75g süße Sahne

	125ml Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	gemahlener frischer Pfeffer

	1 Esslöffel Weizenmehl

	2 Esslöffel gehackte Petersilie





Kartoffeln gründlich abbürsten, Schadstellen entfernen und in Stücke schneiden. Apfel ungeschält ebenfalls in Stücke schneiden. Beides zusammen mit den Sprossen in einen Topf geben, Sahne und Wasser hinzufügen und auf starker Hitze zum Kochen bringen. Auf kleine Flamme stellen und 10 Minuten köcheln. Salzen und pfeffern und weitere 5 Minuten köcheln. Weizenmehl über das Essen streuen, gut unterrühren und nochmals aufkochen. Petersilie unterrühren. Deckel abheben und auf höchster Stufe solange erhitzen, bis das Wasser verkocht ist. Salzen. Petersilie an den Rand eines Desserttellers legen, die Hälfte der Kartoffeln hinzugeben.

Kartoffelauflauf fixiflotti
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	Etwas Öl für die Form

	350g Kartoffeln

	1 Teelöffel Kürbiskernmus (18 g; oder anderes Nussmus)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestrichener Teelöffel Salz

	Saft von 1/2 Zitrone

	250g heißes Wasser





Kartoffeln unter fließendem Wasser mit einer Gemüsebürste abbürsten. In feine Scheiben schneiden (2-4mm).

Eine Auflaufform mit Olivenöl auspinseln. Kartoffelscheiben hineinlegen.

Die restlichen Zutaten miteinander verquirlen, über die Kartoffeln gießen. Die Auflaufform mit einem Deckel schließen. In den 175 °C heißen Ofen (Umluft) stellen, auf 250 °C drehen und 20 Minuten backen. Dann den Deckel abnehmen, weitere 20 Minuten backen.
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Kartoffelgratin Heilig Abend
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	615g Kartoffeln

	(Wasser)

	2 Esslöffel Öl

	1 Zwiebel (80g brutto)

	2 Knoblauchzehen



Soße:


	200g saure Sahne

	60g süße Sahne

	1 Teelöffel Salz

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1 Prise gem. Koriander

	120g Wasser

	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

	150g Schnittkäse (z.B. Chaume)





Zu Hause: Kartoffeln gut unter fließendem Wasser abbürsten und fast gar kochen. Meine Kartoffeln waren mittelgroß bis groß, ich habe sie im Thermomix gekocht (30 Min im Gareinsatz, Stufe 1, 100 °C).

Kurz unter kaltem Wasser abschrecken und kalt werden lassen. Ich habe sie nicht geschält. Eine Lasagneform o.ä. mit Öl einpinseln. Knapp die Hälfte der Kartoffeln in Scheiben schneiden und den Boden der Form damit auslegen. Zwiebel geschälen und in feine Scheiben schneiden, dann in Ringe zerteilen und auf den Kartoffeln verteilen. Knoblauch geschält in dünne Scheiben schneiden und oben drauf streuen. Restliche Kartoffel in Scheiben schneiden und mit diesen Kartoffelscheiben dachziegelartig übereinanderlappend die Oberfläche bedecken.

Die Soßenzutaten in einem Glas mit Schraubdeckel gut miteinander verquirlen. Fest zudrehen und bis zur Abfahrt in den Kühlschrank stellen. Lasagneform in Alufolie oder ähnliches wickeln, in eine Plastiktüte geben und waagerecht transportieren.

In der fremden Küche: Soße über die Kartoffeln gießen. In den kalten Backofen schieben und 30 Minuten bei 250 °C backen. Käse darauf verteilen und weitere 15-25 Minuten (je nach Ofen) backen.

Hinweis:

* Zubereitungszeit ca. 35+15+45 Min (35 Min für Kartoffel kochen, 15 Min für Vorbereitung, 45 Min zum Backen). Ein sehr leckeres Essen, wenn man einmal woanders eingeladen ist und sein Essen „mitbringen“ darf. Geht natürlich auch in der eigenen Küche :-) Einfach in der Vorbereitung.

Kartoffeln in Grünkernsauce
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	75g Grünkern

	250g Kartoffeln

	350-400ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	50g Petersiliensoße (oder Pesto; oder sonst einfach etwas Öl)

	4 Esslöffel süße Sahne

	1 gestrichener Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel Kokosflocken





Grünkern grob schroten. Kartoffeln gut unter fließendem Wasser abbürsten und in dünne Scheiben schneiden. Grünkern im trockenen Topf unter Rühren einige Minuten auf höchster Einstellung erhitzen, bis sich das Getreide anfängt zu verfärben und ein wenig „raucht“. Wasser hinzugießen, gut verrühren und dann Kartoffelscheiben und Gemüsebrühextrakt hinzufügen. 15 bis 20 Minuten auf kleiner Einstellung dünsten lassen. Wer eine dünnere Soße möchte, kann noch etwas Wasser hinzugeben. Pesto, Sahne, Salz und Pfeffer unterrühren. Einen Teller füllen und mit Kokosflocken dekorieren.
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Kartoffeln mit Tomatenhaube
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	3 Esslöffel Sonnenblumenöl

	2 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2 kleine Zwiebeln (58g netto)

	2 Esslöffel Sonnenblumenkerne

	2 Kartoffeln (300g)

	2 größere Tomaten (220g)

	1/2 Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1-2 Esslöffel gehackter Schnittlauch





Öl, Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Mit den Sonnenblumenkernen in die Pfanne geben. Kartoffel unter fließendem Wasser gut abbürsten, in dünne Scheiben schneiden (ca. 3mm) und in die Pfanne geben. Tomaten in Scheiben schneiden und auf die Kartoffeln legen.

Deckel auflegen und bei größter Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung drehen und 22 Minuten dünsten lassen.

Salzen, pfeffern und mit Schnittlauch bestreuen.

[image: image]

Kartoffelpüree mit Tomaten-Erdnusssoße
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Für das Püree:


	330g Kartoffeln

	95g Wasser

	1/2 Teelöffel Salz

	40ml Sahne

	45ml Wasser

	15g Butter

	1 Prise geriebene Muskatnuss



Für die Soße:


	170g Tomaten (2)

	60g Paprika (1/2)

	50g Champignons (3)

	70g Zwiebel (1 mittelgroße)

	35g Erdnüsse

	2 Esslöffel Rapsöl (oder Sonnenblumenöl)

	5-6 Esslöffel Wasser

	1 gute Prise Salz, Pfeffer,

	1/2 Teelöffel Rosmarinpesto (wenn nicht vorhanden, weglassen)





Kartoffeln gründlich unter fließendem Wasser bürsten und ungeschält in Stücke schneiden. Mit Wasser und Salz in den Mischtopf des Thermomix geben. Einstellung: 100 °C / Stufe 1 / 25 Min.

In der Zwischenzeit die Soße zubereiten: Öl in einer Pfanne auf höchster Stufe erhitzen, Erdnüsse darin ganz hellbraun rösten. Gehackte Zwiebel hinzufügen und zusammen auf etwas geringerer Hitze ein paar Minuten rösten. Dann nach und nach das Gemüse und das Wasser hinzufügen. Auf der niedrigsten Stufe (mit geschlossenem Deckel) köcheln lassen.

Wenn auf dem Display des Thermomix noch 5 Minuten Restzeit stehen, Salz, Pfeffer und Rosmarinpesto in die Pfanne. Sahne, 30ml Wasser, Butter und Muskat in den Thermomix geben. Deckel öffnen und die Kartoffeln am Rand mit dem Spatel herunterdrücken. Deckel schließen und 15-20 Sekunden auf Stufe 4 zerkleinern.

Tipp:

Das Rezept lässt sich natürlich genauso gut ohne Thermomix herstellen. Kartoffeln in Schale kochen, dann mit den restlichen Püreezutaten entweder mit einem Kartoffelstampfer oder einer Küchenmaschine zu feinem Brei verarbeiten.

Mohnkartoffeln mit Apfeldip
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	ca. 3 Esslöffel Olivenöl

	2 größere ungeschälte Kartoffeln (ca. 280g)

	2-3 Teelöffel Mohn

	2 Teelöffel Kräutersalz



Soße:


	1 Teelöffel Zitronensaft

	1 halber Apfel (ca. 70g)

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 Esslöffel Schmand oder Creme fraiche

	2 Prisen Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel abgestreifte Thymianblättchen (oder etwas getrockneter Thymian)





Entsprechende Fläche eines Backblechs mit Öl einpinseln (eventuell geöltes Backpapier oder geölte Dauerbackfolie nehmen, macht weniger Arbeit). Ofen auf 190 °C (Umluft) stellen.

Kartoffeln gründlich abbürsten und ungeschält längs teilen. Zwei Kartoffelhälften auf der Schnittfläche mit Mohn/Salz bestreuen und mit der Schnittfläche nach unten auf das Backblech setzen, von oben einpinseln. Backblech in den vorgeheizten Ofen schieben und 30 Minuten backen.

Für den Dip Zitronensaft mit dem Apfel (ungeschält, unentkernt) im Zerkleiner möglichst klein schlagen. Sahne und Schmand untermixen, dann Salz und Pfeffer und zum Schluss den Thymian.

Rubbishy Potatoes
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	1 Zwiebel (35g)

	2 mittelgroße Kartoffeln (190g)

	Blätter und Stiele von

1 Kohlrabi (etwa 60g)

1 Gemüsebrühextrakt

	350ml Wasser

	1 Ästchen Rosmarin (oder getrocknet)

	50g Roggen

	25g Creme fraiche (= 1 Esslöffel)

	5 Esslöffel süße Sahne

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Esslöffel Butter





Zwiebel schälen und klein schneiden, Kartoffeln unter Wasser gut abbürsten und ungeschält in Scheiben schneiden. Kohlrabigrün waschen und in schmale Streifen schneiden. Alles mit dem Gemüsebrühextrakt und dem Rosmarin ins Wasser geben und aufkochen. Dann die Platte auf kleinste Einstellung stellen und 10 Minuten köcheln lassen. Roggen flocken und hinzugeben. Weitere 15 Minuten köcheln lassen, bis die Kartoffeln schön weich sind.

Creme fraiche, Sahne, Salz und Pfeffer vermischen und mit der Butter unter das Essen rühren. Den Rosmarinzweig vor dem Servieren entfernen.

Hinweis:

Es ist immer eine gute Idee, das „Grünzeug“ wie Blätter von Kohlrabi, Sellerie, Radieschen, Blumenkohl usw. nicht einfach in den Kompost zu tun. Entweder können wir es sammeln und daraus Gemüsebrühextrakt herstellen oder eben auch mit verkochen. Dass diese Teile häufig „entsorgt“ werden, ist einfach eine Gewohnheit und hat nichts mit Geschmack und erst recht nicht mit den Inhaltsstoffen zu tun. In Supermärkten haben wir kaum eine Chance, diese Teile zu erhalten. Selbst auf dem Markt müssen wir aufpassen, dass der Verkäufer nicht ruck-zuck das Grün abdreht und in einen Abfallkorb wirft.

Spinat-Kartoffelpizza
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	2 Esslöffel Olivenöl

	2 größere Kartoffeln (250g)

	225g Spinat

	150g Tomaten

	1 Zwiebel (25g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	1/2-1 Teelöffel Bärlauchsalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Esslöffel Olivenöl zum Beträufeln





Eine Pizzaform, auf der man schneiden kann, mit Öl auspinseln. Kartoffeln unter fließendem Wasser abbürsten und in feine Scheiben schneiden (max. 2mm dick). Die Pizzaform damit auslegen, salzen und pfeffern. Spinat waschen, trocken schwenken, klein schneiden und auf den Kartoffeln verteilen.

Zwiebel und Knoblauch schälen, in feine Scheiben schneiden und auf den Spinat legen. Tomaten ebenfalls in möglichst dünne Scheiben schneiden und alles damit abdecken. Mit etwas Olivenöl (etwa 1 Esslöffel) beträufeln.

Auf den Rost in den kalten Ofen schieben. 25 Minuten bei 200 °C (Umluft) backen, nach 15 Minuten eine zweite Pizzaform umgekehrt auflegen (oder mit Alu- oder Dauerbackfolie abdecken).

Hinweis:

Die reine Arbeitszeit beträgt nur etwa 10 Minuten (wenn der Spinat einigermaßen schnell zu reinigen ist)!
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Kohlrabi

Kohlrabi ist eine zweijährige Pflanze, deren Strunk durch Verdickung des Markkörpers eine massive Sprossknolle bildet. Diese rund-ovale Knolle kann bis zu 20cm Durchmesser erreichen. Ihre Farbe ist weißlich bis kräftig grün, rötlich oder violettblau. Der Geschmack des knackigen Kohlrabis ist etwas süßlich, manchmal fast nussartig, jedoch wenig kohlartig. Jung ist er am zartesten.

Die Herkunft des Kohlrabis ist vermutlich Nordeuropa. Kohlrabi ist ein typisch deutsches Gemüse, das ganzjährig erhältlich ist. Ernährungsphysiologisch gesehen ist der Kohlrabi vergleichbar mit dem Blumenkohl. Die Blätter des Kohlrabis sind ebenfalls sehr wertvoll; sie sind reich an Karotin und dem wichtigen Mineralstoff Phosphor.

Kohlrabi ist im Gemüsefach des Kühlschranks gut 8 Tage haltbar—ich habe ihn auch schon 3 Wochen aufbewahrt—, vorher sollte man aber das Blattwerk abschneiden.

Besonders zart und bekömmlich sind die Knollen, bevor sie ihre volle Größe erreicht haben. Zur Zubereitung Knollen waschen, Wurzelansatz entfernen, Blattstiele direkt an der Knolle abschneiden, die Knollen sodann geschält oder, wenn die Schale nicht zu dick ist, auch ungeschält in Scheiben oder Würfel schneiden. Auch als milchsaueres Gemüse geeignet.
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Gedämpfte Kohlrabi
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	2 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	50g Buchweizen

	600ml Wasser

	1 Kohlrabi (brutto 250)

	1 Möhre

	3 Esslöffel süße Sahne

	125ml Wasser

	1 Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 gehäufter Esslöffel Mehl

	etwas Petersilie zur Dekoration





Wasser mit Gemüsebrüheextrakt in den Thermomix geben, Buchweizen in den Gareinsatz schütten. Einstellung: Varoma / Stufe 1 / 15 Minuten (ohne Thermomix: mit 200ml Wasser im Topf garen).

In der Zwischenzeit das Gemüse vorbereiten: Kohlrabi schälen, alles in handliche Stücke schneiden. Am Ende der Garzeit auf den Buchweizen legen, Thermomix erneut einschalten: Varoma / Stufe 1 / 14 Minuten. Gareinsatz herausnehmen.

Sahne, Wasser, Salz, Pfeffer und Mehl in den Thermomix geben, bei Temperatur 100 °C auf Stufe 3-4 etwa 3 Minuten köcheln lassen. Gemüse auf einen Teller geben, mit der fertigen Soße übergießen und mit Petersilie dekorieren

Tipp:

Wer keinen Thermomix hat, bereitet die Kohlrabi nach dem Rezept zum Dünsten in der Pfanne zu (s. Buchrückseite), jedoch gleichzeitig mit dem Buchweizen.

Gedünstete Kohlrabi mit Hafer
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	2 kleine Kohlrabi (netto 210g)

	2 Esslöffel glatte Petersilie

	500ml Wasser

	1 gehäufter Teelöffel Gemüsebrühextrakt



Haferpüree:


	75g Hafer

	225ml Wasser

	1 gestrichener Teelöffel Kräutersalz

	1 Esslöffel Tahin (25 g; = Sesammus)

	1 Prise Muskatnuss

	1 Esslöffel Butter (25g)





Für das Gemüse:

Kohlrabi schälen und in gleichmäßige Stücke schneiden. Petersilie grob kleinschneiden. Wasser mit Gemüsebrüheextrakt in den Thermomix geben, Gemüse in den Gareinsetz legen. Gareinsatz einhängen. Einstellung: Varoma / Stufe 1 / 16 Minuten.

In der Zwischenzeit das Püree vorbereiten:

Hafer fein mahlen. Wasser mit Kräutersalz, Tahin und Muskat mischen, über den Hafer gießen. Unter Rühren in einem Topf (günstig: gusseisern) auf stärkster Hitze erhitzen, bis die Masse recht fest wird und sich beginnt vom Topf zu lösen. Herdplatte abstellen, Deckel auflegen und 5 Minuten quellen lassen. Butter unterrühren, und ziehen lassen, bis das Gemüse fertig ist.

Das Gemüse leicht mit Kräutersalz salzen, die Hälfte auf einen Teller geben. Die Hälfte des Pürees daneben drapieren.

Tipp 1: Beim Haferpüree lässt sich ein Teil des Wassers sicher durch Sahne ersetzen oder noch etwas Sahne (1-2 Esslöffel hinzufügen).

Tipp 2: Zerlassene Butter über die Kohlrabi oder eine leicht angedickte Soße aus dem Gemüsekochwasser passt auch gut dazu.

Tipp 3: Wer keinen Thermomix hat, bereitet die Kohlrabi nach dem Rezept zum Dünsten in der Pfanne zu (s. Buchrückseite).

Gefüllte Kohlrabi mit Tomatensoße
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	1 Kohlrabi (brutto 250g)

	(500ml Wasser)

	20g Mandeln

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 gemahlener Muskat

	2 Esslöffel Wasser

	30g Nackthafer

	3 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Bärlauchcreme

	240g Tomaten

	20g Cashewnussmus

	ca. 6 Esslöffel Wasser

	1 gestr. Teelöffel Salz

	1 gestr. Teelöffel gem. Paprika edelsüß

	frisch gemahlener Pfeffer





Kohlrabi ungeschält dünsten. Zum Beispiel im Thermomix mit 500ml Wasser: 30 Minuten Varoma. Sobald der Kohlrabi lauwarm ist, mit einem Kartoffelmesser schälen und quer durchschneiden. Mit spitzem Löffel aushöhlen.

Das Innere der Kohlrabi mit den Mandeln im Zerkleinerer zerhacken. Mit Öl, Salz, Muskat und Wasser mischen. Hafer schroten und ebenfalls mit dem Zerkleinerer unterkneten. Masse in die Kohlrabihälften füllen.

3 Esslöffel Wasser mit der Bärlauchcreme (oder wahlweise Gemüsebrühextrakt) in einer Pfanne verrühren. Kohlrabihälften hineinsetzen, Tomaten vierteln oder achteln und ebenfalls in die Pfanne geben. Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, dann auf kleinste Einstellung drehen und 35-40 Min dünsten. Mit einem Messer testen, ob die Kohlrabi gar ist.

Kohlrabihälften auf einen Suppenteller setzen, zum Warmhalten den Pfannendeckel darüber legen. Die Tomaten in der Flüssigkeit aufkochen, 20g Cashewnussmus einrühren und köcheln, bis die Soße glatt ist. Dabei häufig umrühren. Dann esslöffelweise Wasser hinzugeben, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz, Paprika und Pfeffer würzen. Die fertige Soße halb über und neben die Kohlrabi gießen.

Tipp:

Ohne Thermomix mit 125ml Wasser in einer Pfanne o.ä. dünsten.

Kohlrabi Gratäng
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	1 Kohlrabi (brutto 225g)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	125ml Wasser

	70g Kamutmaccaroni (oder andere Nudeln)

	2 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	Wasser

	1 gehäufter Esslöffel Reismehl (selbstgemahlen)

	3 Esslöffel süße Sahne

	ein Ästchen frischer Oregano (oder 1 Teelöffel getrocknet)

	frisch gemahlener Pfeffer

	2-3 Esslöffel Sonnenblumenkerne

	2 Scheiben Emmentaler

	2 Cocktailtomaten





Kohlrabi schälen und würfeln. Mit der Gemüsebrühe in 125ml Wasser auf stärkster Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Topfdeckel ausweicht. Auf niedrigste Stufe stellen und weiter köcheln lassen (10-12 Minuten lang).

Dann die Kamutmaccaroni mit kaltem Wasser bedecken, 2 Teelöffel Gemüsebrühextrakt hinzugeben und zum Kochen bringen. Etwa 9 Minuten kochen.

Kohlrabi abgießen, die Flüssigkeit auffangen. Die Kochflüssigkeit mit einem Teil der Nudelkochflüssigkeit auf 250ml auffüllen. Nudeln abgießen und kurz mit kaltem Wasser übergießen. Reismehl in Sahne anrühren. In die noch heiße Kochflüssigkeit einrühren, Oregano klein gehackt dazu geben und mit Pfeffer kräftig abschmecken. Zum Kochen bringen und die Sonnenblumenkerne einrühren.

Eine relativ breite Auflaufform mit Olivenöl einpinseln. Kohlrabi auf dem Boden verteilen, Nudeln darüber geben. Die Soße über alles gießen. Dann mit Käse abdecken. Die Tomaten vierteln und gleichmäßig verteilen. Ohne Deckel in den Ofen schieben und bei 200 Grad erhitzen (Umluft, nicht vorgeheizt), bis der Käse leicht braun wird (ca. 20 Minuten). In der Auflaufform servieren.

Tipp: Wer den Käse weglassen möchte, kann stattdessen 1 Esslöffel Nussmus mit 50ml heißem Wasser verrühren und über das Gemüse gießen.

Kohlrabi italienisch gebettet
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	3 Esslöffel Wasser

	3 Esslöffel Thymianöl (mit Thymian)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	4 kleinere Tomaten (200g)

	2 Knoblauchzehen

	4 Frühlingszwiebeln mit Grün (etwa 100g)

	1/2 größere Kohlrabi (netto 250g)

	etwas Kräutersalz

	etwas gehackter Dill





Wasser, Öl und Gemüsebrühextrakt in eine Pfanne geben, verrühren. Tomaten wie die Uhrzeiten 12, 3, 6 und 9 Uhr legen, kreuzweise einschneiden. Knoblauch schälen, hinzufügen. Frühlingszwiebeln waschen, klein schneiden und in der Mitte verteilen. Geschälte Kohlrabi erst in dünne Scheiben, dann in Streifen schneiden und auf die Frühlingszwiebeln legen. Deckel auflegen, bei starker Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf austritt. Auf kleinste Stufe stellen und 15 Min dünsten, ohne den Deckel zu öffnen.

Nach Geschmack mit etwas Salz bestreuen und Dill darauf geben.
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Kohlrabi mit exotischem Flair
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	250g Kohlrabi

	50g getrockene Aprikosen

	1 getrocknete Kardamonkapsel

	70g rote Linsen

	230ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	4 Blättchen frische Pfefferminze

	1 Esslöffel süße Sahne

	1 Esslöffel saure Sahne

	1/2-1 Esslöffel Creme fraiche

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

	1 Prise Cayennepfeffer (vorsichtig, sehr scharf)

	2 Blättchen frische Pfefferminze





Kohlrabi schälen und in Stücke schneiden. Aprikosen vierteln, die Kardamomkapsel öffnen und die kleinen Samen zum Gemüse schütten. Mit gehackter Pfefferminze, Linsen, Gemüsebrühextrakt und Wasser zum Kochen bringen, einmal gut umrühren. Hitze herunterstellen und 15-20 Minuten köcheln lassen. Sahne, Creme fraiche und Salz/Gewürze vermischen und unter das Essen rühren. Mit der restlichen Minze dekorieren.

Tipp:

Wer keine frische Minze hat, nimmt getrocknete oder ein anderes frisches etwas „ausgefalleneres“ Kraut.

Kohlrabipastete mit Currysoße
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Teig:


	20g Biohefe (1/2 Würfel)

	50g Wasser

	125g Einkorn

	125g Dinkel (oder statt Einkorn und Dinkel: 250g Dinkel)

	1/4 Teelöffel Koriander (ungemahlen)

	1 Teelöffel Salz

	2 Esslöffel Öl

	80-85g Wasser

	1 Esslöffel Sesamsaat ungeschält



Gemüsefüllung:


	360g Kohlrabi (netto)

	1 Teltower Rübchen (65 g; oder als Gemüse nur 425g Kohlrabi)

	1 Zwiebel (40g)

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	3 Esslöffel Mehl



Currysoße:


	20g Butter

	1/2 Teelöffel Curry

	2 Esslöffel Dinkelmehl

	150-175ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	1 Prise gemahlener Ingwer

	1 Esslöffel Sahne

	Etwas Petersilie
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Hefe im Wasser verrühren. Einkorn und Dinkel mischen und in zwei Portionen fein mahlen, dabei in der ersten Portion den Koriander mitmahlen. Hefewasser zu dem Mehl gießen und mit so viel Mehl verrühren, dass sich ein dicklicher Brei ergibt. Abgedeckt 20 Minuten gehen lassen.

Salz, Öl und 70ml Wasser hinzugeben, gründlich durchkneten. Dann Rest Wasser und Sesam einarbeiten. Eine Teigkugel formen, die Teigschüssel mit dem Teig in eine Plastiktüte stecken und 30 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit das Gemüse vorbereiten: In grobe Stücke schneiden und dann raffeln (z.B. im Thermomix: 10 Sek. Stufe 4, 6-8 Sek. Stufe 6 oder mit einer Raffel). Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzugeben und kochen (14 Minuten, Stufe 1, 100 °C). Den Ofen jetzt auf 200 °C (Umluft) einstellen.

Eine kleine Springform (18cm) am Boden mit Backpapier auslegen. Etwa zwei Drittel des Teigs größer als die Springform auf bemehlter Fläche ausrollen und so einlegen, dass der Rand auch hochgezogen werden kann. Den Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen. Gemüse mit Mehl verrühren, einfüllen. Aus dem Teigrest einen Deckel formen. Auf das Gemüse legen und mehrmals mit einer Gabel einstechen. Springform auf dem Gitterrost in den Ofen schieben. Ofen mit Wasser einsprühen. 20-25 Minuten bei 200 °C backen. Mit dem Messer am Rand entlang fahren, Rand vorsichtig entfernen. Vom Boden auf einen Gitterrost ziehen. Mit einem Messer vierteln

Während die Pastete backt, die Soße zubereiten: Butter in einem kleinen Topf zerlassen, Curry und Mehl darin anrösten. Unter kräftigem Schlagen mit einem Schneebesen oder Rührblitz das Wasser einrühren (erst nur einen Teil, später nach gewünschter Soßendicke). Aufkochen und dann köcheln lassen. Mit Salz und Ingwer würzen, Sahne einrühren.

Ein Viertel der Torte auf einen Teller geben, mit Petersilie garnieren und etwas Soße darüber gießen.

Tipp 1: Vorsicht beim Aufschneiden: Vor allem, solange der „Kuchen“ noch heiß ist, ist das Gemüse eher flüssig! Schmeckt auch lauwarm oder kalt.

Tipp 2: Wer in der Soße die Sahne weglässt oder durch einen Teelöffel helles Nussmus ersetzt, hat ein veganes Gericht.
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Kohlrabi-Pseudo-Couscous
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	280g Kohlrabi (netto)

	1 Knoblauchzehe

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	50g Hirse

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 gestrichener Teelöffel Kräutersalz

	25g Butter

	etwas Petersilie





Kohlrabi schälen und in Stücke schneiden. Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Deckel nicht anheben, Hitze auf kleine Einstellung stellen und 5 Minuten dünsten.

Hirse flocken und unter das Gemüse rühren. Deckel wieder auflegen, und weitere 5 Minuten dünsten (je nach Herd und Topf die Herdplatte nochmal höher stellen).

Pfeffer und Salz unterrühren, Butter dazugeben, schmelzen lassen und nochmals 3-5 Minuten darin erhitzen. Einen Suppenteller füllen und mit Petersilie dekorieren.

Tipp: Hirseflocken nicht ganz weich gedünstet schmecken ein wenig nach Couscous
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Schlemmerkohlrabi Bordelaise
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	Etwas Öl

	320g Kohlrabi (netto)

	1 Teelöffel Salz

	250-300ml Wasser

	150g Kartoffeln

	3 Frühlingszwiebeln (60g)

	Feine Zwiebelringe (netto 40g)





Eine Lasagneform mit Öl einpinseln. Kohlrabi in Scheiben, dann in Stifte schneiden, gleichmäßig auf dem Boden der Form verteilen. Kartoffeln unter fließendem Wasser abbürsten.

Kartoffeln, Frühlingszwiebeln und Zwiebelringe grob zerteilen und zusammen fein hacken (im Zerkleinerer oder auch im Thermomix). Gleichmäßig auf den Kohlrabi verteilen.

Auf dem Gitterrost in den kalten Ofen schieben (Umluft). 15 Minuten bei 250 °C und 30 Minuten bei 225 °C backen.
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Zwergkohlrabi Tutto Completto
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	2 kleine Kohlrabi (240g)

	Kohlrabigrün (110g)

	200g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	2 Teelöffel Dinkelmehl

	frisch gemahlener Pfeffer

	45g saure Sahne

	1 Radieschen





Kohlrabi sehr gut waschen. In eine Pfanne setzen. Kohlrabigrün waschen und in Streifen schneiden, mit dem Wasser zu den Kohlrabi geben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Flamme stellen und 25 Minuten dünsten (mit einem spitzen Küchenmesser eine Garprobe machen: das Messer darf nicht mehr auf harte Teile stoßen), dabei den Deckel nicht anheben.
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Kohlrabi auf einen Suppenteller setzen und den Pfannendeckel darüber legen (zum Warmhalten). Kohlrabigrün mit Salz, Pfeffer und Mehl verrühren, aufkochen. Von der Platte nehmen und dann erst die saure Sahne unterrühren (sie flockt sonst aus). Die Soße zu den Kohlrabi geben. Radieschen in acht Spalten schneiden und damit dekorieren.

Hinweis:

Nicht sehr aufwändiges Essen und absolut lecker! Weil die Kohlrabi in der Schale bleiben, ist der Geschmack des Gemüses sehr schön intensiv.


Kürbis

Der Hokkaidokürbis (Cucurbita maxima subsp. maxima convar. hubbardiana) ist eine von der japanischen Insel Hokkaido stammende kleine Varietät des Riesenkürbis. Seine dünne Schale kann im Gegensatz zu den meisten übrigen Kürbissorten mitgekocht werden, die Kerne sind jedoch zu entfernen. Das Fruchtfleisch hat ein nussiges Aroma und eine stabile Konsistenz, obwohl es kaum spürbare Fasern enthält.

Diese Kürbissorte passt sich vielen Geschmacksrichtungen an und kann vielseitig für Suppen, Aufläufe oder als Gemüse verwendet werden. Der Hokkaidokürbis kann auch als Rohkost verzehrt und in Salaten verwendet werden.

Ursprünglich brachten US-amerikanische Agrarberater im Jahr 1878 den bis dahin in Japan unbekannten Kürbis nach Hokkaido. Dort wurde aus der harten und geschmacksarmen Sorte Hubbard des Riesenkürbis der kleinere nussig schmeckende Hokkaido gezüchtet. Seit den 1990er Jahren wird er auch in Europa angebaut und ist regelmäßig im Handel erhältlich. Seit Halloween auch in Europa immer populärer wird, gewinnt der Kürbis auch hier noch an Bedeutung.

Er wird im Mai ausgesät und kann von September bis Dezember geerntet werden. Unversehrte Kürbisse mit intaktem Stielansatz halten sich nach dem Kauf mehrere Monate.
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Blumenkohl in Hokkaidosoße
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	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Stück Blumenkohl (230g netto)

	250g Hokkaidokürbis

	2 Esslöffel Thymianöl

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	75ml Wasser

	1-2 Esslöffel gehackter Dill





50ml Wasser mit der Gemüsebrühextrakt in eine Pfanne geben. Blumenkohl eventuell säubern (wenn er verlaust ist: einige Minuten in kaltes Salzwasser legen) und als ein Stück in die Mitte der Pfanne geben. Kürbis ohne Kerne, ungeschält in kleine Stück schneiden und um den Blumenkohl legen.

Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinster Einstellung 18 Minuten dünsten. Dabei den Deckel nicht anheben. Dann den weichen Kürbis mit der Gabel zerdrücken. Öl, Salz und Wasser hinzugeben und durchrühren. Dill auf die Kürbissoße streuen und in der Pfanne servieren.

Tipp: Die Soße ist ziemlich dickflüssig. Wer es dünner möchte, nimmt einfach etwas mehr Wasser.
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Champignongefüllter Kürbis
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	1 kleiner Kürbis (netto: 300g)



Füllung:


	100g Champignons

	1 Knoblauchzehe

	60g Hirse

	1 Teelöffel Kräutersalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	40g fein gemahlene Walnüsse

	1 Esslöffel Öl

	4 Esslöffel Wasser

	200ml Wasser

	1/2 Teelöffel Kräutersalz

	1-2 Teelöffel Öl

	1/2 Bund Schnittlauch





Kürbis waschen und quer durchschneiden. Kerne entfernen. Dann mit einem Löffel soviel Fruchtfleisch herauskratzen, dass eine Wand von etwa 1cm stehen bleibt. Wenn die Kürbishälfte nicht gut steht, unten ein kleines Stück abschneiden.

Das Kürbisinnere mit den Champignons und der geschälten Knoblauchzehe im Zerkleinerer fein hacken. Hirse fein mahlen. Champignonmasse, Hirse, Salz, Pfeffer, Walnüsse, Öl und 4 Esslöffel Wasser mit einem Löffel gut verrühren und den Kürbis damit füllen.

Kürbis in eine Auflaufform setzen, 200ml Wasser dazu gießen und das Wasser salzen. Deckel auflegen und auf das Gitterrost im kalten Ofen stellen. 30 Minuten bei 225 °C (Umluft) backen, dann den Deckel abnehmen, die Oberseite mit 1-2 Esslöffel Öl einpinseln und noch 10 Minuten offen garen.

Auf einen Dessertteller heben, mit dem gehackten Schnittlauch bestreuen und 2-3 Esslöffel Kochwasser darüber gießen.

Hinweis: Von der angegebenen Zeit sind nur 15 Minuten reine Arbeitszeit, ein Gericht, das also sehr schnell geht.

Gar gerstiger Kürbis
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	245g Kürbis ohne Kerne

	1 kleine Zwiebel (40g)

	1 Knoblauchzehe

	65g Gerste

	300ml Gemüsekochwasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	etwas Petersilie





Kürbis waschen und in Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Gerste flocken. Alles zusammen mit dem Gemüsekochwasser (Rest vom Vortag oder einfach Wasser nehmen) und dem Gemüsebrühextrakt in eine Pfanne geben. Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung stellen und 13 Minuten dünsten. Gut verrühren, mit dem Rührblitz / Schneebesen etwas schlagen, bis auch die Gerste orange durchgefärbt ist. Einen Teller füllen und mit etwas Petersilie bestreuen.

Kürbiseintopf mit Nusssoße
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	1 mittelgroße Kartoffel (80-90g)

	200g Kürbis (netto)

	100g Kohlrabi (netto)

	500ml Wasser

	1-2 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	50g Haselnüsse

	3 Esslöffel süße Sahne

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 gehäufter Esslöffel Weizenmehl





Die ungeschälte Kartoffel unter fließendem Wasser gründlich bürsten. Alles Gemüse in kleinere Stücke schneiden. Wasser und Gemüsebrühextrakt in den Mischtopf des Thermomix füllen, Gemüse in den Gareinsatz geben und Gareinsatz in den Thermomix einhängen. Einstellung: Varoma / 15 Min / Stufe 1 (oder in einem Topf zubereiten). Haselnüsse im Zerkleinerer grob hacken.

Gemüse auf einen Teller geben. Von der Kochflüssigkeit 250ml wieder in den Thermomix geben. Sahne, Pfeffer und Mehl hinzugeben und aufkochen (Stufe 3, 2 Minuten, 100 °C). Nach einer Minute die Nüsse durch die Deckelöffnung geben. Soße noch kurz nachquellen lassen und über das Gemüse geben. Zubereitung ohne Thermomix: s. →, „Tipp“.

Kürbis in Buttersoße
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	310g Kürbis (Hokkaido)

	40g Sellerie

	2 Knoblauchzehen

	500ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	25g Butter

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	1 gehäufter Esslöffel Mehl

	etwas Petersilie





Kürbis und Sellerie unter fließendem Wasser gründlich bürsten. Kürbis ungeschält in Stücke schneiden, Sellerie und Knoblauch sehr fein hacken. Wasser und Gemüsebrühextrakt in den Mischtopf des Thermomix füllen, Gemüse in den Gareinsatz geben und Gareinsatz in den Thermomix einhängen. Einstellung: Varoma / 16 Min / Stufe 1.

Von der Kochflüssigkeit 200ml wieder in den Thermomix geben, Butter hinzufügen und einige Sekunden auf Stufe 3 laufen lassen, damit die Butter schmilzt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mehl in den laufenden Topf geben und aufkochen (Stufe 3, 2 Minuten, 100 °C, sobald 100 °C erreicht ist, auf 90 °C stellen).

Gemüse in die Soße geben, auf Rückwärtseinstellung Stufe 2 eine Minute weiter erhitzen. Einen Teller füllen und mit Petersilie dekorieren.

Tipp:

Sowohl Kürbiseintopf mit Nusssoße als auch Kürbis in Buttersoße lassen sich natürlich auch ohne Thermomix kochen. Jeweils das Gemüse in 100-150ml Flüssigkeit in einem geschlossenen Topf zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt und dann auf kleinster Einstellung 12 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Kürbiskartoffelpfanne
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	210g Kartoffeln

	320g Kürbis netto

	175ml Wasser

	1 Handvoll Rosinen

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	5-6 Blätter eingelegter Salbei

	35g Sonnenblumenkernmus

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	30ml Sahne (= 3 Esslöffel)

	etwas Petersilie





Kartoffel und Kürbis gründlich unter fließendem Wasser abbürsten, in kleine Stücke schneiden. Mit Wasser, Rosinen, Gemüsebrühextrakt und Salbei in einen Topf geben. Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung stellen und 12-15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Sonnenblumenkernmus einrühren, bis es sich gelöst hat. Salz und Sahne hinzufügen, gut verrühren.

Je einen Teller füllen und mit etwas Petersilie bestreuen.
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Kürbis mit weichem Reis
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	75g Naturreis

	150g Wasser

	30g Sonnenblumenkernmus

	220ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	300g Kürbis

	1 kleine geschälte Zwiebel (30g)

	1 geschälte Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	etwas Petersilie





Reis:

24 Stunden vorher den Reis in Wasser einweichen. Dann auf höchster Einstellung im Einweichwasser zum Kochen bringen, sobald es kräftig kocht, auf die kleinste Einstellung drehen und 12-14 Minuten köcheln lassen. Herdplatte ausstellen, Topf stehen lassen, bis alles abgekühlt ist.

Gemüse:

Sonnenblumenkernmus, Gemüsebrühextrakt und 220ml Wasser in einem Topf aufkochen und verquirlen, bis sich das Mus gelöst hat. Gemüse klein schneiden, hinzugeben. Aufkochen lassen und dann bei kleiner Einstellung 20 Minuten köcheln lassen. Salzen, pfeffern, Reis gut unterrühren. Einen Teller füllen und mit etwas Petersilie dekorieren.

Hinweis:

Wer Reis lieber bissfest hat, weicht ihn vorher 24 Stunden ein, kocht ihn dann aber mit dem Gemüse.
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Kürbispüree
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	260g Kürbis (ohne Kerne)

	1 kleine Zwiebel (45g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	1 Petersilienwurzel (100g)

	2 Clementinen geschält

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	200ml Wasser

	2 Esslöffel Haferflocken

	1 Teelöffel Kräutersalz

	2 Esslöffel Sahne

	etwas Dill





Kürbis waschen und in Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Petersilienwurzel unter fließendem Wasser sauber schrubben und grob zerkleinern. Gemüse und Clementinen zerkleinern (Thermomix: 10 Sekunden Stufe 6, 2 Sekunden Stufe 10). Gemüsebrühextrakt und Wasser hinzugeben und 10 Minuten garen (Thermomix Stufe 1, 15 Minuten, 100 °C). Hafer flocken und noch 5 Minuten mitköcheln. Salz und Sahne einrühren und pürieren (20 Sekunden Stufe 10).

Kurz stocken lassen, dann einen Teller füllen und mit Dill dekorieren.

Hinweis:

Das Püree ist ziemlich flüssig, wer es dicker möchte, muss entweder die Wassermenge reduzieren oder es mit 3-4 Esslöffeln Haferflocken versuchen. Wer keinen Thermomix hat, zerkleinert mit dem Messer oder einem Zerkleinerer/ einer Küchenmaschine und dünstet wie im Grundrezept Gemüse beschrieben (s. Buchrückseite), nimmt jedoch erst einmal nur 75ml Wasser.
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Spitzer Kürbiskohl
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	100ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 kleine Zwiebel (30g netto)

	1 Knoblauchzehe

	150g Kürbis (netto)

	150g Spitzkohl

	50ml Wasser

	1/2-1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	20g Cashewnussmus





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einem Topf verrühren. Zwiebel und Knoblauch schälen, klein schneiden. Kürbis würfeln (nicht schälen), Spitzkohl in Streifen schneiden und das Gemüse auf das Wasser geben.

Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung stellen und 15 Minuten dünsten. Wenn alles Wasser verkocht sein sollte, nochmals 50ml Wasser hinzugegeben. Salzen, Nussmus hinzugeben und so lange unter Rühren köcheln, bis das Nussmus sich aufgelöst hat.
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Wildreisiger Kürbis
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	70g Wildreis

	140g Wasser

	220g Kürbis (netto)

	1 Kartoffel (70g)

	1 kleine Zwiebel (25g netto)

	4g Ingwer (1 Scheibe)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Esslöffel Creme fraiche

	etwas Salz zum Nachwürzen

	evtl. saure Sahne





Wildreis in Wasser ca. 6-8 Stunden einweichen.

Kürbis in 1x2cm große Stücke schneiden, Kartoffel in Scheiben schneiden, Zwiebel und Ingwer fein hacken. Mit Wildreis, Einweichwasser und Gemüsebrühextrakt in eine beschichtete oder gusseiserne Pfanne geben. Deckel auflegen, auf höchster Stufe zum Kochen bringen, bis Dampf entweicht. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Creme fraiche unterrühren, ein Teil des Kürbis wird dadurch musig; solange rühren, bis etwa noch ein Drittel der Kürbisstücke erhalten sind.

Einen Teller füllen, nach Bedarf noch einen Klecks saure Sahne oben drauf setzen.


Mangold

Die Mangoldblätter zählen zu den Lebensmitteln mit sehr hohem Oxalsäuregehalt, was von Nierenkranken (Oxalatsteine) zu beachten ist. Wer für Oxalsäure (wie in Rhabarber und Spinat) empfindlich ist, sollte nicht zu viel roh davon verzehren.

Seit sehr langer Zeiten wird Mangold, ursprünglich an den Küstengebieten des Mittelmeeres, angebaut. Bedeutender Anbau erfolgt in Italien, Frankreich, Holland, Spanien und einigen weiteren Ländern Mittel- und Südeuropas. Die Haupterntezeit in Deutschland ist von Mai bis September. Der Anbau in Deutschland ist kaum nennenswert, in der Bioszene ist Mangold jedoch recht gut vertreten. In Rezepten lässt er sich gut mit Spinat austauschen.

Der Nährwert des Mangolds entspricht in etwa dem des Spinats. Schon immer galt Mangold als Heilpflanze: Ihm wird eine heilsame Wirkung bei Darmträgheit und eine beruhigende Wirkung bei Nervosität und leichter Erregbarkeit zugeschrieben.

Entgegen der allgemein verbreiteten Meinung, dass Mangold sofort verwendet werden soll, habe ich ihn—wie immer in feuchte Tücher gewickelt und im Kühlschrank aufbewahrt—durchaus schon bis zu 4 Tagen halten können, ohne dass die Blätter an Spannung verloren hätten.
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Hafermangold mit Senfsoße
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	250ml Wasser

	25g Kürbiskernmus

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	260g Mangoldstrunk

	3 Esslöffel Nackthafer

	2 Esslöffel Kürbiskerne (25g)

	1 Teelöffel Zitronensalz

	100ml Wasser

	2 Teelöffel Senf mittelscharf

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	Etwas geriebene Zitronenschale





Wasser, Kürbiskernmus und Extrakt in einer Pfanne verrühren. Mangoldstrunk ggf. waschen und klein schneiden, in das Wasser geben. Hafer flocken und auf dem Gemüse verteilen, darüber die Kürbiskerne verteilen. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung stellen und 16 Min dünsten. Salz, Wasser, Senf und Öl einrühren, bis alles gut miteinander bindet. In die Mitte etwas geriebene Zitronenschale streuen (frisch oder getrocknet).

Mangöldchen in Cremsößchen
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	370g Mangold

	1 kleine Zwiebel (40g brutto)

	150ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2 Esslöffel Creme fraiche

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Prisen Muskatblüte gemahlen

	1-2 Esslöffel Weizenmehl

	30g Mandeln





Mangoldblätter gut waschen, abtropfen lassen und grob in Streifen schneiden. Zwiebel fein hacken. Zusammen mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in eine Pfanne geben. Mit aufgelegtem Deckel zum Kochen bringen, dann Hitze klein stellen und 15 Minuten köcheln lassen, ohne den Deckel anzuheben. Creme fraiche einrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskatblüte abschmecken. Das Mehl darüber streuen, unterrühren und nochmals zum Kochen bringen, 5 Min nachquellen lassen. Mandeln grob hacken und auf die Speise geben.

Mangoldfeigen an Currycreme
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	300g Mangold

	75g getrocknete Feigen (4 Stück)

	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	3 Esslöffel glatte Petersilie



Currycremesauce:


	1 Teelöffel Radieschensaat

	1 Teelöffel gem. Paprika edelsüß

	1 Teelöffel Curry

	Je 1/2 Teelöffel gemahlen: Piment, Cumin, Koriander, Kardamom

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	2 Esslöffel Öl

	50g Sonnenblumenkernmus

	200ml Wasser





Gemüse: Mangold waschen und in Streifen schneiden. Feigen in 8 bis 12 Stücke schneiden. Wasser in einen Topf geben, mit dem Gemüsebrühextrakt verrühren. Die Hälfte des Mangolds in den Topf legen, die Feigen darauf verteilen und mit dem Rest des Mangolds abdecken. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleine Einstellung drehen und 15 Min dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Dann mit der fein gehackten Petersilie mischen. Mit der Sauce anfangen, sobald der Mangold auf dem Herd steht.

Currycremesauce: Gewürze und Salz in einem kleinen Schüsselchen mischen. Öl bei großer Wärme erhitzen, dann die Gewürze einrühren, auf mittlere Hitze stellen. Kurz im Öl rösten. Das Sonnenblumenkernmus hinzugeben und gut rühren, bis es sich ganz mit den Gewürzen vermischt hat und nicht mehr „klumpt“. Dann das Wasser in Portionen einrühren, dabei drauf achten, dass die Sauce immer glatt bleibt. Auf kleinster Stufe köcheln lassen, bis der Mangold fertig ist. Je nach Belieben auch vorsichtig mehr Wasser hinzufügen, damit die Soße nicht zu dick wird.

Essen: Die Hälfte des Gemüses auf einen flachen Teller legen, die Hälfte der Soße daneben gießen, ein Teil soll den Mangold bedecken.

Tipp:

Die Soße ist sehr reichlich. Sie steht im Übrigen an Delikatesse einer Sahnesoße in nichts nach!

Wer die Soße etwas süßer möchte, ersetzt einen Teil des Wassers durch Einweichwasser von Trockenfrüchten.

Mangold im Schlafrock
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	10g Biohefe (1/4 Würfel)

	75g Wasser

	100g Kamut

	25g Dinkel

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	2 Teelöffel Sonnenblumenöl

	20g Sonnenblumenkerne

	300g Mangold

	2-3 Esslöffel Wasser

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlene Muskatnuss

	2-3 Esslöffel Mehl zum Ausrollen





Hefe im Wasser verrühren. Kamut und Dinkel mischen und fein mahlen. Hefewasser zu dem Mehl gießen und mit so viel Mehl verrühren, dass sich ein dicklicher Brei ergibt. Abgedeckt 20 Minuten gehen lassen.
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Gemüsesalz und Öl hinzugeben, gründlich durchkneten. Eine Teigkugel formen, die Teigschüssel mit dem Teig in eine Plastiktüte stecken und 30 Minuten gehen lassen. Erneut durchkneten, dabei die Sonnenblumenkerne einarbeiten. Nochmals eine Teigkugel formen und erneut wie oben beschrieben 25 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit den Mangold vorbereiten: die Enden der Stengel abschneiden und die einzelnen Blätter sorgfältig waschen, dann alles in Streifen schneiden. In einen Topf 2 bis 3 Esslöffel Wasser geben, Mangold hinzufügen. Deckel auflegen, auf hoher Einstellung zum Kochen bringen. Dann auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Salz und Muskatnuss unterrühren. Vom Herd nehmen.

Eine kleine Kastenform mit Backpapier auslegen: Vom Backpapier ein ausreichendes Stück abschneiden, an den vier Ecken vier Einschnitte machen. Die Grundlinien „einkniffen“. So viel abschneiden, dass das Ganze einigermaßen hält und die Kastenform damit auslegen. Den Ofen jetzt auf 200 °C (Umluft) einstellen.
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Den Teig auf glatter, bemehlter Fläche dünn ausrollen. Die Kastenform auf den Teig stellen und eindrücken, so dass die Grundfläche sichtbar ist. An den vier Ecken Dreiecke ausschneiden, damit sich nicht zu viel Teig überlappt. Nochmals etwas größer rollen: die Seitenteile des Teigs müssen höher sein als die Kastenform, damit man sie darüber klappen kann und alles hält, wenn man den Mangold einfüllt.
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Mangold in die Form geben, die Teigseitenteile darüber klappen. Mit Wasser befeuchten. Den Restteig zusammenkneten, so ausrollen, dass er die Kastenform oben schließt. Mit Wasser befeuchten und so auf den anderen Teig legen, dass die Wasserseiten aufeinander zu liegen kommen. Mehrmals mit dem Messer einschneiden. Kastenform auf dem Gitterrost in den Ofen schieben. Ofen mit Wasser einsprühen. 20-25 Minuten bei 200 °C backen. Aus der Form stürzen und Papier abziehen.

Tipp:

Das ganze ist ziemlich knifflig. Eine kleine Springform eignet sich ebenso. Manch einer möchte vielleicht auch eine Soße oder eine Creme aus Kräutern und saurer Sahne dazu reichen.

Wer keinen Kamut hat, kann Einkorn, Weizen oder einfach mehr Dinkel nehmen.

Mangold mit Dinkelklößchen
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Teig (reicht für 8 Portionen):


	SAUERTEIG:
Starter Dinkelsauerteig
200g Wasser
200g Dinkel

	ERSTER TEIG
200g Dinkel
1 Teelöffel Salz
50g Wasser

	ZWEITER TEIG
200g Dinkel
10g Öl
50g saure Sahne
1 Teelöffel Salz
50g Wasser



Die Mahlzeit:


	110g Teig
12g Wasser
1/2-1 Liter Wasser
1 Teelöffel Salz

	275g Mangold (grüne Teil eines Mangolds)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Teelöffel Honig

	2 gehäufte Teelöffel Dinkelmehl

	1 Esslöffel Creme fraiche (30g)

	etwas Petersilie





Teig:

Am Vorabend: Sauerteig mit 200g Wasser und 200g Dinkel verrühren. Schüssel in eine Plastiktüte geben, mit einem Geschirrtuch abdecken und über Nacht säuern lassen. Morgens so viel Dinkelsauerteig abnehmen (für Weiterverwendung in einem Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren), dass 400g überbleiben.

Am Morgen: 200g Dinkel fein mahlen. Mit Salz und Sauerteig mischen, auf einer glatten Fläche kneten und allmählich die 50g Wasser einarbeiten. Eine Teigkugel formen, in eine leicht geölte Teigschüssel legen (in Plastik packen etc.) und etwa 4 Stunden gehen lassen.

Mittags: 200g Dinkel fein mahlen. Mit Öl, saurer Sahne, Salz und Wasser (portionsweise zugeben) und dem Teig vom Morgen zu einem geschmeidigen Teig kneten. Wie zuvor nochmals etwa 4 Stunden gehen lassen.

Die Mahlzeit:

110g Teig mit 10-12g Wasser zu einem weichen Teig kneten und ruhen lassen, bis der Mangold köchelt. Wenn der Mangold in den Thermomix kommt, einen kleinen Topf mit heißem Wasser und 1 Teelöffel Salz auf den Herd geben und zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, walnussgroße Stücke von dem Teig abreißen und in das Wasser geben (Hitze herunterstellen, sodass das Wasser nur noch leicht sprudelt). Es gibt 6 kleine Klößchen. Wenn sie nach oben gestiegen sind, ziehen lassen, bis der Mangold fertig ist.

Mangoldblätter gut waschen. Im Thermomix auf Stufe 4 etwa 1 Minute zerkleinern. Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzufügen und 15 Minuten garen (100 °C, Stufe 1; sobald 100 °C erreicht ist, auf 90 °C drehen).

Salz, Honig und Dinkelmehl hinzufügen und 1 Minute auf Stufe 6 pürieren. Dann 2 Minuten auf Stufe 4 auf 100 °C erhitzen. Sobald die Masse köchelt und das Mehl dickt, abstellen. Creme fraiche hinzufügen und auf Stufe 4 ohne Hitze einige Sekunden unterrühren.

Drei Klößchen auf einen Teller geben, die Hälfte des Mangolds hinzugeben und mit Petersilie dekorieren.

Hinweis:

Die gesamte Dinkelsauerteigmenge würde für 8 Portionen reichen. Diese Portion stammt aus eingefrorenem Teig. Das verkürzt die Arbeitszeit, der Teig nimmt davon zumindest innerhalb von einer Woche keinen Schaden.

Ohne Thermomix den Mangold in einem Topf dünsten, wie auf der Buchrückseite beschrieben, weniger Wasser nehmen.

Mangold mit Kartoffelplätzchen
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Kartoffelplätzchen:


	1 kleine Zwiebel (20g)

	120g Kartoffeln

	30g Creme fraiche

	22g Dinkelmehl

	6g Hirsemehl

	1-2 Ästchen frischer Oregano (oder 1 Teelöffel getrockneter Oregano)

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel Bärlauchöl (oder Sonnenblumenöl) zum Ausbacken



Mangold:


	220g Mangoldblätter

	5 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Prise Muskatnuss gerieben

	75g Wasser

	1 Teelöffel Sahne

	2 gehäufte Teelöffel Dinkelmehl





Kartoffelplätzchen:

Zwiebel schälen. Kartoffel unter fließendem Wasser gut abbürsten und ungeschält in grobe Stücke schneiden. Zusammen mittelfein raffeln (z.B. sehr bequem im Zerkleinerer, bei größeren Mengen besser in einer Küchenmaschine). Mit Creme fraiche, Mehl, gehacktem Oregano, Salz und Pfeffer verrühren.

Das Öl in einer Pfanne auf der höchsten Stufe erhitzen. Wenn es ein bisschen zischt, wenn man mit dem Teiglöffel ans heiße Öl kommt, aus der Kartoffelmasse 3 flache frikadellenartige Plätzchen formen und in das Öl geben. Nach 1-2 Minuten die Herdplatte auf mittlere Hitze stellen.

Während die Unterseite brutzelt, eine Weile den Deckel auflegen. Wenn die Unterseite goldgelb ist, die Plätzchen drehen und auf der anderen Seite ebenfalls braten. Bei Goldgelb wieder drehen und beide Seiten braten, bis die Plätzchen hellbraun und knusprig sind.

Mangold:

Vom Mangold hier nur die Blätter nehmen (Rest für eine andere Mahlzeit verwahren). Gründlich waschen und in Streifen schneiden. Wasser in einen Topf geben, Mangold hinzufügen, Deckel auflegen. Auf höchster Stufe zum Kochen bringen (Deckel nicht mehr anheben), sobald Dampf austritt, auf kleinste Stufe stellen und 10 Minuten dünsten. Salzen und mit Muskatnuss bestreuen. 75ml Wasser, 1 Teelöffel Sahne und 2 Teelöffel Dinkelmehl glatt rühren, zu dem Mangold geben. Einmal aufkochen.

Hinweis:

Am besten ist die folgende Reihenfolge bei der Herstellung:


	Kartoffelmasse herstellen.

	Mangold putzen und in den Topf geben.

	Herd anstellen.

	Öl erhitzen.

	Plätzchen braten.



Die Kartoffelmasse ist für den „großen Appetit“, ein Drittel weniger reicht für den normalen Appetit auch. Die Kartoffelplätzchen geben auch zusammen mit einem Salat für sich ein leckeres Gericht.
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Mangold mit Kicherbriefchen
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Teig:


	SAUERTEIG
Starter Dinkelsauerteig
200g Wasser
200g Dinkel

	ERSTER TEIG:
200g Dinkel
50g Wasser
1 Teelöffel Salz

	ZWEITER TEIG:
200g Dinkel
10g Öl
50g saure Sahne
1 Teelöffel Salz
50g Wasser

	Einige Möhrenscheiben



Kichererbsen:


	230g Teig

	Etwa 100g gekochte Kichererbsen

	Wasser

	1-2 Teelöffel Öl



Mangold:


	300g Mangold (Strunk)

	5 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	10g Butter

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	2 Teelöffel Buchweizenmehl

	2 Esslöffel Wasser





Teig. Am Vorabend: Sauerteig mit 200g Wasser und 200g Dinkel verrühren. Schüssel in eine Plastiktüte geben, mit einem Geschirrtuch abdecken und über Nacht säuern lassen. Morgens so viel Dinkelsauerteig abnehmen (für Weiterverwendung in einem Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren), dass 400g überbleiben.

Am Morgen: Dinkel fein mahlen. Mit Salz und Sauerteig mischen, auf einer glatten Fläche kneten und allmählich die 50g Wasser einarbeiten. Eine Teigkugel formen, in eine leichte geölte Teigschüssel legen (in Plastik packen etc.) und etwa 4 Stunden gehen lassen. Mittags: Dinkel fein mahlen. Mit Öl, saurer Sahne, Salz und Wasser und den 1. Teig (portionsweise zugeben) zu einem geschmeidigen Teig kneten. Wie zuvor nochmals etwa 4 Stunden gehen lassen. Rest 2 Tage im Kühlschrank aufbewahren oder einfrieren.
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Kichererbsen: 150g Kichererbsen in etwa 300ml Wasser am Vorabend einweichen. Am nächsten Mittag im Einweichwasser zum Kochen bringen, auf kleinster Einstellung 35 Minuten köcheln und dann auf der ausgeschalteten Herdplatte abkühlen lassen. (Rest anderweitig verwerten.)
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Kicherbriefchen:

230g Teig in vier Portionen teilen (je etwa 60g) und gut zwischen den Händen warm kneten. In einer Pfanne etwa 3cm hoch Wasser mit etwas Öl zum Kochen bringen, in der Zeit die Briefchen herstellen (da die Briefchen leicht reißen, ist es schlecht, wenn sie auf das Kochen des Wassers zu lange warten müssen). Restteig für andere Zwecke z.B. einfrieren.

Auf leicht bemehlter Fläche handtellergroß ausrollen, in die Mitte 20-30g Kichererbsen legen. Oberseite nach unten schlagen. Unterseite nach oben und die Seiten zur Mitte schlagen und zusammendrücken. Wenn ein Briefchen fertig ist, auf eine leicht bemehlte Fläche legen. Dann alle 4 Briefchen vorsichtig in das kochende Wasser geben.

(Jetzt mit dem Mangold anfangen.) 5 Minuten offen köcheln, dann bei aufgelegtem Deckel und immer leicht blubberndem Wasser noch 15-20 Minuten kochen. Vorsichtig aus dem Wasser nehmen.

Mangold:

Mangold waschen und in Streifen schneiden. Wasser mit Gemüsebrühextrakt in einem Topf verrühren, mit aufgelegtem Deckel bei starker Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. 10 Minuten dünsten, dann die Butter hinzugeben, salzen und pfeffern. Buchweizenmehl in 2 Esslöffel Wasser verrühren, unter das Gemüse rühren. Ein Kichererbsenbriefchen auf einen Essteller geben, die Hälfte des Gemüses daneben legen und mit etwas Möhre dekorieren.

Tipp:

Zwei Briefchen reichen als Beilage, die anderen abkühlen lassen und am nächsten Tag wie ein Brötchen essen.

Mangold mit Tomatensoße
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Mangold:


	300g Mangold

	500ml Wasser

	1/2 Teelöffel Salz



Tomatensoße:


	1 Zwiebel (brutto 45g)

	1 Knoblauchzehe

	2 Esslöffel Olivenöl

	2 Esslöffel Sonnenblumenkerne

	2 kleine Tomaten (90g)

	50g Rosineneinweichwasser

	1 gestrichener Teelöffel Zitronensalz

	1 Teelöffel Tahin (Sesammus) (20g)

	30g Tomatenmark

	1 gestrichener Teelöffel Paprika edelsüß

	1 Teelöffel Honig

	frisch gemahlener Pfeffer

	100ml Wasser



Dekoration:


	1 Esslöffel geh. Schnittlauch





Die Enden vom Mangold abschneiden und die einzelnen Blätter sorgfältig waschen und dann in Streifen schneiden. Mit Wasser und Salz über Dampf garen (z.B. im Thermomix, Varoma, 16 Min, Stufe 1).

In der Zwischenzeit die Tomatensoße zubereiten: Zwiebel und Knoblauch schälen und klein hacken. Öl auf mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Sonnenblumenkerne in dem heißen Öl rösten, bis die Zwiebeln milchig sind und die Kerne anfangen, sich leicht beige zu verfärben. Klein geschnittene Tomaten hinzugeben, das Einweichwasser einrühren. Dann die anderen Zutaten nach und nach unter Rühren hinzugeben, die 100ml Wasser ganz allmählich. Dabei auf mittlerer Stufe brutzeln lassen, damit die Soße sämig bleibt.

Einen Suppenteller mit Mangold füllen, auf eine Hälfte die halbe Tomatensoße gießen und mit Schnittlauch bestreuen.

Mangold wie Wild (Beilage)
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	Zwiebel (65g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	1 kleiner Mangold (240g)

	1 Möhre (65g)

	1 Teelöffel Bärlauchcreme

	50g Nackthafer

	200g Rotwein

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Prise gemahlene Gewürznelke

	2 Esslöffel Salbeiöl

	30g Tomatenmark

	38g Sahne

	50ml Wasser





Zwiebel und Knoblauch schälen, kleinschneiden und in eine Pfanne geben. Mangold und Möhre waschen, kleinschneiden, auf die Zwiebeln legen. Bärlauchcreme an den Rand geben. Hafer flocken und am Rand verteilen. Rotwein darüber gießen.

Deckel auflegen und bei stärkster Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleine Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Mit Salz, Nelke und Salbeiöl würzen. Tomatenmark, Sahne und Wasser unterrühren und mit etwas Brot servieren.
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Mangold in Schafskäsesoße
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	250g Mangoldstrunk

	100g Weißkohl

	50g Dinkelhörnchen (Nudeln)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	250g Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	50g Schafskäse

	1 gestr. Esslöffel gemahlene Hirse (8g)

	1-2 Esslöffel gehackte Petersilie





Mangold waschen und kleinschneiden. Mit den Nudeln und dem Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben, Wasser darüber gießen.

Deckel auflegen und bei stärkster Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben

Mit Salz würzen. Schafskäse würfeln, in den Topf geben. Aufkochen und unter Rühren den Käse auflösen. Kurz den Topf vom Herd ziehen, Hirse über das Gemüse streuen und einrühren. Wieder auf die Herdplatte setzen und kurz aufkochen.

Einen Suppenteller füllen und den Rand mit Petersilie bestreuen.

Hinweis:

Dies ist ein Essen für Freunde weicher, nicht bissfester Nudeln.
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Möhren

Schon in der Steinzeit wurden diese leckeren und nahrhaften Wurzeln verzehrt. Ihre Spuren als Nutzpflanze gehen bis auf die Zeit 2000 v. Chr. in die Vorzeit (Schweiz) zurück. Die weite Verbreitung wilder Formen in Südeuropa und Asien lässt auf ein riesiges Heimatgebiet in diesen Kontinenten schließen. Die Möhre war bereits im Altertum eine geschätzte Gemüse- und Arzneipflanze. Bei uns ist sie vorwiegend als Kulturpflanze bekannt.

Bezogen auf Anbaufläche und Gesamtproduktion zählen Möhren mit zu den wichtigsten Gemüsearten der Welt. Sie werden in Europa vor allem im Mittelmeerraum, aber auch in Deutschland und Holland angebaut.

Möhren gelten auch als „Fänger freier Radikale“ (zellschädigende Substanzen im Körper). Vielen Präparaten, Säften und Heilmitteln, die unsere Gesundheit schützen sollen, werden der so genannte sekundäre Pflanzeninhaltsstoff Betacarotin, die Vitamine C und E und das Spurenelement Selen zugesetzt. Möhren enthalten all diese Substanzen von Natur aus!

Die Möhre ist das Gemüse mit dem höchsten Carotingehalt und wird im tierischen Bereich nur von Leber und Lebertran übertroffen. Bei den pflanzlichen Nahrungsmitteln steht sie ganz oben auf der Liste. Auch der Zuckergehalt von Möhren ist ungewöhnlich hoch.
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Bratklöße mit Möhrensoße
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	2 Klöße
(s. → „Steckrübenklöße an heißer Salatsoße“; dann nicht vegan)



Soße:


	200g Möhren

	1 Zwiebel (40g)

	1 Knoblauchzehe

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 gehäufter Teelöffel Dinkelmehl

	40g Broccolistrunk (oder einfach etwas Petersilie)





Soße:

Möhre, Zwiebel und Knoblauchzehe in grobe Stücke schneiden. Mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in den Thermomix geben, einige Sekunden auf Stufe 8 zerkleinern. (Jetzt mit dem Braten der Klöße anfangen). Dann garen: Stufe 3, 100 °C, 14 Minuten. Dann einige Sekunden Turbo. Salz, Pfeffer und Dinkelmehl hinzugeben, einmal kurz durchrühren lassen. Klein geschnittenen Broccolistrunk hinzufügen und alles zusammen erhitzen (der Broccoli soll wie Petersilie nur heiß werden, nicht garen).

Klöße:

Klöße in je 4 Scheiben schneiden. 1-2 Esslöffel Öl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe heiß werden lassen. Auf jeder Seite solange backen, bis sie hellbraun sind (dauert insgesamt etwa 10 Minuten).

Vier Kloßscheiben auf einen Teller geben, einen Teil der Soße darüber geben.

Hinweis:

Ohne Thermomix: Gemüse mit 150ml Wasser nach der Standarddünstmethode (s. Buchrückseite) in einem normalen Kochtopf garen.
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Kümmelmöhren
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	40g Buchweizen

	170g Möhren

	1 kleine Zwiebel (ca. 40g)

	1 Knoblauchzehe

	1/2 Birne (ca. 100g)

	1 Teelöffel Kümmel ganz

	1 Lorbeerblatt

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	400ml Wasser

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 gehäufter Teelöffel Creme fraiche

	1 gestrichener Teelöffel Kräutersalz

	Frisch gemahlener Pfeffer

	1 gestrichener Teelöffel Honig

	Schnittlauch





Buchweizen grob schroten. Möhren waschen und in Scheiben schneiden, Zwiebel, Knoblauch und Birne kleinschneiden. Kümmel, Lorbeerblatt, Gemüsebrühwürfel und Wasser hinzufügen. Auf großer Hitze zum Kochen bringen. Buchweizen einrühren und auf kleinste Einstellung stellen (Deckel schließen).

Ab und zu Umrühren, damit der Buchweizen nicht ansetzt. 15 Minuten köcheln lassen. Lorbeerblatt herausnehmen und Herd ausschalten.

Sahne, Creme fraiche, Salz, Pfeffer und Honig gut verrühren, unter das Gemüse ziehen. Zwei oder drei Minuten stehen lassen. Einen Suppenteller füllen und mit gehacktem Schnittlauch reichlich bestreuen
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Möhren à la Brecht
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	260g Möhren

	1 Knoblauchzehe

	100ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	20g Nackthafer

	1/2 Teelöffel Koriander gemahlen

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	frisch gemahlener Pfeffer

	50ml Wasser

	1 gestrichener Teelöffel Kräutersalz

	1 Esslöffel Haselnussmus

	20g Butter

	etwas Petersilie





Möhren in Scheiben schneiden, Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben. Hafer schroten und über das Gemüse schütten.

Deckel auflegen und auf hoher Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf sichtbar ist. Auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten, Deckel nicht anheben.

Einmal gut durchrühren, Gewürze, Wasser Salz, Nussmus und Butter hinzufügen und verrühren, bis sich alles gut gemischt hat. Wer die Soße etwas dünnflüssiger möchte, gibt Wasser nach Geschmack nach. Einen Teller füllen und am Rand reichlich mit Petersilie bestreuen.
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Möhrenauflauf
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	250g Möhren

	16 grüne Oliven

	50g Nackthafer

	250ml Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	2 Prisen Muskatblüte

	1-2 Esslöffel Rapskernöl

	etwas Schnittlauch





Eine kleine Auflaufform mit Öl einpinseln.

Möhren in Scheiben schneiden, Oliven halbieren. Die Hälfte der Möhren in die Auflaufform legen, Oliven darüber verteilen und mit den restlichen Möhrenscheiben bedecken.

Hafer flocken. Wasser mit Salz, Gewürzen und Flocken verrühren. Über die Möhren gießen. Die meisten Haferflocken setzen sich oben ab. Mit Öl beträufeln. Deckel auflegen.

Auf die mittlere Schiene auf einem Gitterrost in den kalten Ofen schieben. 45 Minuten bei 225 °C (Umluft) backen. Deckel abnehmen und weitere 5 Minuten backen.
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Möhren im Hirsebett
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	60g Hirse

	3 Möhren (= 300g netto)

	1 Knoblauchzehe

	1 Esslöffel Rosinen

	240ml Wasser

	2 Esslöffel süße Sahne

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 Esslöffel Creme fraiche

	4 Esslöffel Wasser

	1 gestr. Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel Curry





Möhren von Schadstellen befreien, längs halbieren.

Hirse auf dem Boden einer Pfanne verteilen. Mit den Möhrenhälften belegen. Knoblauch kleinhacken und darüber streuen, Rosinen ebenfalls. Vorsichtig Wasser zugießen.

Mit geschlossenem Deckel auf großer Hitze zum Kochen bringen und auf kleinste Einstellung stellen (Deckel nicht öffnen!). 20 Minuten dünsten. Wenn die Möhren dann noch zu hart sind, nochmals 125ml Wasser zugießen und auf kleiner Stufe noch 10 bis 20 Min nachdünsten lassen.

Süße und saure Sahne, Creme fraiche, Wasser, Salz, Pfeffer und Curry verquirlen und mit dem Essen servieren.
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Möhren mit Nudeln
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	1 Zwiebel (80g netto)

	1 Knoblauchzehe

	3 Esslöffel Olivenöl

	2 Esslöffel Sonnenblumenkerne

	150g Möhren

	50ml Wasser

	25ml Sahne

	75ml Wasser

	1/2 Teelöffel Salz

	1 gestr. Teelöffel Schabziegerklee

	1 geh. Teelöffel Dinkelmehl

	100g Nudeln (selbstgemachte oder gekauft)

	1 Liter Wasser

	1 Teelöffel Salz

	1 Esslöffel Öl





Zwiebel und Knoblauch schälen und fein schneiden. Öl stark erhitzen und Zwiebel mit dem Knoblauch darin anbraten. Wenn die Zwiebel glasig wird, Sonnenblumenkerne hinzugeben. Hitze etwas herunterstellen und gelegentlich umrühren. Möhren in feine Scheiben schneiden, kurz mit anrösten. 50ml Wasser hinzugießen, Deckel schließen und sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleine Einstellung drehen. 10-15 Minuten dünsten. (Schon früh das Wasser für die Nudeln zum Kochen aufsetzen.)

Sahne und 75ml Wasser, Salz und Schabziegerkleesaat hinzugeben, umrühren. Mehl darüber stäuben, ebenfalls unterrühren, und nochmals zum Kochen bringen.

Für die Nudeln genügend Wasser, Salz und 1 Esslöffel Öl zum Kochen bringen, Nudeln hineingeben und sprudelnd (je nach Nudelsorte) 11 Minuten kochen. In ein Sieb gießen, kurz kalt abspülen.

Jeweils die Hälfte von Nudeln und Soße nebeneinander auf einen Teller geben. Mit etwas Schnittlauch dekorieren.

Möhrenpüree mit Bratlingen
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Bratlinge:


	250g Dinkel

	350g kochendes Wasser

	100g Haselnüsse

	4 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Zwiebel (45g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	22g Petersilie (etwa 1/2 Bund)

	120g weißer Rettich (oder Kohlrabi)

	1 kleiner Apfel (85g)

	4-6 Esslöffel Öl zum Ausbraten (je 2-3 Esslöffel pro Pfanne)





Dinkel mittelgrob schroten und mit 350ml kochendem Wasser übergießen. Gut durchrühren, mit Plastikfolie abdecken und etwa 5 Stunden quellen lassen.

Haselnüsse mittelfein hacken (im Zerkleinerer), Salz, Paprika und Pfeffer einrühren. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Petersilie, Rettich und Apfel im Zerkleinerer zermusen und mit Nüssen, Zwiebel und Knoblauch in die Dinkelmasse einkneten.

Portionen zu 65g abwiegen (ergab bei mir exakt 14 Bratlinge). In einer Pfanne 2-3 Esslöffel Öl auf mittlerer Einstellung erhitzen, bis es so heiß ist, dass sich um ein Zwiebelstück Bläschen bilden. Sieben Bratlinge in das Fett geben. Deckel auflegen und weiter bei mittlerer Hitze braten.

Nach 5 Minuten die Bratlinge mit einem Pfannenwender wenden und auf der anderen → Minuten braten, wieder mit geschlossenem Deckel. Wenn die erste Pfanne fertig ist, eventuell vorhandene Krümel aus der Pfanne schütteln (die würden sonst beim nächsten Zyklus verbrennen), neues Öl hinzugeben und die restlichen Bratlinge braten.

Die Bratlinge sollten auf beiden Seiten schön gleichmäßig braun sein.

Hinweis:

Ergibt 14 Bratlinge; 2-3 Stück reichen mit etwas Gemüse zu einer Hauptmahlzeit. Schmecken auch kalt am nächsten Tag, sie können auch eingefroren werden. Die Bratlinge sind vegan.

Möhrenpüree:


	180g Möhren

	1 mittelgroße Kartoffel (80g)

	125ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	eine Prise Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel Sahne

	1 gehäufter Teelöffel Dinkelmehl

	Einige Dillspitzen





Zubereitung im Thermomix: Möhren und gut unter Wasser abgebürstete Kartoffel grob zerkleinern, dann raffeln (10 Sekunden Stufe 4). Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzugeben und garen (15 Minuten, 100 °C, Stufe 2).

Die restlichen Zutaten hinzufügen und noch heiß pürieren (einige Sekunden je auf Stufen 6 und 8). Mit zwei Bratlingen auf einen Teller geben und mit etwas Dill dekorieren.

Hinweis:

Raffeln lässt sich das Gemüse auch mit einer Reibe oder einer Küchenmaschine. Ohne Thermomix empfehle ich das Dünsten in einer Pfanne mit nur 50ml Wasser. Wenn sich dann beim Pürieren (Pürierstab oder Mixer) ergibt, dass die Masse zu fest ist, portionsweise heißes Wasser hinzugeben.
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Möhren-Weizen-Topf
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	75g Zwiebeln (brutto)

	3 Knoblauchzehen

	50g Weizen

	2,5 Esslöffel Rapsöl

	350ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	250g Möhren

	60g Petersilienwurzel

	1 kleine Tomate (75g)

	1 Esslöffel frischer Thymian (oder 1 Teelöffel getrockneter)

	1/2 Teelöffel Honig

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 gestrichener Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer





Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Weizen grob schroten. Öl auf mittlerer Stufe heiß werden lassen, Zwiebeln, Knoblauch und Weizen darin rösten (ca. 7 Minuten; gelegentlich umrühren). Wasser hinzugießen, Gemüsebrühextrakt hinzugeben, aufkochen und ca. 10 Minuten bei kleiner Flamme köcheln lassen.

Damit der Weizen nicht ansetzt, ab und zu umrühren. In der Zwischenzeit das Gemüse waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Mit Thymian und Honig zum Weizen geben. Zum Kochen bringen, gut durchkochen und 20 bis 25 Minuten auf kleiner Flamme köcheln lassen. Alle 3 bis 4 Minuten umrühren.

Saure Sahne mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer verrühren und unter das Essen ziehen.

Salbeidende Grünkernmöhren
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	150ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	7 in Öl eingelegte Salbeiblätter

	50g Grünkern

	25g Sonnenblumenkerne

	250g Möhren

	2 Esslöffel Sahne

	75ml Wasser

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	etwas Petersilie





Wasser in einen Topf geben, Gemüsebrühextrakt darin verrühren. Salbei kleinschneiden und hinzufügen. Grünkern mit den Sonnenblumenkernen vorsichtig grob schroten, Möhren in Scheiben schneiden und alles in den Topf geben. Einmal durchrühren. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Einmal gut durchrühren. Sahne und Wasser (je nach Belieben mehr oder weniger) unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen und kurz erhitzen.

Einen Teller füllen und am Rand mit gehackter Petersilie bestreuen
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Thaihauch auf Möhren
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	5 Esslöffel Wasser

	1 Zwiebel (55g brutto)

	2 Möhren (200g netto)

	110g Chinakohl

	1/2 Teelöffel Kümmel ungemahlen

	2 Teelöffel roher Agavennektar

	30g Erdnussmus

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Esslöffel gehackter Schnittlauch





Wasser in eine Pfanne geben. Zwiebel schälen, in dünne Ringe schneiden und in das Wasser legen. Eventuell Enden der Möhren und Schadstellen abschneiden, in Scheiben schneiden (2-3mm dick). Chinakohl in feine Streifen schneiden. Gemüse in die Pfanne geben, mit Kümmel bestreuen und den Agavendicksaft darauf träufeln.

Deckel auflegen und bei stärkster Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleine Einstellung drehen und 12 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben. Topf vom Herd ziehen, mit Salz würzen, Erdnussmus einrühren und nochmals erhitzen.

Einen Suppenteller füllen und mit Schnittlauch bestreuen.

Tipp:

Als Beilage reicht das auch für 2 Personen.
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Pastinaken & Steckrüben


	Pastinaken: Schon in der Steinzeit und bei den alten Römern war die Pastinake ein beliebtes Gemüse. Bis ins 18. Jahrhundert war dieses Gemüse in Deutschland sehr begehrt, doch dann wurde es von der gelben Rübe, später der Möhre und der Kartoffel zunehmend verdrängt, bis es fast in Vergessenheit geriet. Mittlerweile besinnen sich wieder viele auf dieses gesunde Gemüse.
Früher wurde die Pastinake auch gegen Zahnschmerz oder als harntreibendes Mittel verwendet. Sie soll Magen- und Darmbeschwerden lindern und die Atmung erleichtern.

	Steckrüben: Die zu Unrecht in den Ruf eines minderwertigen Gemüses gelangte Steckrübe hat einen herbsüßen Geschmack, vergleichbar mit dem der Möhre. Ihre Herkunft ist nicht geklärt. Sie kam im 17. Jh. aus Skandinavien nach Deutschland. Der deutsche Markt wird hauptsächlich durch die heimische Produktion bedient. 
In Notzeiten waren Steckrüben mehrfach die letzte Nahrungsreserve für einen Großteil der Bevölkerung. Sie haben auch die Eigenschaft, fast jeden Geschmack anzunehmen. Kocht man sie z.B. mit Äpfeln, so bekommt man mit wenigen Äpfeln viel Apfelmus.
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Pastinake mit Reis
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Reis:


	80g Naturreis

	160g Wasser



Pastinakengemüse:


	250g Pastinake

	50g Weißkohl

	1 Zwiebel (50g ungeschält)

	250g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2 Teelöffel Dinkelmehl

	2 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	2-3 Esslöffel gehackte Petersilie

	2 Esslöffel Leinöl (oder Sonnenblumenöl)





Reis:

Morgens den Reis im Wasser einweichen. Mittags, nach etwa 5 Stunden Einweichzeit, den Reis zum Kochen bringen, bei geschlossenem Deckel auf kleinster Einstellung 15 Minuten köcheln lassen. Herd abstellen, Reis aber bis zum Abendessen (etwa 5-6 Stunden später) auf der Herdplatte stehen lassen. (Gesalzen wird er nicht.)

Gemüse (Zubereitung im Thermomix):

Pastinake unter fließendem Wasser gut abbürsten und Schadstellen abschneiden. Pastinake und Weißkohl kleinschneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Gemüse mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in den Mischtopf des Thermomix geben und wie folgt garen: 100 °C, Stufe 1, 16 Minuten. Dinkelmehl in 2 Esslöffel Wasser verrühren. Mit dem Salz zum Gemüse geben und auf Stufe 1 nochmals 1 - 1,5 Minuten auf 100 °C erhitzen (die Soße muss „blubbern“). Kalten Reis und Petersilie hinzugeben, auf der Rückwärtsstufe eine halbe Minute verrühren lassen. Einen Teller füllen und mit 1 Esslöffel Leinöl übergießen.

Tipps:

Statt Leinöl schmeckt sicher auch Butter, aber dann ist das Essen nicht mehr vegan.

Wenn das Gemüse im Topf gedünstet, statt im Thermomix gegart wird, empfiehlt sich etwas weniger Flüssigkeit, z.B. 150ml Wasser. Wenn es zu knapp wird, lieber am Ende noch etwas hinzufügen.

Pastinakenauflauf
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	Olivenöl

	1 Pastinake (ca. 300g)

	1 Tomate (ca. 100g)

	2 Scheiben Käse (z.B. Maasdamer)

	etwas Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Esslöffel frischer Thymian (mit Ästchen)

	3 Esslöffel saure Sahne

	2 Esslöffel süße Sahne

	5 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel gem. Liebstöckl

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	ca. 20g Butter





Glasform mit Öl auspinseln.

Pastinake waschen, schlechte Stellen entfernen und in grobe Stücke schneiden. In der Küchenmaschine in (grobe) Scheiben schneiden. Tomate in Scheiben und Käse in kleine Stückchen schneiden.

Die Hälfte der Pastinakenscheiben in die Glasform einschichten. Salzen und pfeffern. Tomatenscheiben auflegen, salzen und pfeffern, dann Thymian und Käse hinzufügen. Den Rest der Pastinake obenauf legen.

Saure und süße Sahne mit Wasser und Gewürzen verrühren. Über die Pastinaken gießen. Die Butter mit einem Messer in Flöckchen obendrauf setzen Deckel auflegen und in den Ofen stellen und bei 200 °C (Umluft) 45 Minuten backen. Nach Ende der Garzeit noch 3-4 Minuten ohne Deckel im ausgeschalteten Ofen stehen lassen.
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Pastinaken-Rosenkohl in Erdnusssoße
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	250g Rosenkohl (netto etwa 190g)

	1 Scheibe Pastinake (125g)

	75ml Wasser

	25g Butter (= etwa 1 Esslöffel)

	1/2 rote Zwiebel (25g netto)

	2g frischer Ingwer (2 Scheibchen)

	1 Knoblauchzehe

	50g Erdnüsse (ungeröstet, ungesalzen)

	1 flacher Teelöffel Honig

	200ml heißes Wasser

	2 Esslöffel feiner Naturreisschrot

	3 Esslöffel Wasser

	1 x gemahlener Safran (2g)

	1 gestr. Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 geh. Teelöffel Creme fraiche

	Petersilie zur Dekoration
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Rosenkohl von den äußeren Blättern befreien, Strunk kreuzweise einschneiden. Pastinake gut waschen, in Streifen in Pommesfrites-Größe schneiden. Mit dem kalten Wasser in einen Topf für die größere Herdplatte geben. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. (Jetzt mit der Soßenzubereitung anfangen.) Sobald Dampf entweicht, auf kleinste Einstellung stellen und ohne den Deckel zu heben, 20 Minuten dünsten lassen.

Butter auf mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch kleinschneiden, in die Butter geben, ein paar Minuten erhitzen. Regelmäßig rühren. Erdnüsse mahlen, hinzufügen und ständig rühren, bis es leicht nach gerösteten Erdnüssen riecht und die Masse hellbraun ist. Honig unterrühren. Mit Wasser ablöschen. Reisschrot mit 3 Esslöffel Wasser und Safran verrühren, in die Soße einrühren.

Zum Kochen bringen und unter Rühren ein wenig köcheln. Salzen und pfeffern. Ca. 5-8 Minuten köcheln (bis das Gemüse gar ist).

Noch übrig gebliebene Flüssigkeit vom Gemüse zu der Soße abgießen, verrühren und aufkochen. Creme fraiche einrühren. Gemüse auf einen Suppenteller geben, die Soße darüber gießen und mit etwas Petersilie dekorieren.

Pastinakeneintopf Oriental
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	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2 Esslöffel Olivenöl

	3-4 Esslöffel Wasser

	300g Pastinaken (netto)

	35g getrocknete Aprikosen

	50g Porreestange



Soße:


	4g Ingwer ungeschält

	20g Kürbiskernmus

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Teelöffel Zitronensaft

	20g Petersilie

	75ml heißes Wasser





In einem Topf Gemüsebrühextrakt, Öl und Wasser verrühren.

Pastinaken unter fließendem Wasser sehr gut abbürsten. Ansatz oben abschneiden, dann Pastinake in Scheiben schneiden, in den Topf geben. Aprikosen vierteln, Porree in Scheiben schneiden und zu Ringen zerteilen. Beides auf die Pastinaken geben.

Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten.

Wenn noch etwa 5 Minuten Zeit sind, die Soße zubereiten. Dafür sämtliche Soßenzutaten in einem kleinen Mixer schaumig schlagen. Einen Teller mit Gemüse füllen und die Hälfte der Soße hinzugeben.
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Pastinakentorte mit Kiwisoße

[image: image]

Torte:


	100g eingeweichte Rosinen (etwa 2 Esslöffel vor dem Einweichen)

	300g Pastinake

	75g Kamut

	2 Teelöffel Kräutersalz

	1/2 gestrichener Teelöffel gemahlene Muskatnuss

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	3 Esslöffel Wasser



Soße:


	1 Kiwi (110g)

	2 Esslöffel grob gehackte Petersilie

	2 Esslöffel Wasser

	3 grüne Oliven

	etwas Öl zum Auspinseln der Form





Rosinen 12 Stunden in Wasser einweichen.

Pastinake unter laufendem Wasser gut abbürsten, Schadstellen abschneiden und die Pastinake in Stücke schneiden; mit den Rosinen in der Küchenmaschine mit dem Hackmesser fein raffeln. Kamut fein schroten, Gemüse mit Salz, Muskatnuss, Öl und Wasser verkneten.

In eine kleine (22cm Durchmesser) geölte Springform füllen. Oberfläche dünn mit Öl einpinseln und auf dem Gitterrost in den kalten Ofen schieben. 30 Minuten bei 225 °C, 8 Minuten bei 200 °C (Umluft) backen.

In den letzten Minuten der Backzeit das Kiwifruchtfleisch aus der Kiwi löffeln und zusammen mit den anderen Soßenzutaten im Zerkleinerer oder einem kleinen Mixer fein zerhacken.

Den Pastinakenkuchen in Stücke schneiden und ein Teil auf Teller mit etwas Soße begießen.

Tipp:

Die Einweichflüssigkeit der Rosinen eignet sich sehr gut für Salatsoßen.

Steckrübenauflauf
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Teig:


	1/2 Würfel Biohefe (20g)

	250ml Wasser

	100g Dinkel

	1 Prise gem. Piment

	1 Prise gem. Kümmel

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	1 Esslöffel Olivenöl



Gemüse:


	260g Steckrübe (netto)

	1 kleine Zwiebel (35g brutto)

	2 Knoblauchzehen

	60g Bio-Butterkäse

	etwas Öl zum Auspinseln der Form





Hefe in 50-60ml des Wassers auflösen. Dinkel fein schroten, mit den anderen trockenen Zutaten vermischen. Öl und einen Teil des Restwassers hinzugeben, verkneten. Dann nach und nach das übrige Wasser hinzugeben, bis ein glatter Teig entsteht.

Steckrübe in feine Streifen schneiden. Eine Auflaufform ölen, Streifen hineingeben. Zwiebel und Knoblauch schälen, in Ringe bzw. Scheiben schneiden und auf die Steckrüben legen. Den Teig darüber gießen.

Ofen 5 Min auf 250 °C (Umluft) vorheizen. Deckel auf die Form legen, 15 Minuten bei 250 °C und 20 Minuten bei 200 °C backen.

3 dünne Käsescheiben halbieren und auf dem Auflauf verteilen, ohne Deckel noch weitere 10 Minuten backen.

Hinweis:

Ein preiswertes, einfaches und leckeres Gericht.

Natürlich kann man den Käse weglassen und den Auflauf mit Sonnenblumenkernen, Zwiebelringen, gehackten Nüssen o.ä. bestreuen.

Steckrübenklöße an heißer Salatsoße
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Klöße:


	250g Steckrübe

	100g Dinkel

	1 geh. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel Ingweröl

	1,7 Liter Wasser

	1 geh. Teelöffel Salz



Soße:


	2 Esslöffel Ingweröl

	1 Knoblauchzehe

	1 kleine Zwiebel (22g brutto)

	2 Blätter Zuckerhutsalat (90g)

	1 Teelöffel Bärlauchcreme

	150ml Wasser

	20g Kürbiskernmus

	50ml Rosinen-Einweichwasser (oder Wasser)

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 winzige Prise Cayennepfeffer

	1 gestrichener Teelöffel Curry

	1 Messerspitze Zimt

	1/2 Teelöffel Honig

	1 Teelöffel Dinkelmehl

	Etwas Petersilie





Klöße:

Wenn nötig, Steckrübe unter fließendem Wasser mit einer Bürste säubern.

250g abschneiden und in gröbere Stücke zerteilen. Fein raffeln (zum Beispiel im Zerkleinerer; bei größeren Mengen besser Thermomix oder Küchenmaschine). Dinkel fein schroten.

Gemüse, Schrot, Gewürze und Öl gut miteinander vermengen. Ergibt 350 g. Klöße zu je 70g abwiegen und auf einen Teller legen.

Klöße im offenen Topf kochen. Dafür 1,7 Liter Wasser zum Kochen bringen, Salz hinzugeben, die Klöße vorsichtig hineinlegen. Hitze so einstellen, dass das Wasser stets köchelt. (Jetzt mit der Soße anfangen). Warten, bis die Klöße nach oben steigen, dann die Hitze so weit herunterstellen, dass das Wasser „fast“ kocht und so 20 Minuten ziehen lassen. In einem Sieb abtropfen lassen.

Soße:

Öl erhitzen. Geschälte, fein geschnittene Zwiebel und gewürfelten Knoblauch darin andünsten. Die Salatblätter in feine Streifen schneiden, mit anbraten. Dann Bärlauchcreme und Wasser hinzufügen, 10 Minuten auf kleiner Flamme köcheln lassen. Kürbiskernmus, Einweichwasser und Gewürze mit Honig einrühren. Mit Dinkel bestreuen, unter Rühren nochmals aufkochen lassen.

Zwei Klöße auf einen Teller geben, einen Teil der Soße darüber geben und mit Petersilie dekorieren.

Tipps:

Ergibt 5 Klöße zu je etwa 70 g.

Die Rosinen für das Einweichwasser lassen sich gut anderweitig verarbeiten, zum Beispiel in einem Frühstück.

Statt Zuckerhutsalat kann auch normaler Kopfsalat verwendet werden, der auch nicht ganz so bitter ist.

Erstaunlicherweise hielten diese Klöße ohne jedes Bindemittel. Übrig gebliebene Klöße lassen sich braten oder in Dampf wieder erwärmen.
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Steckrüben schlicht
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	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	250g Steckrübe

	100g Möhre

	1 kleiner Apfel (85g)

	eine Prise Gemüsesalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	12g gehackte Petersilie (etwa 2 Esslöffel)

	20g Butter





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einem Topf verrühren. Gemüse und Apfel kleinschneiden, hinzufügen und Deckel auflegen. Auf höchster Stufe zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleine Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Salzen und pfeffern, Petersilie und Butter unterrühren. Sobald die Butter geschmolzen ist, servieren.
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Steckrüben unter Kartoffeln
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	2 Esslöffel Olivenöl

	3 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	280g Steckrübe

	20g Mandeln

	1 Zwiebel (80g)

	1 Knoblauchzehe

	4g Ingwer

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Kartoffel (140g)

	Petersilie





Olivenöl, Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. Steckrübe in Streifen schneiden und auf dem Boden auslegen. Die restlichen Zutaten (außer der Petersilie) in einem kleinen Mixer zu einer glatten Creme schlagen und auf den Steckrüben verteilen.

Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Ohne den Deckel anzuheben, auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten. Mit etwas Petersilie bestreuen und servieren.
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Thermoklöße mit Steckrüben
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Klöße:


	10g Bio-Hefe-Würfel

	60g Wasser

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	100g Dinkel

	1 Teelöffel Kräutersalz



Steckrübengemüse:


	300g Steckrüben

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	125ml (1/8 Liter) Wasser

	125ml Wasser (für die Soße)

	1 Esslöffel (15g) Dinkelmehl

	2 Esslöffel Sahne

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Messerspitze Curry

	etwas Pfeffer

	2-3 Esslöffel gehackte Petersilie





Klöße:

Hefe im Wasser auflösen. Dinkel fein mahlen. Salz, Öl und Hefewasser hinzugeben und gründlich durchkneten. Eine Kugel unter Teigspannung formen, in zwei Portionen zu etwa 85g teilen. Jede Portion nochmals gut durchkneten, wieder unter Teigspannung zu Kugeln formen. Einige Minuten ruhen lassen.

Rand und Boden des Thermomix-Gareinsatzes ganz dünn mit Öl bestreichen. 550ml Wasser und etwas Salz in den Thermomix geben. Klöße in den Gareinsatz legen. Garen für 35 Minuten, Varoma, Stufe 1. (Alternativ im Topf 20 Minuten bei nicht ganz kochendem Wasser ziehen lassen.)

Gemüse:

In dieser Zeit das Steckrübengemüse zubereiten. Steckrübe in Streifen schneiden. Mit Gemüsebrühextrakt und Wasser in einem Topf garen: Deckel auflegen und bei stärkster Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf entweicht. Auf kleinste Hitze stellen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Die Steckrüben sind dann sehr schön weich.

Sahne, Wasser, Curry, Pfeffer, Salz und Mehl verrühren. Zum Gemüse geben und unter vorsichtigem Rühren nochmals aufkochen lassen. Einen Kloß auf einen Essteller geben, das Gemüse daneben legen und mit Petersilie bestreuen. Der zweite Kloß bleibt schön heiß, wenn man ihn im Gartopf lässt und den Thermomix wieder schließt.


Pilze


	Der Austernpilz stammt vermutlich aus Südostasien. Heute finden wir ihn auch in unseren Wäldern. Er gehört zu den wenigen Pilzen, deren Kultivierung bisher gelungen ist. In Europa sind die führenden Länder für die Austernpilzzucht Deutschland, Frankreich, Italien und Holland. Zuchtbetriebe sorgen dafür, dass der Austernpilz, der sich bei uns steigender Beliebtheit erfreut, ganzjährig zur Verfügung steht.

	Der Champignon ist der beliebteste unter den essbaren Hutpilzen. Je dunkler die Färbung des Pilzes, desto aromatischer ist sein Geschmack. Seine Heimat liegt in Frankreich. Heute werden Champignons in Spezialbetrieben ganzjährig kultiviert. Die bedeutendsten Champignonlieferanten für unseren Markt sind, neben der deutschen Produktion, Frankreich und die Niederlande. Die Frische von Champignons erkennt man am geschlossenen Pilzhut.

	Der Pfifferling lässt sich nicht züchten und muss von kommerziellen Sammlern gesucht werden, er wächst in deutschen Laub- und Nadelwäldern vor allem unter Kiefern; die Hauptsaison ist Juni bis Oktober. Neben der Eigenernte werden Pfifferlinge vor allem aus Polen und Österreich sowie auch noch aus Frankreich und Spanien importiert.
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Austernpilze rustikal

[image: image]


	125g Zwiebel

	80g Butter

	400g Austernpilze

	1 Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	150g saure Sahne

	etwa 1/3 Bund Schnittlauch





Zwiebeln schälen und in kleine Stücke schneiden. Butter in einer Pfanne stark erhitzen. Die Zwiebeln hinzugeben und 5 Minuten bei geschlossenem Deckel anbraten. Gelegentlich umrühren. Die Zwiebeln haben dann hier und da braune Ecken. Pilze hinzugeben, Hitze auf mittel stellen und bei geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten braten/dünsten.

Salzen, pfeffern, Herd abstellen und die Sahne einrühren. Zum Schluss das Schnittlauch auf die Pilze streuen.

Tipps:

Mit einer Beilage (z.B. einer Scheibe Brot dazu) ist dies eine Hauptmahlzeit für bis zu zwei Personen.

Hinweis:

Dieses Essen ist ein Beweis dafür, das ein köstlicher Geschmack nicht von einer langen Liste mit hochkomplizierten Zutaten abhängt. Einfach, fix und: extrem lecker.
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Extravagante Austernpilze
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	100ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	300g Austernpilze

	Radieschengrün (ein Bund; 75g)

	2 Knoblauchzehen

	50g Datteln

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	30g Walnusspaste

	125ml Wasser

	1 gehäufter Esslöffel Dinkelmehl

	1 Radieschen





In einer Pfanne Wasser mit Gemüsebrühextrakt verrühren.

Austernpilze auseinanderzupfen und in die Pfanne geben. Radieschengrün waschen und kleinschneiden, Knoblauchzehe schälen und in Scheiben schneiden. Zusammen auf die Pilze legen, oben drauf kommen die in Ringe geschnittenen Datteln.

Deckel auflegen, zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann auf kleiner Flamme weiter 12 Minuten dünsten lassen. Salzen, pfeffern und Walnusspaste unterrühren. Wasser mit Dinkelmehl verrühren, zu dem Gemüse geben und köcheln, dabei gelegentlich rühren, damit sich die Walnusspaste löst. Solange kochen lassen, bis die Soße die gewünschte Konsistenz hat.

Einen Teller füllen. Radieschen in Scheiben schneiden und fächerartig an eine Seite legen.
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Pilzgulasch mit Muffins
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	180g Zwiebeln

	10g Knoblauchzehen

	430g Austernpilze

	6 Esslöffel Olivenöl

	120g Paprika

	250g Tomaten

	1 geh. Teelöffel Paprikapulver edelsüß

	1 gestr. Teelöffel gem. Kümmel

	1 kleine Prise Cayennepfeffer

	1 Esslöffel Cognac

	1 Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	50ml Sahne

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 Teelöffel Creme fraiche

	1 Teelöffel Honig

	1 Esslöffel Mehl

	evtl. gehackter Schnittlauch
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Geschälte Zwiebel klein hacken, Knoblauch in Scheiben schneiden. Austernpilze auseinanderzupfen, große Stücke kleiner schneiden. Öl in eine Pfanne geben, Zwiebeln, Knoblauch hineinlegen, Pilze darüber verteilen. Deckel aufsetzen, und jetzt bei höchster Einstellung erhitzen, bis Dampf unter dem Deckelrand austritt. Auf höchster Einstellung einige Minuten unter Rühren erhitzen. Kleingeschnittene Paprika und Tomaten unterrühren, mit Gewürzen bestäuben, verrühren. Deckel wieder auflegen, nochmals zum Kochen bringen, bis Dampf austritt. Cognac hinzufügen, Deckel wieder schließen und etwa 20-25 Minuten bei kleiner Einstellung dünsten, ohne den Deckel noch einmal anzuheben.

Salz, Pfeffer, süße und saure Sahne, Creme fraiche und Honig einrühren. Hitze herunterstellen. Sobald die Flüssigkeit nicht mehr kocht, das ganze mit Mehl bestäuben. Unterrühren und nochmals zum Kochen bringen.

Mit den heißen Muffins servieren, eventuell mit etwas Schnittlauch bestreuen.

Muffins (6 Stück):
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	75g Hartweizen

	50g Grünkern

	125g Dinkel

	1 Teelöffel Salz

	1 gestr. Teelöffel gem. Kümmel

	1 Päckchen Weinstein-Backpulver

	125g Butter

	65g Creme fraiche

	70ml Sahne

	45ml Wasser

	250g Möhren





Butter zwei Stunden vor dem Backen aus dem Kühlschrank nehmen.

Hartweizen, Grünkern und Dinkel fein mahlen. Mit Salz, Kümmel und Backpulver (evtl. sieben) mischen. Teigzubereitung mit dem Handrührgerät: Mehl mit Butter, Creme fraiche, Sahne und Wasser verrühren. Möhren im Thermomix, einem Mixer oder in zwei Partien im Zerkleinerer möglichst fein hacken. Unter den Teig rühren.

Eine 6er Muffinform aus Silikon (oder sechs einzelne Formen) mit dem Teig füllen (2 Esslöffel pro Mulde), mit einem in Wasser getauchten Teigschaber glatt streichen. Gut mit Wasser besprühen und in den auf 175 °C vorheizten Ofen (Umluft) schieben. 25 Min bei 175 °C backen, im abgestellten Ofen noch 5 Minuten nachbacken lassen (die Muffins werden so sehr schön feucht, wie Bratlinge; wer es trockener wie Gebäck mag, sollte noch länger backen).

Die Muffinform vorsichtig umkippen—die Muffins lösen sich recht leicht.

Tipp:

Diese Muffins schmecken auch sehr gut zu Salat, ob kalt oder warm.

Hartweizen und Grünkern lassen sich durch Dinkel ersetzen, wobei der charakteristische Grünkern-Geschmack dann natürlich nicht erreicht wird.

Champhaschee
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	210g Champignons

	140g Gemüsezwiebel netto

	2 geschälte Knoblauchzehen

	4g Ingwer ungeschält

	3 Esslöffel Olivenöl

	1 Teelöffel roher Agavendicksaft (oder 1/2 Teelöffel Honig, dann ist es aber nicht mehr vegan)

	70g Roggen

	200g Wasser

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Prise Salz

	eine kleine Tomate





Champignons mit einem Pinsel oder einer kleinen Bürste vom Dreck befreien, nicht waschen! In Scheiben schneiden. Geschälte Gemüsezwiebel ebenfalls kleinschneiden. Knoblauch und Ingwer in Scheiben schneiden. Öl auf starker Hitze heiß werden lassen, Knoblauch und Ingwer darin scharf anbraten. Gemüse und Agavendicksaft hinzugeben, umrühren, Deckel auflegen und bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten dünsten.

Roggen flocken, über das Gemüse streuen und alles verrühren. Wasser und Salz hinzugeben, Deckel auflegen. Bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinster Einstellung etwa 12 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Mit Pfeffer und evtl. noch etwas Salz abschmecken. Einen Teller füllen, eine halbe Tomate in Spalten schneiden und als Dekoration auflegen.
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Champignon-Dhal
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	280g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	70g rote Linsen

	80g Rettich

	100g rote Paprika (netto)

	135g Champignons

	20g Rosinen

	20g sehr fein gemahlene Walnüsse

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	1 gestr. Teelöffel Curry

	1 Prise Zimt

	25g Kokoscreme (Coconut butter)





In einer Pfanne Wasser mit Gemüsebrühextrakt verrühren, Linsen hinzugeben. Gemüse kleinschneiden, Champignons dabei nur halbieren oder vierteln, je nach Größe. Mit den Rosinen und der Walnusspaste in die Pfanne geben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann auf kleinste Einstellung drehen (Deckel nicht anheben) und 12 Minuten dünsten. Salz, Curry, Zimt und Kokosnusscreme einrühren. Nochmals zum Kochen bringen und eventuell etwas Kochflüssigkeit eindampfen lassen (d.h. solange ohne Deckeln köcheln lassen, bis ein Überschuss an Flüssigkeit verdampft ist).
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Champignonlinsen
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	300g Champignons

	4 kleine Frühlingsknoblauchzehen

	45g Butter

	1 Tomate (ca. 75g)

	50ml Sahne

	130ml heißes Wasser

	60g rote Linsen

	1 Zweig Rosmarin

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 geh. Teelöffel Weizenmehl

	1 Esslöffel saure Sahne





Eventuell vorhandene Schmutzteilchen von den Champignons abbürsten. Die Pilze halbieren oder—bei größeren Exemplaren—vierteln. Knoblauchzehen abziehen und in Scheibchen schneiden.

Butter in einer Pfanne zerlassen, Knoblauch und Champignons darin anrösten. Tomate klein schneiden und hinzufügen. 50ml Sahne mit heißem Wasser auf 180ml auffüllen und zu den Champignons gießen. Dann noch die roten Linsen und die Blätter vom Rosmarin (mit der Schere abschneiden) unterrühren, Deckel aufsetzen und zum Kochen bringen. Auf kleiner Stufe etwa 20 Minuten köcheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Weizenmehl in der sauren Sahne verrühren, 3 Esslöffel der Kochflüssigkeit unterrühren, dann in das Gemüse einrühren.

Nochmals aufkochen lassen und 3-4 Minuten auf der ausgeschalteten Platte ziehen lassen.

Tipp:

Wer keinen frischen Rosmarin zur Hand hat, nimmt 1 Teelöffel getrockneten Rosmarin. Und wenn alle Stricke reißen: Dann schmeckt das Gericht auch ganz ohne Kräuter.

Flockenpizza
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Teig:


	90g Dinkel

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	90ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz



Belag


	160g Champignons

	230g Tomaten (2 große)

	60g Appenzeller (netto)





Teig:

Als erstes den Ofen auf 200 °C stellen (Umluft). Dinkel flocken. Mit den anderen Teigzutaten verrühren. Einen feuerfesten Teller mit höherem Rand (eine Pieform) mit Öl einpinseln. Den Teig darauf glattstreichen.

Belag:

Stiele aus den Champignons drehen. Die Champignons nebeneinander auf den Teig legen, mit der Wölbung nach oben (ich hatte große Champignons, da ging das besonders schnell). Die Stiele in Scheiben schneiden und dazwischen legen. Tomaten in Scheiben schneiden und oben drüber verteilen. Den Käse in Streifen auf die Tomaten legen.

In den heißen Ofen schieben, 20 Minuten backen. Ofen ausstellen und Pizza noch 5 Minuten im Ofen stehen lassen. Eventuell noch 5 Minuten warten, bis die Flüssigkeit aufgesogen ist.
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Gefüllte Champignons
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	210g große Champignons



Füllung:


	Champignonstiele

	50g Nackthafer

	1 kleine Zwiebel (35g netto)

	1 kleine Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 geh. Esslöffel eingeweichte Rosinen

	2 Esslöffel Rosineneinweichwasser

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl



Soße:


	5 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Sonnenblumenkernmus

	1 Esslöffel geh. Schnittlauch





Die Stiele aus den Champignons drehen. Champignons mit der Wölbung nach unten nebeneinander legen. Hafer flocken. Die Füllung im Zerkleinerer herstellen: Zutaten der Reihe nach in den Zerkleinerer (für größere Mengen eignen sich auch Küchenmaschine oder Thermomix) geben, nach jeder Zugabe gut durchhacken.

Mit einem Teelöffel in die Champignons füllen. Die Champignons in eine Pfanne setzen, 5 Esslöffel Wasser hinzugeben und den Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung erhitzen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten.

Die Champignons mit zwei Gabeln aus der Pfanne heben und nebeneinander auf einen Dessertteller setzen. Die restliche Flüssigkeit mit dem Sonnenblumenkernmus aufkochen, etwas einkochen lassen und dann über die Champignons gießen. Mit Schnittlauch bestreuen.

Mais-Champ-Schmarren
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	1 Esslöffel Olivenöl

	200g Champignons

	1 kleine Zwiebel (brutto: 45g)



Teig:


	75g Mais (Getreide)

	1 Teelöffel Sesammus („Tahin“)

	1 Esslöffel Salbeiöl (oder Olivenöl)

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	100ml Wasser



Dekoration:


	1-2 Esslöffel gehackter Dill





Olivenöl in eine beschichte Pfanne geben, auf mittlerer Hitze erhitzen. In der Zwischenzeit die Pilze in Scheiben schneiden, die Zwiebel schälen und würfeln. In die Pfanne geben, bei geschlossenem Deckel braten, ab und zu umrühren.

Mais fein mahlen (Thermomix: 1 Minute Stufe 1). Sesammus, Öl, Salz und Wasser hinzufügen und gut verschlagen (Thermomix: 10 Sekunden Stufe 10; beim Thermomix bleibt etwas Masse um das Messer herum hängen, das muss man dann manuell mit einem Löffel o.ä. „wegrühren“). Mittlerweile sollten die Pilze braun und die Zwiebeln glasig sein.

Maismasse über die Pilze gießen. Deckel auflegen und einige Minuten braten. (Die Einstellung bleibt die ganze Zeit auf „mittel“). Dann stückweise drehen und weiter rösten, dabei gelegentlich mit dem Pfannenheber lösen.

Dill auf einen Teller geben, den Schmarren dazu schütten.

Tipps und Hinweise:

Die meisten Getreidemühlen können keinen Mais verarbeiten. Bitte in der Bedienungsanleitung nachschauen. Fertig gekaufter gemahlener Mais ist nicht vollwertig. Eventuell durch ein anderes Getreide ersetzen.

Bei der Zubereitungszeit ist zu beachten, dass sie für Menschen mit etwas Küchenpraxis gilt. Wer sich in der Routine nicht sicher ist, macht besser erst den Teig, und brät dann in „Ruhe“ die Pilze an.

Der Teig ist „relativ“ trocken. Wer es lieber noch feuchter mag, nimmt entweder mehr Wasser für den Teig oder lässt zum Schluss ein Stück Butter auf dem Schmarren zergehen.

Pilze wie in Hackfleischsoße
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	65g Gerste

	350ml Wasser

	120g Tomaten (2 kleinere)

	150g Champignons

	90g Tomatenmark

	60g Oliven

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1 Prise Cayennepfeffer

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Teelöffel Kräutersalz

	3 Esslöffel Olivenöl





Gerste grob schroten. Mit dem Wasser in einer Pfanne aufsetzen, zum Kochen bringen.

In der Zwischenzeit Tomaten und Champignons klein schneiden. Mit dem Tomatenmark zu der Gerste geben, gut durchrühren. Deckel auflegen, zum Kochen bringen. Dann auf kleiner Flamme weiter köcheln lassen, ab und zu durchrühren, damit die Gerste nicht ansetzt.

15 Minuten köcheln lassen. Dann kleingeschnittene Oliven, Gewürze, Salz und Öl unterrühren. Servieren.

Hinweis:

Ich bin im Grunde sonst keine große Freundin von Ersatz. Ich brauche Fleisch nicht durch Tofuwürstchen zu ersetzen, denn wenn ich Fleisch essen wollte, dann würde ich das tun. Es ist jedoch frappierend: Die Soße sieht aus wie eine Hackfleischsoße, hatte dieselbe Konsistenz und aufgrund der Gewürze auch einen ähnlichen Geschmack.
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Süßsaure Champignons
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Gemüse:


	200g Champignons

	100g Kartoffeln

	500ml Wasser

	2 Teelöffel Kräutersalz



Süßsaure Soße


	1 Prise Cayennepfeffer

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	2 Teelöffel Curry

	1 gestr. Teelöffel gem. Koriander

	1 Löffelspitze gem. Zimt

	2-3 Prisen gem. Kardamom

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1 Teelöffel frischer geh. Ingwer

	25g Kokoschips/Kokosraspeln

	2 Esslöffel feingemahlener Reis

	250ml Kochwasser

	1 Esslöffel Creme fraiche

	1 Esslöffel Apfelessig

	1 geh. Teelöffel Honig

	frisch gemahlener Pfeffer



Dekoration:


	etwas Petersilie und ein paar Kokoschips



Tipps/Hinweise:

Wer statt im Thermomix im Topf dünstet, nimmt dann wesentlich weniger Wasser (50ml). Dann statt 250ml Kochwasser das restliche Kochwasser aufgefüllt mit Wasser verwenden.

Wer nicht gerne scharf isst, sollte den Cayennepfeffer sehr vorsichtig hinzufügen oder ganz weglassen.
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Champignons ggf. sauber machen (nicht waschen, sondern Schmutz mit einem Pinsel o.ä. entfernen) und halbieren / vierteln (je nach Größe). Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten und in Scheiben schneiden. Wasser und Salz in den Mischtopf schütten, Gemüse in den Gareinsatz geben und bei Varoma, Stufe 1-2, 16 Minuten garen.

Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit mit der Soße beginnen: Gewürze mischen. Öl in einer Pfanne erhitzen (mittlere Hitze), die getrockneten Gewürze kurz darin anrösten. Dann Ingwer und Kokoschips hinzufügen, einige Minuten rösten, bis alles gut vermischt ist. Das Reismehl darüber streuen, ebenfalls ein wenig anrösten. Dann unter Rühren allmählich die 250ml Flüssigkeit hinzufügen. Auf kleiner Einstellung köcheln lassen. Creme fraiche, Essig, Honig und Pfeffer untermischen, gut köcheln lassen. Das gegarte Gemüse unterrühren und nochmals kurz zum Kochen bringen.

Einen Teller füllen und mit Petersilie und ein paar Kokoschips dekorieren.

Schnelle Pfifferlingspfanne
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	200g Pfifferlinge

	30g Butter

	1 Tomate (100g)

	6 Salbeiblätter (oder 1 Teelöffel getrockneter Salbei)

	80g Schmand

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1/2 Teelöffel Honig

	frisch gemahlener Pfeffer





Pfifferlinge waschen. Butter auf höchster Einstellung in einer Pfanne zerlassen, Pfifferlinge darin anbraten und 5 Minuten köcheln lassen.

Tomate würfeln und Salbei kleinschneiden. Beides zu den Pilzen geben und 5 Minuten mitköcheln. Schmand unterrühren, Salz, Honig und Pfeffer hinzugeben.

Hinweise:

Inspiriert von einem Rezept aus dem Buch „... einfach raffiniert“ von Ilse Gutjahr. Übrigens ein Buch, dessen Qualitäten sich für mich erst erschlossen haben, nachdem ich schon eine Weile vollwertig gekocht habe.

Pfifferlinge sollen wie alle anderen Pilze auch nicht gewaschen, sondern der Dreck soll nur mit einem Pinsel abgebürstet werden. Ich habe bei Pfifferlingen festgestellt, dass dann Waschen doch einfacher ist, weil der Dreck sehr fest sitzt. Auf jeden Fall sollte man erst einmal doch das Abbürsten versuchen.

Für den folgenden Tipp danke ich meiner Lektorin Petra Arnemann: Pfifferlinge mit Mehl gründlich bestäuben (im Spaghettisieb), dann abbrausen und zwischen Küchen- oder Geschirrtüchern trockentupfen. Die Pfifferlinge saugen so weniger Wasser auf, das Spülen geht schneller und gründlicher wegen des Mehls, das den Schmutz bindet.

Wer gar keinen Salbei im Haus hat oder ihn nicht mag, lässt ihn einfach weg oder nimmt Petersilie: Die Pfanne schmeckt auch so sehr lecker!
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Porree (Lauch)

Beheimatet ist der Porree (oder auch „Lauch“ genannt) in den Mittelmeerländern und Vorderasien. Angebaut wird er vorwiegend in Deutschland, Frankreich, Holland, Belgien, Italien und Spanien. Saison ist nahezu das ganze Jahr. Die deutsche Ernte wird durch Importe vor allem aus Belgien, Frankreich und Holland ergänzt.

Früher kannte man Porree nur als Suppengemüse, mittlerweile wird er auch in vielen Hauptgerichten verwendet, und das nicht nur in der Vollwertküche.

Porree wirkt heilend, infektionshemmend und wachstumsfördernd. Er fördert die Tätigkeit der Nieren, dient der Entschlackung und Entwässerung des Körpers und wirkt der Bildung von Nierensteinen entgegen. Auch auf die Verdauung und die Gallentätigkeit hat Porree einen günstigen Einfluss. Bei Bronchialerkrankungen wirkt er schleimlösend.

Porree sollte man nicht in der Nähe aromaempfindlicher Produkte lagern, da sich seine starken Aromastoffe auf diese übertragen.

Er kann gekocht oder auch roh gegessen werden, im Mittelalter galt es jedoch als gesundheitsschädlich, Porree und Zwiebeln roh zu essen, da man glaube, sie würden krankheitsfördernd wirken.
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Cremelauch mit Orangen
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	1 1/2 Stangen Porree (400g netto)

	275ml Wasser

	1 gehäufter Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1-1,5 Esslöffel Cashewnussmus

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	1-2 Prisen gemahlener Koriander

	1-2 Prisen gemahlener Kümmel

	1 Apfelsine (240g brutto)

	etwas Petersilie





Zubereitung im Thermomix. Von zwei Porreestangen das Grün und von einer auch den unteren Teil verwenden. Porreestange putzen: Das untere weiße Stück abschneiden und in Scheiben schneiden. Den oberen Teil längs halbieren, die Außenblätter entfernen, die restlichen Blätter, die sich leicht lösen, gut waschen. Das innere zarte Grün und verwertbare Restblätter ebenfalls klein schneiden.

Wasser, Gemüsebrühextrakt und Cashewnussmus in den Thermomix geben und auf 60 °C auf Stufe 6 ca. 2 Minuten laufen lassen. Porree einfüllen und 15 Minuten auf Stufe 2 bei 100 °C garen (sobald 100 °C erreicht sind, auf 90 °C stellen).

Salz, Koriander und Kümmel hinzufügen und unterrühren (10 Sekunden, Rückwärtseinstellung, Stufe 2). Die Apfelsine schälen. 2-3 Scheiben abschneiden, den Rest würfeln und zu dem Gemüse geben, nochmals unterrühren lassen.

Einen Teller füllen, an den Rand zwei Orangenscheiben legen, in die Mitte der Scheiben ein kleines Büschel Petersilie stecken.
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Tipp:

Wer das Gericht ohne Thermomix zubereiten will, nimmt einfach etwas weniger, nämlich ca. 150ml Wasser. Sollte dann nicht genug für die Soße übrig leiben, lässt sich zum Schluss noch ein bisschen hinzugeben.

Lauchpfanne mit Hirse
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	100g Hirse

	1-2 Esslöffel frischer Rosmarin

	1 Zwiebel (50g brutto)

	1 Zehe Knoblauch

	1 Stange Porree (netto 250g)

	3 Tomaten (220g)

	300ml Wasser

	Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	40g Butter

	2 Esslöffel Olivenöl



Für die Soße:


	100g saure Sahne

	5-6 Esslöffel süße Sahne

	1/2 Teelöffel Bockshornkleesaat gem.

	1 Prise gem. Kümmel

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer





Hirse in eine Pfanne geben. Rosmarinblättchen abzupfen, auf die Hirse legen. Zwiebel und Knoblauch kleinschneiden und auf der Hirse verteilen. Porree putzen, in Streifen schneiden und erst eine weiße, dann eine grüne Schicht auf die Hirse legen. Die Tomaten vierteln und dekorativ auf dem Porreegrün verteilen. Wasser vorsichtig an den Rand gießen.

Deckel auflegen, bei stärkster Hitze zum Kochen bringen. Auf kleine Stufe stellen und 20 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Mit Salz und Pfeffer bestreuen, Butter auf dem heißen Gemüse zergehen lassen. Dann das Olivenöl darüber träufeln.

Die Soßenzutaten mit einer Gabel verquirlen und kalt zu der Pfanne servieren.

Tipp:

Wer keinen frischen Rosmarin hat, nimmt getrockneten. Im Notfall - weglassen.

Lauch mit Radieschen und Teigtaschen
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	150g Porree (weißes Ende einer größeren Stange)

	Grün von einem Bund Radieschen (50g)

	5 Radieschen (50g)

	3 Esslöffel Öl

	3 Esslöffel Wasser

	1/2 Teelöffel Salz

	20g Butter





Porreestange putzen: Waschen und in Scheiben schneiden. Radieschengrün und Radieschen sorgfältig waschen.

Öl und Wasser in eine Pfanne geben. In die Mitte die Porreescheiben legen. Das Radieschengrün in Streifen schneiden und an den Rand geben. Radieschen halbieren und auf dem grünen Rand verteilen.

Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckelrand austritt. Deckel nicht anheben, Herdplatte auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten lassen.

Mit Salz bestreuen, die Butter in Flöckchen auf dem Gemüse verteilen und nochmals 1-2 Minuten den Deckel auflegen (Herdplatte kann dabei ausgeschaltet sein).
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Teigtaschen:
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Teig:


	1 Würfel Biohefe (42g)

	1 Teelöffel Honig

	100g Wasser

	1 Möhre (100g)

	300g Kamut

	200g Dinkel

	100g Wasser

	2 Teelöffel Salz

	2 Teelöffel Curcuma (oder 2g gem. Safran)

	3 Esslöffel Öl (25g)

	50g Wasser



Füllung:


	100g Zwiebeln (netto)

	100g Möhre

	30g Öl zum Backen

	50g Sonnenblumenkerne

	35g Rosinen

	1 gestr. Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer





Hefe und Honig in 100g Wasser auflösen. Möhre im Zerkleinerer zerhacken, dann 100g Wasser hinzugeben und ganz fein mahlen.

Getreide fein mahlen, mit Salz und Curcuma vermischen. Hefewasser in die Mitte geben, die anderen Zutaten an den Rand geben und 5 Minuten gründlich durchkneten. Der Teig klebt etwas an der Hand. Eine Teigkugel unter Spannung formen, in eine Plastikschüssel geben und gut in Plastik einwickeln.

8-10 Stunden in den Kühlschrank stellen. Der Teig verdoppelt sich dann etwa.

Teig etwa 1 Stunde vor Zubereitung der Teigtaschen aus dem Kühlschrank nehmen.
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Für die Füllung Zwiebeln in Ringe und Möhren in feine Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne heiß werden lassen, Zwiebeln, Möhren, Kerne und Rosinen hinzugeben und anbraten. Auf mittlerer Einstellung 8-10 Minuten erhitzen, die Möhren sind dann weich. Salzen und pfeffern, und vom Ofen ziehen.

Teig nochmals gut durchkneten. In vier Teile teilen, aus jedem Teil eine Platte mit dem Durchmesser eines Desserttellers ausrollen (Mehl zu Hilfe nehmen).

Dann die erste Teigplatte nehmen und auf Mehl zu einem Quadrat von etwa 35cm Seitenlänge ausrollen (bei mir wurde das immer eher ein kreisförmiges Gebilde). Mit einem scharfen Messer in vier Quadrate teilen (einmal längs & einmal quer durchschneiden).

Die Füllung in der Pfanne ebenfalls in vier Teile teilen, damit man einen Überblick hat, wie viel man auf jedes Teigstück legen kann - nämlich ein Viertel jeweils dieses Viertels. Das ist in etwa ein gehäufter Teelöffel.
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Füllung auf jedes Teigstück geben, mit dem nassen Finger die Ränder des Teigs benetzen, dann überklappen und die Ränder zusammendrücken. Dabei ein bisschen nach innen drücken, sodass sich ein Wulst ergibt. So mit allen Teigvierteln verfahren.

Die Teigtaschen auf zwei mit Dauerbackfolie ausgelegte Backbleche legen, mit Wasser einsprühen und die Bleche jeweils in eine große Plastiktüte stecken.

Den Ofen 15 Minuten auf 250 °C (Umluft) vorheizen, dabei eine feuerfeste Schüssel mit Wasser auf den Boden stellen. Die Teigtaschen nochmals mit Wasser einsprühen, in den Ofen schieben und 20 Minuten backen.
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Noch heiß wieder einsprühen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.
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Tipps:

Die Taschen schmecken warm zu der Gemüsepfanne, aber auch kalt zu Salat oder als Beigabe für ein Picknick.

Wer einfach im Teig den einen Teelöffel Honig weglässt, hat auch ein komplett veganes Gericht.

Lauchtorte
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Haferteig:


	100g Nackthafer

	1 Teelöffel Kräutersalz

	40g Butter

	1 Teelöffel Wasser



Lauch:


	150ml Wasser

	25g Sonnenblumenkernmus

	290g Porree

	1 Prise gemahlene Orangenschale

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	75ml Wasser

	3-4 Esslöffel Kokosraspeln

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl





Hafer möglichst fein mahlen und mit Salz mischen. Die kalte Butter in Scheibchen schneiden und mit dem Hafer verkneten, 1 Teelöffel Wasser einarbeiten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten im Kühlschrank liegen lassen.

Zubereitung des Lauchs im Thermomix (oder in einem Topf): 150ml Wasser mit dem Sonnenblumenkernmus aufkochen und glattrühren lassen (3 Minuten 100 °C, Stufe 1). Porree, Orangenschale, Gemüsebrühextrakt und 75ml Wasser hinzugeben und garen (Stufe 1, 100 °C, 10 Minuten).

Die Torte in einer Pieform mit einem Durchmesser von 22cm zubereiten. Pieform einölen. Teig vorsichtig auf dick gestreuten Kokosraspeln langsam und mit nicht allzu viel Druck ausrollen, immer wieder wenden. Der Teig nimmt relativ viel Raspeln auf. Dann die Pieform damit auslegen.

Porree gleichmäßig auf dem Teig verstreichen und das Öl gleichmäßig darauf verteilen. In den kalten Ofen schieben und bei 200 °C (Umluft) 20 Minuten backen lassen. Der Porree verfärbt sich dann gerade an einigen Stellen etwas braun. In der Pieform mit etwas saurer Sahne servieren.

Hinweis:

Der Teig bröckelt leicht, das Ausrollen ist also nicht einfach. Eventuell einfach Teigstücke zwischen den nassen Händen flach drücken und damit dann die Form auslegen.

Porree à la India
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	1 große Stange Porree (ca. 350g)

	150g Kartoffeln

	40g Möhre

	15g frischer Ingwer (1 dickere Scheibe)

	50g getrocknete Datteln ohne Steine (= etwa 6 Stück)

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	25ml Sahne

	1 leicht geh. Esslöffel Reismehl

	1-2 Esslöffel Wasser

	1 gute Prise Salz

	1 Prise Cayennepfeffer

	1/2 gestr. Teelöffel Curcuma

	1 Teelöffel garam marsala

	1/2 Teelöffel Cumin

	etwas Petersilie





Porreestange putzen: Das untere weiße Stück abschneiden und in Scheiben schneiden. Den oberen Teil längs halbieren, die Außenblätter entfernen, die restlichen Blätter, die sich leicht lösen, gut waschen. Das innere zarte Grün und verwertbare Restblätter ebenfalls klein schneiden. Kartoffeln unter fließendem Wasser gründlich abbürsten und würfeln. Möhre kleinschneiden, Ingwerscheibe schälen und möglichst fein schneiden.

Die Datteln in Ringe schneiden. Mit dem kaltem Wasser und dem Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben. Mit geschlossenem Deckel auf höchster Stufe zum Kochen bringen, sobald Dampf austritt, auf die kleinste Stufe stellen und 15 Min dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Sahne mit Reismehl und Wasser verrühren, mit Salz und den anderen Gewürzen gut würzen. In das Gemüse einrühren, nochmals zum Kochen bringen. Herd abstellen. Petersilie kleinschneiden und unterrühren.

Porree in Erdnusssoße
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	275g Porree
(Grün von vier dünneren Stangen, ein weißer Teil)

	70g Sellerie netto

	50g Erdnüsse

	3 Esslöffel Erdnussöl

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	150ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	1 Teelöffel Honig

	1 kleine Prise Cayennepfeffer

	2 Teelöffel Dinkelmehl

	2 Esslöffel Sahne





Porreestange putzen: Das untere weiße Stück abschneiden und in Scheiben schneiden. Die grünen Teile längs halbieren, die Außenblätter entfernen, die restlichen Blätter, die sich leicht lösen, gut waschen. Das innere zarte Grün und verwertbare Restblätter ebenfalls klein schneiden. Die Sellerie gut unter fließendem Wasser abbürsten, Wurzelteile abschneiden und ungeschält würfeln.

Erdnüsse im Zerkleinerer fein hacken. Öl heiß werden lassen. Gemahlene Erdnüsse unter Rühren in dem Öl erhitzen, bis sie anfangen, leicht zu bräunen. Gemüse hinzugeben und wenige Minuten mit erhitzen. Dann Gemüsebrühextrakt und Wasser hinzugeben, kräftig durchrühren und den Deckel auflegen. Wenn es deutlich kocht, auf kleinste Einstellung stellen und 15 Minuten köcheln.

Mit Salz, Honig und Cayennepfeffer würzen. Mehl darüber streuen und einrühren. Sahne und Wasser unterrühren und einmal kräftig aufkochen.
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Porree in Mandarinencreme
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	50ml Wasser

	1 geh. Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Stange Porreestange (310g netto)

	130g Kartoffel



Soße:


	40g Cashewnüsse

	etwas gem. Chili

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	1 Mandarine (50g netto)

	25g Wasser

	1 Mandarine

	etwas Petersilie





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. Porreestange waschen und in Ringe schneiden, Grün in Streifen schneiden. Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten, in Scheiben schneiden und mit dem Lauch vermischen. In die Pfanne geben. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Soße: Cashewnüsse mit frisch gemahlenem Chilipulver und Salz ganz fein mahlen (in einem kleinen Mixer). Mandarine hinzugeben und zu einer sämigen Soße mixen. Unter das Gemüse rühren. 25g Wasser in den Mixbecher geben und schütteln, zum Gemüse geben. Gut durchrühren.
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Mandarine schälen und in Scheiben schneiden. Einen Teller füllen, in die Mitte zwei Mandarinenscheiben legen, in die Mitte der Scheiben ein kleines Büschel Petersilie stecken.

Porree in Olivenöl
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	1 Stange Porree (ca. 250g)

	1 Möhre (70g)

	3 Esslöffel Olivenöl

	1 Teelöffel frisch geriebener Ingwer

	1 kleine Knoblauchzehe

	1 gestr. Esslöffel Hirse

	1/2 Teelöffel Honig

	1/2 Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	Saft von 1/4 Zitrone





Porreestange putzen: das untere weiße Stück abschneiden und in Scheiben schneiden. Den oberen Teil längs halbieren, die Außenblätter entfernen, die restlichen Blätter, die sich leicht lösen, gut waschen. Das innere zarte Grün und verwertbare Restblätter ebenfalls klein schneiden. Möhre waschen und in dünne Scheiben schneiden.

Öl in einem Topf auf mittlerer Hitze erhitzen, Ingwer und geschälte, gehackte Knoblauchzehe kurz darin anrösten. Porree zugeben, etwas andünsten und auf kleinster Einstellung 10 Minuten köcheln lassen.

Hirse, Möhren, Honig, Wasser, Salz und Pfeffer hinzugeben. Gut umrühren und ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln. Zitronensaft unterrühren.

Einen Teller füllen, an den Rand etwas Petersilie geben.

Hinweis:

Angelehnt an ein Rezept aus dem Buch „Türkisch vegetarisch“ von Derya Semra Uzun-Önder
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Porree mit Reis
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	60 Basmatinaturreis

	150ml Wasser

	1 Stange Porree (ca. 250g)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Esslöffel Sonnenblumenkernmus (30g)

	Saft von einer halben Zitrone

	1 Esslöffel Creme fraiche (35g)

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	ca. 100ml Wasser

	3 Esslöffel gehackte Petersilie





Morgens den Reis in Wasser einweichen.

Abends Reis im Einweichwasser zum Kochen bringen, sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung bringen und 10 Minuten köcheln.

Derweil die Porreestange putzen: das untere weiße Stück abschneiden und in Scheiben schneiden. Den oberen Teil längs halbieren, die Außenblätter entfernen, die restlichen Blätter, die sich leicht lösen, gut waschen. Das innere zarte Grün und verwertbare Restblätter ebenfalls klein schneiden.

Mit dem Gemüsebrühextrakt zu dem Reis geben, erneut zum starken Kochen bringen. Wieder auf kleinste Einstellung stellen und weitere 20 Minuten dünsten lassen. Das Wasser ist jetzt völlig aufgesogen. Sonnenblumenkernmus, Zitronensaft und Creme fraiche sorgfältig einrühren. Salz und Pfeffer hinzugeben. Wasser nach Geschmack unterrühren, immer esslöffelweise, damit das Essen nicht zu dünn wird.

Die meiste Petersilie unterrühren.

Einen Teller füllen, mit Petersilie und einigen Erdnüssen dekorieren.

Porreestreifen mit Gekicher
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	ca. 300g Porreegrün (netto)

	125ml Wasser

	150g gekeimte Kichererbsen
(aus 3 Esslöffeln getrockneten Erbsen)

	50ml Sahne

	1-2 Prisen Muskatblüte

	1/4 Teelöffel Delikata-Würzmischung

	1/4 Teelöffel gem. Kreuzkümmel

	2 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	1 Esslöffel Roggenmehl

	1/2 Esslöffel Butter





Das Grüne vom Porree gründlich waschen und Schadstellen abschneiden. In ca. 1cm breite Streifen schneiden.

In eine Pfanne 125ml Wasser geben, den Porree darauflegen und mit den Kichererbsen abschließen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, sobald Dampf entweicht, auf kleinste Stufe stellen und 20 Minuten dünsten lassen (Deckel nicht anheben).

Sahne, Gewürze, Salz und Mehl verrühren und dann unter das Gemüse rühren. Aufkochen lassen und die Butter im Gemüse zergehen lassen.

Keime und Sprossen

Sprossen / keimen lassen sich Ölsaaten (z.B. Sonnenblumenkerne), Hülsenfrüchte (Linsen, Erbsen, Bohnen) und Getreide. Hülsenfrüchte sind nicht alle gekeimt roh genießbar, aber eine Erbsensuppe aus Erbsensprossen ist in einer halbe Stunde fertig und schmeckt köstlich. Sprossen geht auch ohne komplizierte Geräte. Die einfachste Methode ist (demonstriert an Dinkel):


	In einer kleinen Schüssel drei Esslöffel Dinkel gut mit Wasser bedecken und über Nacht einweichen.

	Morgens die Körner in einem Sieb abspülen und ohne Wasser in der Schüssel stehen lassen.

	Abends nochmal 1-2 Stunden einweichen, dann abspülen und wieder bis zum nächsten Tag stehen lassen.

	Dann immer abends und morgens in einem Sieb gut durchspülen, bis die Keime lang genug sind.




Rhabarber

Schon vor 4000 bis 5000 Jahren war die Wurzel der Rhabarberpflanze ein begehrtes Heilmittel in China. Der saure Rhabarber ist verdauungsfördernd und bakterizid. Unterschieden wird grundsätzlich zwischen dem „medizinischen“ und dem Gemüse-Rhabarber. Als Delikatesse wurde der Rhabarber im 18. Jahrhundert von den Engländern entdeckt.

Obwohl der Rhabarber botanisch ein Gemüse ist, wird er fast ausschließlich in Süßspeisen und Kuchen verzehrt. Das ist schade, wie ich in dem folgenden Kapitel zeigen werde. Der Rhabarber schmeckt in salzigen Gerichten auch sauer/säuerlich, zieht aber nicht den Mund zusammen wie in Süßspeisen.

Heute wird Rhabarber in allen gemäßigten Zonen der Erde angebaut, in Europa hauptsächlich in den Niederlanden, England und der Bundesrepublik. Unsere Ware stammt überwiegend aus einheimischer Freilandkultur. Aufgrund des hohen Oxalsäuregehalts der Blätter werden vom Rhabarber ausschließlich die Stengel verzehrt.

Wie Spargel in ein feuchtes Tuch gewickelt, hält er sich einige Tage im Kühlschrank. Rhabarber eignet sich neben Einsatz in Desserts, Kuchen und Hauptgerichten auch für die Rohkost.
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Bechamel-Rhabarber
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	150g Kartoffel

	100g Frühlingszwiebel (netto)

	200g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	280g Rhabarber (netto)

	1 gestr. Teelöffel Salz

	1 Esslöffel Dinkelmehl

	3 Esslöffel Sahne

	etwas Dill





Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten, in dünne Scheiben schneiden. Frühlingszwiebeln mit dem Grün waschen und klein schneiden. Wasser mit Gemüsebrühextrakt in einem Topf mischen, kleingeschnittenes Gemüse hinzugeben. Deckel auflegen und zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung drehen und 7 Minuten dünsten. Rhabarber in der Zwischenzeit waschen und in 1-1,5cm breite Stücke schneiden. Zum Gemüse im Topf geben, Deckel auflegen und nochmals zum Kochen bringen. Wenn es gut kocht, wieder herunterschalten und 1-2 Minuten köcheln. Salzen. Topf vom Herd nehmen, Mehl darüber stäuben, durchrühren. Wieder auf den Herd setzen und aufkochen lassen. Sahne unterrühren. Einen Teller füllen und mit Dill dekorieren.

Bissfester Rhabarbergratin
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	1 Esslöffel Olivenöl

	300g Rhabarber (netto)

	100g Erbsen (tiefgekühlt)

	45g Nackthafer

	200g Wasser

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel Bärlauchsalz

	45g Walnüsse





Eine feuerfeste Form mit Öl auspinseln. Rhabarber in etwa 2cm lange Stücke schneiden und in die Form geben. Erbsen darüber streuen. Hafer flocken und mit Salz und Pfeffer in das Wasser einrühren. Über das Gemüse gießen. Walnüsse (im Zerkleinerer z.B.) grob mahlen und auf das Gemüse streuen. Öl darauf tröpfeln.

Ohne Deckel in den kalten Ofen schieben und bei 225 °C (Umluft) etwa 25 Minuten backen.

Butterrhabarber mit Nudeln
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Nudeln (2-3 Portionen):


	100g Emmer

	200g Einkorn

	1 geh. Teelöffel Salz

	2 EL Olivenöl

	145g Wasser

	Mehl zum Ausrollen



Butterrhabarber:


	1 geschälte Zwiebel (netto)

	25g Butter

	200g Rhabarber (netto)

	2 Esslöffel gehackte Petersilie

	1 gute Prise Salz

	frisch gemahlener Pfeffer





Die Nudeln:

Getreide fein mahlen. Mit Salz mischen. Mit Öl und Wasser einen nicht zu weichen Teig kneten. In eine Plastiktüte wickeln und 45 Min ruhen lassen.

Den Teig halbieren (jede Hälfte 230g) und auf einer glatten Fläche auf ca. 30x40cm ausrollen. Den Teig ab und zu umdrehen, immer wieder anheben, um zu kontrollieren, dass er nicht an der Unterlage klebt. Immer wieder ganz dünn bemehlen. Aus jeder Hälfte Streifen schneiden. Eine Hälfte der Nudeln trocknen (z.B. im Dörrautomaten und für eine andere Mahlzeit verwenden).

Kochen der frischen Nudeln: Genügend Salzwasser mit 1 Esslöffel Öl zum Kochen bringen, Nudeln hineingeben und sprudelnd 4 Minuten kochen. In ein Sieb gießen, kurz kalt abspülen.

Butterrhabarber:

Zwiebel kleinschneiden, Butter zerlassen und die Zwiebeln darin leicht glasig dünsten (auf Stufe 2 von 3). Rhabarber waschen, Enden abschneiden und in 1-1,5cm breite Stücke schneiden. Zu den Zwiebeln geben und 2-3 Minuten dünsten. Dann die Petersilie ebenfalls mit braten. Sobald der Rhabarber weich ist (das dauert nur wenige Minuten), salzen und pfeffern.

Das Essen:

Die Hälfte der Nudeln und des Rhabarbers nebeneinander auf einen Teller geben.

Rhabarber India
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	4 kleinere Kartoffeln (ca. 210g)

	3 Esslöffel Ingweröl
(inklusive Ingwer & Knoblauch)

	1 Zwiebel (60g brutto)

	1 Teelöffel Curry

	1 Teelöffel Kümmel ungemahlen

	1 Teelöffel Koriander ungemahlen

	220g Rhabarber

	75ml Wasser

	1 Teelöffel Bärlauchsalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Prise Cumin

	1 kleine Prise Cayennepfeffer

	1-2 Esslöffel geh. Schnittlauch





Kartoffeln mit soviel kaltem Wasser aufsetzen, dass sie etwa zur Hälfte / zwei Drittel im Wasser liegen. Zum Kochen bringen und dann auf kleiner Hitze 20 Minuten kochen (größere Kartoffeln brauchen entsprechend länger).

Ingweröl mit Ingwer und Knoblauch auf großer Einstellung erhitzen. Zwiebel schälen und klein schneiden, in dem heißen Fett rösten, bis die Stücke etwas „geschrumpft“ sind. Curry, Kümmel und Koriander hinzufügen, kurz unter Rühren ebenfalls mit rösten. Rhabarber in 3-5mm dicke Scheiben schneiden, in die Pfanne geben und anbraten, bis die meisten Rhabarberscheiben sich leicht gelblich verfärbt haben. Wasser hinzugießen. Deckel auflegen und bei kleinerer Hitze 6-8 Minuten dünsten.

Der Rhabarber ist dann weich. Mit dem Pfannenheber zerdrücken. Mit Salz, Pfeffer, Cumin und Cayennepfeffer nach Belieben mehr oder weniger scharf abschmecken.

Kartoffeln kurz mit kaltem Wasser überbrausen, dann Schale abziehen. Zwei auf einen Teller geben, in Scheiben schneiden und mit Schnittlauch bestreuen. Gemüse daneben legen.

Hinweis:

Rhabarbergemüse eignet sich hervorragend zum intensiven Würzen, weil er nicht so leicht „totgewürzt“ werden kann, sein eigenes Aroma bleibt erhalten.

Rhabarbergemüse in Dinkel
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	1 kleine Zwiebel (35g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	2 Esslöffel Olivenöl

	3 Esslöffel Dinkel

	280g Rhabarber (netto)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	300g Wasser

	1/2 gestr. Teelöffel Bärlauchsalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1-2 Esslöffel gehackte Petersilie





Zwiebel und Knoblauch schälen und in sehr feine Scheiben schneiden. Olivenöl in einer beschichteten Pfanne auf großer Einstellung erhitzen und Zwiebel und Knoblauch unter gelegentlichem Rühren auf mittlerer Einstellung rösten, bis sie hellbeige verfärbt sind. Dinkel flocken und unterrühren, weiter rösten. Gewaschenen Rhabarber in etwa 1-1,5cm dicke Stücke schneiden, einige Minuten mit anbraten. Dann Gemüsebrühextrakt und Wasser hinzugeben, Deckel auflegen und zum Kochen bringen.

Durchrühren, damit der Dinkel nicht ansetzt. Insgesamt 5 Minuten köcheln. Salzen, pfeffern, zwei Drittel der Petersilie einrühren. Einen Teller füllen und mit Petersilie bestreuen.
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Rhabarberhirse mit Zwiebeln
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	75g Hirse

	200g Wasser

	3 Zwiebeln (165g brutto)

	2 Knoblauchzehen

	4 Esslöffel Wasser

	1 gehäufter Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	310g Rhabarber

	1 gestr. Teelöffel Bärlauchsalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1-2 Prisen gem. Muskatnuss

	2 Esslöffel Olivenöl

	1 kleine Tomate (35g)

	etwas Petersilie





Hirse in einem Topf 2 Stunden in 200g Wasser einweichen.

Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden, Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Mit 4 Esslöffeln Wasser in eine kleine Pfanne geben. Deckel auflegen, zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung stellen und 10 Minuten dünsten.

Gemüsebrühextrakt unter die Hirse rühren. Rhabarber waschen und in 5-6mm breite Scheiben schneiden. Unter die Hirse rühren. Deckel auflegen, zum Kochen bringen. Sobald das Essen richtig gut kocht, Platte abstellen und 20 Minuten quellen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Olivenöl und Zwiebelmasse vorsichtig unterrühren. Einen Teller füllen, die Tomate in Spalten schneiden. Mit Tomatenspalten und Petersilie dekorieren.

Rhabarber-Linsen-Pfanne
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	1 Zwiebel (50g brutto)

	200g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	125g Champignons

	60g rote Linsen

	230g Rhabarber

	1 kleine Petersilienwurzel (60g)

	1 Esslöffel Walnussöl

	1-2 Esslöffel gehackter frischer Dill





Zwiebel schälen und würfeln. Mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in eine Pfanne geben. Champignons in Scheiben schneiden, mit den Linsen hinzugeben und verrühren. Rhabarber waschen und in Scheiben schneiden, Petersilienwurzel ebenso und beides über die Pilze geben. Deckel auflegen und zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Dill am Rand entlang streuen und in der Pfanne servieren.

Hinweis:

Das Salz ist hier im Rezept nicht versehentlich ausgelassen worden—es ist nicht nötig.
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Rhabarber-Pizza für abends

[image: image]

Teig (für 2 Pizzen):


	1/2 Würfel Hefe

	100g Wasser

	200g Dinkel

	50g Emmer

	1/2 Teelöffel Kümmel (ganz)

	1 gehäufter Teelöffel Bärlauchsalz

	3 Esslöffel Olivenöl (30g)

	40g Wasser



Belag (für 1 Pizza):


	35g Zwiebel (brutto)

	1 Knoblauchzehe

	2 Teelöffel Tomatenmark

	1 Teelöffel Öl

	290g Rhabarber (netto)

	1 Teelöffel Pizzakräuter

	40g Cashewnussmus

	1 gestr. Teelöffel Bärlauchsalz

	100g Wasser

	30g Erdnüsse





Hefe im Wasser verrühren. Dinkel, Emmer und Kümmel fein mahlen. Mit den restlichen Zutaten gründlich zu einem geschmeiden Teig verkneten. In eine Plastikschüssel geben, Oberfläche einsprühen, gut in Plastiktüten einpacken und 10 Stunden in den Kühlschrank stellen. Dann herausnehmen, einmal durchkneten und eine Stunde bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Teig auf zwei Portionen zu 220g aufteilen. Eine Hälfte (andere Hälfte für eine zweite Pizza nehmen oder einfrieren) gut durchkneten und auf Mehl und mit Mehl auf die Größe einer Pizzaform ausrollen. Pizzaform mit Öl einpinseln, mit dem Teig belegen.

Zwiebeln und Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Tomatenmark und Öl verrühren, auf der Pizza ausstreichen. Rhabarber (in der Küchenmaschine) in dünne Scheiben schneiden, auf das Tomatenmark geben. Mit der Hälfte von Zwiebeln und Knoblauch belegen, dann die Kräuter darauf streuen. Cashewnussmus mit Salz und Wasser erwärmen und mit einem Schneebesen glatt rühren. Wer lieber eine weiße Soße hat, muss normales Salz nehmen. Mit einem Esslöffel auf der Pizza verteilen und mit Erdnüssen bestreuen. Die Pizzaform auf dem Gitterrost in den kalten Ofen schieben, 20 Minuten bei 225 °C (Umluft) backen.

Rhabarberplätzchen mit Cremebroccoli
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Plätzchen


	60g Dinkel

	1 Teelöffel Bärlauchsalz

	100g Rhabarber

	5 Esslöffel Wasser

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	2 Esslöffel ungeschälter Sesam (25g)

	3 Esslöffel Öl zum Backen



Broccoligemüse


	210g Broccoli (1 Strunk)

	175g Wasser

	1/2 Teelöffel Salz

	1 Esslöffel Cashewnussmus (40g)





Dinkel fein mahlen, mit dem Salz mischen. Rhabarber waschen und in 1cm breite Stücke schneiden, im Zerkleinerer möglichst fein musen, nach und nach 5 Esslöffel Wasser hinzugeben (bei größeren Mengen besser im Thermomix oder in der Küchenmaschine herstellen). Rhabarbermasse mit Dinkel, Öl und Sesam verrühren. Dann während der Vorbereitung des Gemüses ruhen lassen.

Broccoli evtl. waschen, den Strunk in dünne Scheiben schneiden, den Rest in Röschen aufteilen. Wasser mit Salz und Cashewnussmus aufkochen und mit einem Schneebesen glatt rühren. Broccoli hinzugeben, gut unterrühren und sobald alles kocht, auf kleiner Einstellung köcheln lassen. Immer wieder umrühren, da das Cashewnussmus sonst ansetzt.

Öl auf höchster Einstellung in einer Pfanne heiß werden lassen. Es muss soviel Öl sein, dass der Pfannenboden bedeckt ist, das richtet sich auch nach der Pfannengröße. Vier Esslöffel Teig in die Pfanne geben, etwas flach drücken (Durchmesser 6-7cm), Deckel auflegen und auf mittelhoher Stufe 4-5 Minuten braten. Dann vorsichtig wenden, die andere Seite ebenfalls gut backen. Die Plätzchen werden braun bis goldbraun. Wenn sie fertig sind, den Broccoli probieren—bei mir war er gerade richtig.

Zwei Plätzchen auf einen Teller geben, die Hälfte des Broccoligemüses mit Cremesoße hinzugeben.

Rhabarber-Porree-Auflauf
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	1 Stange Rhabarber (160g)

	2 dünne Stangen Porree (160g netto)

	75g Roggen

	3 Esslöffel Ingweröl

	150ml Wasser

	2 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Esslöffel Öl zum Einfetten des Pfannenbodens

	20g Butter





Rhabarber waschen, Porree ebenfalls gut waschen. Beides in der Küchenmaschine in feine Scheiben bzw. Ringe schneiden.

Roggen fein schroten, mit Öl, Wasser und Gemüsebrühextrakt verrühren. Das Gemüse mit zwei Löffeln gut unterrühren.

1 Esslöffel Öl auf dem Boden einer ofenfesten Pfanne verteilen. Die Gemüsemischung gleichmäßig darauf verteilen. Deckel auflegen und auf dem Gitterrost in den kalten Ofen schieben. Bei 225 °C (Umluft) ingesamt 30 Minuten backen. 10 Minuten vor Ende der Backzeit die Butter in Flöckchen auf dem Gemüse verteilen und dann ohne Deckel weiter garen.

Hinweis:

30 Minuten der Arbeitszeit sind Zeit im Backofen—das Gericht geht also wirklich sehr schnell. Besonders als Einstieg in das herzhafte Rhabarbergemüse zu empfehlen.
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Rosenkohl

Bei der Vorbereitung von Rosenkohl (dem „Putzen“) hat mich schon als Kind fasziniert, dass meine Mutter den Strunk unten kreuzweise einschnitt. Ich habe das erst sehr viel später verstanden, warum das sinnvoll ist: Es verkürzt die Garzeit des im Vergleich zu den Blättchen harten Strunks.

Rosenkohl ist eine der jüngsten Kohlarten und eine Züchtung aus dem wilden Kohl: Erst vor mehr als etwa hundert Jahren begannen Gemüsebauern in der Brüsseler Umgebung mit der Zucht dieser Kohlpflanze. Daher heißt er auch auf Englisch „Brussels sprouts“ (Brüsseler Sprossen).

Wie Grünkohl entwickelt Rosenkohl erst nach der ersten kurzfristigen Frosteinwirkung seine besonderen Vorzüge. Rosenkohl ist sehr winterhart und kann auch noch lange nach den ersten Frösten geerntet werden.

Bedenken Sie beim Kauf, dass Sie mit rund 20 Prozent Abfall rechnen müssen.

Anbauschwerpunkte in Europa liegen in den Küstengebieten der Nordsee und des Atlantiks, in Großbritannien, den Niederlanden und in Frankreich. Der Marktanteil der inländischen Produktion beträgt nur knapp 15 %, der meiste Rosenkohl kommt aus Holland.
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Mandschurischer Rosenkohl
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	30g getr. Aprikosen ohne Stein

	30g Wasser

	2 Esslöffel Wasser

	3 Esslöffel Olivenöl

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 größere Knoblauchzehe

	25g Zwiebelringe

	300g Rosenkohl (netto)



Soße:


	30g Sonnenblumenkernmus

	30ml Wasser

	6g Ingwerscheiben ungeschält

	1/2 Teelöffel OP-Salz

	2 Teelöffel Zitronensaft





Aprikosen etwa 4 Stunden in 30g Wasser einweichen.

2 Esslöffel Wasser, Olivenöl und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne mit höherem Deckel verrühren. Knoblauch schälen, in Scheiben schneiden und mit den Zwiebelringen in die Pfanne geben. Rosenkohl darauf legen.

Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt (Deckel bis zum Ende der Garzeit nicht anheben), auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten.

In der Zwischenzeit die Soße zubereiten: Die Aprikosen mit dem Einweichwasser und den anderen Soßenzutaten in einem kleinen Mixer zu einer glatten Soße schlagen.

Die Hälfte des Rosenkohls auf einen Teller geben, mit einem Teil der Soße übergießen.

Tipp:

Wer Gemüse nicht mit so viel Begeisterung isst wie ich, kann das auch für zwei Personen nehmen und eine Beilage dazu reichen.

Rosenkohlblatt überbacken
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	75ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	Spitze einer Rosenkohlstaude und einige Blätter (210g)

	1 große Tomate (110g)



Soße:


	20g Mandeln

	1 kleiner Apfel (90g)

	1 Prise Muskat gemahlen

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1/2 Teelöffel Salz

	100ml Wasser

	je 1 Esslöffel geh. Petersilie und Schnittlauch





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer ofenfesten Pfanne verrühren. Die Spitze der Rosenkohlstaude in die Mitte setzen, die restlichen Blätter in Stücke schneiden und drum herum legen. Tomate vierteln, auf die Blätter legen.

Deckel auflegen, auf größter Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel zwischendurch anzuheben.

In den letzten 5 Minuten den Backofen auf Infrabraten (= Grill) und 170 °C vorheizen.

Für die Soße die Mandeln fein mahlen (in einem kleinen Mixer). Die restlichen Soßenzutaten hinzugeben und gut mixen. Auf das gegarte Gemüse gießen, in den Backofen schieben und 10 Minuten überbacken.

Die Hälfte des Gemüses auf einen Teller geben, mit gehackten Kräutern bestreuen.

Tipp:

Rosenkohlstauden bekommt man kaum im Supermarkt, da lohnt es sich einmal, auf dem Wochenmarkt zu schauen. Wer gar nicht an so eine Staude herankommt (an der sich Rosenkohl übrigens prima frisch hält), kann 250g geputzten Rosenkohl in Scheiben geschnitten verwenden.

Rosenkohleintopf
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	2,5 Esslöffel Roggen (40g)

	300ml heißes Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestrichener Teelöffel Schabzigerklee

	250g geputzten Rosenkohl

	1/2 Apfel (80g)

	2 Esslöffel saure Sahne

	1/2 Teelöffel Kräutersalz (Brecht)

	1 Messerspitze gem. Muskatnuss

	evtl. etwas Petersilie





Roggen grob schroten. In einem Topf auf mittlerer Hitze unter Rühren erhitzen, bis der Roggen hellbraun ist. Mit heißem Wasser ablöschen. Schabzigerklee und Gemüsebrühextrakt hinzufügen. Auf kleiner Flamme 10 Minuten köcheln lassen, ab und zu umrühren.

In der Zwischenzeit den Rosenkohl putzen, den Apfel von Stiel und Blüte befreien und beide in der Küchenmaschine grob raspeln. Zu der Roggensuppe geben. Nach und nach weitere 300ml Wasser hinzufügen. 5 Minuten unter Rühren erhitzen, kräftig aufkochen lassen und dann auf kleiner Flamme 20-25 Minuten köcheln lassen.

Saure Sahne mit Salz und Muskatnuss vermischen und unter den sämige Eintopf ziehen. Nach Belieben noch klein gehackte Petersilie einrühren. Kurz ziehen lassen.
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Rosenkohl-Kartoffel-Gulasch
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	125ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	210g Rosenkohl (geputzt)

	190g Kartoffeln

	2 Knoblauchzehen

	40g Tomatenmark

	30g Creme fraiche

	1 gehäufter Teelöffel Paprika edelsüß

	1/4 Teelöffel gemahlener Kümmel

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Prise Cayennepfeffer

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Esslöffel Dinkelmehl (12g)

	125ml Wasser

	etwas Schnittlauch





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer hohen Pfanne verrühren. Geputzten Rosenkohl (größere Röschen halbieren, sonst unten kreuzweise einschneiden), kleingeschnittene Kartoffel (gut unter fließendem Wasser abbürsten) und geschälten, gehackten Knoblauch hinzugeben.

Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel ausweicht, Herdplatte auf kleinste Einstellung drehen und 12 Minuten dünsten, dabei den Deckel nicht anheben.

Tomatenmark, Creme fraiche und Gewürze gut verrühren. Dann das Mehl einrühren, das Wasser nach und nach hinzugeben, so dass sich keine Klumpen bilden. Zu dem Gemüse geben, mit der Kochflüssigkeit verrühren und einmal kurz aufkochen.

Die Hälfte auf einen Teller geben und mit etwas Schnittlauch dekorieren

Tipp:

Wer kein Tomatenmark benutzen möchte, weil es ein Konzentrat ist, nimmt statt des Wassers jeweils eine große Tomate. Eventuell muss dann noch Wasser hinzugegeben werden, das richtet sich nach der Größe der Tomaten.

Rosenkohl-Kürbis gebacken

[image: image]


	340g Rosenkohl (brutto 460g)

	1-2 Esslöffel Öl für die Form

	100g Kürbis

	2 Esslöffel Buchweizen

	2 Esslöffel Erdnüsse

	250ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2 Esslöffel Olivenöl





Rosenkohl putzen (äußere Blätter entfernen) und den Strunk kreuzweise einschneiden (dann gart der Rosenkohl gleichmäßig).

Eine Auflaufform mit Öl auspinseln, den Rosenkohl hineingeben, in Stücke geschnittenen Kürbis darauflegen. Mit Buchweizen und Erdnüssen bestreuen. Wasser und Gemüsebrühextrakt verrühren und darüber gießen.

Auf dem Gitterrost in den auf 200 °C (Umluft) vorgeheizten Ofen schieben und 30 Minuten lang mit aufgelegtem Deckel garen lassen. Dann den Deckel abnehmen, mit Olivenöl begießen und weitere 5 Minuten offen garen.
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Rosenkohl mal anders
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Soße:


	20g grüne Rosinen

	50ml Wasser

	2 Teelöffel Zitronensaft

	1 Teelöffel Pesto für Jedermann

	1 Teelöffel Knoblauchpaste

	1 Prise Gemüsesalz / Kräutersalz



Gemüse:


	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	120g Rosenkohlblätter

	180g Champignons

	1 Knoblauchzehe, geschält

	25g in Öl eingelegte (oder frische) Zwiebeln

	Dekoration: gehackte Petersilie





Für die Soße:

Rosinen im Wasser ca. 3-4 Stunden einweichen. Dann mit den anderen Soßenzutaten in einem kleinen Mixer mixen, bis die Soße glatt ist.

Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. Rosenkohlblätter waschen und in Streifen, Champignons in Scheiben schneiden. Achtung: Champignons nicht waschen, eventuell anhaftenden Schmutz mit einem Pinsel, einer Bürste oder den Fingern entfernen. Mit geschälter und gehackter Knoblauchzehe und den eingelegten Zwiebeln in die Pfanne geben. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung erhitzen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleinste Einstellung drehen und 13 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Das Gemüse einmal durchrühren, einen Teller füllen. Soße an den Rand gießen, daneben Petersilie legen.

Tipp:

Wie grüne Rosinen, Pesto für Jedermann und Knoblauchpaste ersetzt werden können, finden Sie in der Austauschtabelle am Anfang des Buchs.

Wer keine Rosenkohlstaude und somit keine Blätter bekommt, nimmt einfach eine entsprechende Menge Rosenkohl.

Rosenkohl mit Bataten
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	250g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	280g Rosenkohl (brutto)

	220g Batate

	80g Grünkern

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	1 Prise gemahlener Muskat

	25g Butter

	etwas Petersilie





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer hohen Pfanne verrühren. Geputzten Rosenkohl und kleingeschnittene Süßkartoffel hinzugeben. Grünkern flocken und obenauf streuen. Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel ausweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 20 Minuten dünsten. Salzen und würzen. Die Butter in Flocken auflegen, Deckel auflegen und nochmal kurz erhitzen, so dass die Butter schmilzt. Am Rand mit Petersilie bestreuen und in der Pfanne servieren

Rosenkohl mit Roggen
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	420g Rosenkohl (netto)

	150g Roggen

	400ml Wasser

	1 Esslöffel Sahne

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	etwa 100ml Wasser

	1 gehäufter Teelöffel Gemüsesalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	35g Kürbiskernmus

	einige Kürbiskerne





Rosenkohl putzen, Roggen flocken. Rosenkohl mit Wasser, Gemüsebrühextrakt und obendrauf dem Roggen in einen Topf geben, auf hoher Einstellung zum Kochen bringen. Auf kleinste Stufe stellen und 18 Minuten dünsten. Dann ist das Wasser fast ganz aufgesogen und der Rosenkohl gar. Sahne, Wasser, Salz, Pfeffer und Kürbiskernmus unterrühren, bis das Kürbiskernmus sich gleichmäßig verteilt hat. Je nach Wunsch die Wassermenge zum Schluss variieren. Zwei Teller füllen, mit einigen Kürbiskernen dekorieren.

Rosenkohlpfanne mit Pastinake
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	125ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	250g Rosenkohl (netto)

	100g Pastinake

	1 gehäufter Teelöffel Dinkelmehl

	50ml Wasser

	etwas Petersilie





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer hohen Pfanne verrühren. Geputzten Rosenkohl (größere Röschen halbieren, sonst unten kreuzweise einschneiden) und kleingeschnittene Pastinake hinzu geben. Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel ausweicht, Herdplatte auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten. (In dieser Zeit lässt sich gut das Grünkernpüree zubereiten.)

Mehl und Wasser verrühren, zu dem Gemüse geben, mit der Kochflüssigkeit verrühren und einmal kurz aufkochen. Hälfte mit Beilage auf einen Teller geben und mit einem Petersiliebüschel dekorieren.

Gebackenes Grünkernpüree
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	70g Grünkern

	1 Teelöffel Kräutersalz

	2 Esslöffel Olivenöl

	200-225ml Wasser

	2 Esslöffel Sesam ungeschält (20g)

	1 Esslöffel Öl zum Braten



Grünkern fein mahlen. Mit Kräutersalz mischen. Öl und Wasser mit einem Rührblitz klumpenfrei einrühren. Dann Sesam darunter mischen.

Öl auf mittlerer Hitze in einer Pfanne heiß werden lassen, Grünkernmasse hinzugeben. Deckel auflegen und 5 Minuten braten lassen. Dann mit einem Teigschaber loskratzen, dabei die Teigstücke umdrehen. Insgesamt etwa 10 Minuten braten.

Wilder Rosenkohl
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	60g Wildreis

	150ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	250g Rosenkohl (netto)

	2 Tomaten (= 200g)

	1 Lorbeerblatt

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	125ml Wasser

	2 Gewürznelken

	1 Esslöffel Creme fraiche

	2 Esslöffel süße Sahne

	1 Esslöffel Tomatenmark

	1 gute Prise Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1 kleine Prise Cayennepfeffer

	1 Esslöffel Reismehl

	1 Teelöffel Honig





Wildreis ca. 10-12 Stunden vor dem geplanten Essenstermin in dem Wasser vorquellen lassen.

Rosenkohl putzen (äußere Blätter entfernen, Strunk kreuzweise einschneiden). Tomaten kleinschneiden. Gemüse mit Lorbeerblatt, Gemüsebrühextrakt, Gewürznelken und Wasser in einem Topf auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf auftritt. Auf kleinster Einstellung 15 Minuten köcheln lassen.

Sobald der Gemüsetopf auf dem Herd steht, den Reis im Einweichwasser mit dem Gemüsesalz aufsetzen. Auf höchster Flamme zum Kochen bringen und auf kleinster Einstellung köcheln lassen, bis das Gemüse ganz fertig ist—dann ist das Wasser verbraucht und der Wildreis genau richtig.

Creme fraiche, Sahne, Tomatenmark, Reismehl und Gewürze verrühren und zum Quellen stehen lassen. Sobald das Gemüse fertig ist, diese Mischung und den Honig unterrühren. Lorbeerblatt und—wenn sichtbar—Nelken herausnehmen. Aufkochen lassen und 1-2 Minuten köcheln lassen.

Tipp:

Statt Wildreis kann man auch Naturreis (länger einweichen) oder Hirse nehmen.


Rotkohl (Rotkraut, Blaukraut)

Die verschiedenen Namen lassen sich auf dreierlei Weisen begründen:

(1) Die Farbe des Rotkohls liegt mit lila genau zwischen rot und blau. Im Mittelalter existierte noch kein Begriff für diesen Zwischenton. Das Wort lila kam erst im 18. Jh. aus dem Arabischen in die deutsche Sprache. In den deutschen Regionen fielen die Entscheidungen für den Rotkohl unterschiedlich aus: im Süden vornehmlich Kraut, im Norden eher Kohl.

(2) Auch wissenschaftlich lassen sich die Namen belegen: Einerseits hängt die Grundfärbung des Gemüses vom Boden ab, auf dem es gedeiht: Erst durch Anthocyan (= Farbstoff und Stoffwechselprodukt) wird es blau. Diese Farbe ändert sich, wie bei einigen Gartenpflanzen, je nach pH-Wert des Bodens: In alkalischen Böden wird das Gemüse besonders bläulich, und bei saurem Boden eher rötlich.

(3) Die Farbe kann auch während des Garvorgangs beeinflusst werden. Gibt man saure Zutaten wie beispielsweise Essig hinzu, nimmt der Kohl eine rötliche Farbe an. Durch Zugabe von basischen Zutaten (Backpulver oder Haushalts-Natron) färbt er sich bläulich.

Siehe auch den Hinweis beim Rezept „Rotkohlhafer“.
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Geblätterter Rotkohl
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	3 Esslöffel Olivenöl

	3 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	220g Rotkohl

	150g Kartoffel

	30g Zwiebel (netto)

	ggf. 1/2 Teelöffel Kümmel





Öl, Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren.

Kohl in Blättern von dem Rotkohlkopf ziehen, wenn es halbe Blätter oder Bruchstücke sind, macht das auch nichts. Etwas weniger als die Hälfte in die Pfanne geben. Kartoffel unter fließendem Wasser gut abbürsten, in Scheiben schneiden und auf dem Rotkohl verteilen.
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Zwiebel in Scheiben schneiden und in Ringen über die Kartoffel verteilen. Den Rest Rotkohl darüber geben. Mit Kümmel bestreuen (oder wer Kümmel nicht mag, lässt ihn einfach weg), Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen, ohne jedoch den Deckel anzuheben, und 18 Minuten dünsten.

Der Rotkohl ist noch bissfest. Portionsweise auf einen Teller geben.

Tipp:

Wer mag, kann ja noch eine schnelle Soße dazu herstellen: in einem kleinen Mixer eine Mandarine mit 2 Esslöffel saurer Sahne und einer Prise Salz verquirlen.

Nudeln mit Sahnerotkohl
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Gemüse:


	3 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1 Zwiebel (45g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	40g Pecannüsse

	225g Rotkohl

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	100ml Wasser

	1 Esslöffel Mehl

	50ml Sahne

	50ml Wasser

	frisch gemahlener Pfeffer



Nudeln:


	65g Nudeln

	Wasser

	1 Esslöffel Öl

	1 geh. Teelöffel Salz





Sonnenblumenöl in einer gusseisernen Pfanne auf mittlerer Einstellung erhitzen. Zwiebel und Knoblauch schälen, kleinschneiden und mit den Pecannüssen in dem Öl anbraten und etwas dünsten.

Rotkohl klein schneiden. Kurz mitanbraten. Gemüsebrühextrakt und Wasser hinzufügen, mit geschlossenem Deckel bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Auf niedrigste Stufe herunterschalten und 15-20 Minuten dünsten lassen.

Genügend Wasser in einem Topf mit Salz und Öl zum Kochen bringen. Nudeln hinzufügen, kurz durchrühren. 8 Minuten sprudelnd kochen lassen und in einem Sieb abgießen.

Mehl, Sahne, 50ml Wasser und Pfeffer zu dem Rotkohl geben. Auf höchster Einstellung unter Rühren zum Kochen bringen und ein wenig eindicken lassen.

Die Hälfte der Nudeln auf einen Teller geben, die Hälfte der Rotkohlsoße daneben drapieren.

Tipp:

Ich hatte im Originalrezept Kastaniennudeln (Dinkelmehl mit Kastanienmehl) genommen, die mit den Pecannüssen phantastisch harmonierten. Wer diese Nudeln nicht bekommt, kann natürlich auch andere Nüsse nehmen.

Rosa-Rot-Topf
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	70g getrocknete weiße Bohnen

	210 mg Wasser

	2 Lorbeerblätter

	5 Wacholderbeeren

	4g Ingwer

	1 Knoblauchzehe geschält

	1 Teelöffel Honig

	1 Scheibe Rotkohl (190g)

	1/2 mittelgroßer Apfel (85g)

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 Messerspitze Zimt

	1 Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1-2 gehackte Esslöffel Petersilie





Am Vortag Bohnen in einem Topf in 210g Wasser einweichen. Im Einweichwasser mit Lorbeerblättern, Wacholder, gehacktem Ingwer, gehackter Knoblauchzehe und Honig zum Kochen bringen. Auf kleiner Flamme 60 Minuten köcheln lassen.

Rotkohl und Apfel kleinschneiden, zu den Bohnen geben. Nochmals bei größerer Hitze aufkochen, nochmals 35 Minuten weiter köcheln lassen. Sahne mit Zimt, Salz, Pfeffer und kleingeschnittener Petersilie verquirlen und unter das Gemüse rühren. Auf dem Teller mit Petersilie dekorieren.

Rotkohl Hawaii

[image: image]


	50ml Wasser

	1 Esslöffel Apfelessig

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	60g Buchweizen

	285g Rotkohl

	1 Zwiebel (40g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Kräutersalz

	70g frische Ananas (netto)





In einem Topf Wasser, Essig und Gemüsebrühextrakt verrühren. Buchweizen hineingeben. Rotkohl klein schneiden, Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln und alles ins Wasser geben.

Bei starker Hitze aufkochen lassen, sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleine Hitze stellen und bei geringer Wärmezufuhr 20-25 Minuten köcheln lassen. Salzen, Ananas klein schneiden und unter den Rotkohl rühren.
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Rotkohl mit Mittelmeerflair
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	1 Stück Rotkohl (230g)

	3 getrocknete Feigen (50g)

	1 Kartoffel (160g)

	150ml Wasser

	1 Teelöffel Kümmel ungemahlen

	2 Esslöffel Olivenöl

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1-2 Esslöffel gehackte Petersilie





Rotkohl und Feigen kleinschneiden, Kartoffel unter fließendem Wasser gut abbürsten und in Scheiben schneiden. Wasser und Kümmel hinzugeben. Bei größerer Hitze aufkochen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleine Flamme stellen und 20 Minuten dünsten. Olivenöl, Kräutersalz, Pfeffer und etwa zwei Drittel der Petersilie unter das Gemüse rühren. Auf dem Teller mit der verbliebenen Petersilie dekorieren.

Rotkohl mit Sojasprossen
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	200g Rotkohl

	80g Sojasprossen
(von 3 Esslöffeln Sojabohnen)

	150ml Wasser

	50g Tomatenmark

	60g Basilikumpesto
(oder 30g Olivenöl, 30g Sonnenblumenkerne gemahlen und Basilikum)

	1 Teelöffel Honig





Rotkohl klein schneiden. Sojasprossen waren etwa 3-4 Tage gekeimt. Abspülen und abtropfen lassen. Beides mit 150ml Wasser in den Mixtopf des Thermomix geben (oder einfach in einem Topf zubereiten). Einstellung: 100 °C, Stufe 1, 23 Minuten. Tomatenmark, Pesto und Honig hinzugeben, auf der Rückwärtseinstellung auf Stufe 1 für 1 Minute rühren lassen. Einen Teller füllen und mit ein paar Erdnüssen dekorieren.

Tipp:

Im normalen Kochtopf einfach etwas weniger Wasser nehmen und mit der Hand rühren. Andere Sprossen eigenen sich genauso gut.

Rotkohlauflauf
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	2 Esslöffel Olivenöl

	300g Rotkohl

	1 Banane (125g netto)

	60g Dinkel

	30g Zwiebelringe

	1 geschälte Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	300ml Wasser

	etwas Öl zum Einpinseln der Form





Eine Auflaufform mit Olivenöl auspinseln. Rotkohl kleinschneiden, etwa 170g in die Form geben. In Scheiben geschnittene geschälte Banane darauf verteilen. Dinkel flocken und über die Banane streuen. Mit dem Rest Rotkohl bedecken und Zwiebelringe darüber verteilen. Restliche Zutaten gut miteinander vermischen (im Mixer, sonst Knoblauch durch eine Knoblauchpresse drücken) und über das Gemüse gießen. Deckel auflegen und in den kalten Ofen schieben. Bei 225 °C (Umluft) 50 Minuten backen. In der Form servieren.
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Rotkohlhafer
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	80g Nackthafer

	1 Stück Rotkohl (300g)

	250ml Wasser

	2 Esslöffel Apfelessig

	1 Teelöffel eingelegter, frischer oder getrockneter Thymian

	50g Butter

	1 gestr. Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1-2 Teelöffel Creme fraiche





Hafer flocken. Rotkohl kleinschneiden, mit Wasser, Apfelessig, Thymian und Haferflocken in eine Pfanne geben. Bei größerer Hitze aufkochen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleine Flamme stellen und 20 Minuten dünsten. Butter, Salz und Pfeffer untermischen. Auf dem Teller mit etwas Creme fraiche dekorieren.

Hinweis:

Rotkohl (Synonyme: Rotkraut, Blaukraut) wird schon lange kultiviert. Wie andere Kohlarten auch liegt seine Heimat im Mittelmeerraum und Kleinasien. In erster Linie wird er in der Bundesrepublik angebaut, und zwar vorwiegend in Schleswig-Holstein, Nordrhein-Westfalen, Bayern und Niedersachsen. Es ist eines der wenigen Gemüse, bei denen Importe kaum eine Rolle spielen. Obwohl das Angebot ganzjährig ist, gilt Rotkohl als Wintergemüse. Im Kühlschrank ist er mindestens 14 Tage haltbar.

Sauerscharfer Rotkohl
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	70g Naturreis

	210g Wasser

	200g Rotkohl

	1 kleiner Apfel (100g)

	1 Knoblauchzehe

	6g Ingwer (geschält)

	1 Esslöffel Apfelessig

	1 geh. Teelöffel Curry

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	25-30g Rosinen

	Salz

	Pfeffer

	2 Esslöffel Schmand

	etwa 2 Teelöffel Sonnenblumenkerne





Reis morgens in 210g Wasser einweichen. Rotkohl und Apfel (ungeschält) klein schneiden. Knoblauchzehe schälen, fein hacken, Ingwer ebenfalls. Gemüse zum Reis geben und Apfelessig, Curry, Gemüsebrühextrakt und Rosinen hinzugeben.

Bei starker Hitze aufkochen lassen, einmal durchrühren, Deckel wieder auflegen und bei geringer Wärmezufuhr 30 Minuten köcheln lassen. Salzen, pfeffern und Schmand unterrühren. Einen Teller füllen und mit ein paar Sonnenblumenkernen bestreuen.
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Vergissmeinnicht-Pürree mit Pflaumensoße
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Püree:


	180g Kartoffeln

	170g Rotkohl

	120g Wasser

	1 Teelöffel Salz

	45ml Sahne

	30ml Wasser

	16g Butter



Soße:


	125g Pflaumen (netto)

	2 Esslöffel Olivenöl

	1 Teelöffel Honig

	1 Esslöffel Thymianblättchen frisch (oder 1 Teelöffel getrocknet)

	75ml Wasser

	1 Prise Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	50ml Wasser

	2 Teelöffel Mehl





Kartoffeln gründlich unter fließendem Wasser bürsten. Rotkohl und ungeschälte Kartoffeln in Stücke schneiden. Mit Wasser und Salz in den Mischtopf des Thermomix geben. Einstellung: 100 °C / Stufe 1 / 25 Min.

In der Zwischenzeit die Soße zubereiten: Pflaumen kleinschneiden. Öl auf mittlerer Stufe erhitzen, Pflaumen darin anrösten. Honig, dann Thymian und 75ml Wasser hinzugeben. Auf kleinster Stufe köcheln, bis die Pflaumen weich sind. Ab und zu umrühren. Mehl in 50ml Wasser verrühren, unter die Pflaumenmasse ziehen. Aufkochen und solange nachquellen lassen, bis das Püree fertig ist.

Sahne, 30ml Wasser und Butter in den Thermomix geben. Die Kartoffeln am Rand mit dem Spatel herunterdrücken. Deckel schließen und 15-20 Sekunden auf Stufe 4 zerkleinern.

Tipp:

Ohne Thermomix einfach Kartoffeln und Rotkohl mit 75g Wasser dünsten (s. Grundrezept auf der Rückseite des Buchs) und dann mit dem Pürierstab oder im Mixer pürieren.


Rüben- und Rettichgemüse


	Radieschen, ein Abkömmling der Rettiche, stammen aus Vorderasien oder China. In Europa werden sie zum ersten Mal im 16. Jh. genannt. Das in allen Rettichen enthaltene Senföl wirkt positiv auf Atmungsorgane und Galle/Leber. Auch das Blattlaub ist vitaminreich und schmackhaft. Aufbewahrung: zusammen mit den Blättern in ein feuchtes Küchentuch eingeschlagen oder von den Blättern abgedreht und abgedeckt im Kühlschrank.

	Der Rettich, eine der ältesten Kulturpflanzen, ist in Vorderasien heimisch. Rettich wirkt appetitfördernd, entwässert und entgiftet. Rettich ist im Kühlschrank bis 10 Tage haltbar. Rettich schmeckt nach dem Erhitzen fast so mild wie ein Kohlrabi.

	Rote Beete: Info s. → bei Rote Beete-Pfanne

	Teltower Rübchen sind eine besondere Form der Speiserübe und tragen ihren Namen von der brandenburgischen Stadt Teltow, in deren Umland sie angebaut werden. Die Rübe hat einen rettichartigen Geschmack. Die ursprüngliche Herkunft war Polen und Finnland. Die im Herbst geernteten Rüben entwickeln die beste Qualität wenn man sie nicht größer als ca. 5cm im Durchmesser werden lässt.
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Radieschen in Aprikosensoße
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Gemüse:


	250g Radieschen

	50g Radieschenblätter
(von 1 Bund)

	1 Knoblauchzehe

	500ml Wasser



Aprikosensoße:


	30g Hafer

	1-2 Prisen gem. Piment

	100g Aprikosen (netto)

	6g Ingwer

	2 Esslöffel Bärlauchöl

	1 Esslöffel Apfelessig

	200g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	35g Mandelmus

	frisch gemahlener Pfeffer





Gemüse:

Radieschen vom Bund schneiden, waschen und Wurzelenden abschneiden. Grüne Blätter gut waschen, klein schneiden. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden.

500ml Wasser in den Thermomix-Mischtopf gießen. Gemüse zusammen in den Gareinsatz geben und bei Varoma, Stufe 1-2, 13 Minuten garen, Gareinsatz aus dem Thermomix nehmen. Flüssigkeit in einen Messbecher gießen.

Etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit mit der Aprikosensoße beginnen: Hafer flocken. In einem trockenen Topf rösten (mittlere Stufe), bis es duftet und etwas Dampf aufsteigt. Dann Piment, kleingeschnittene Aprikosen und gehackten Ingwer mitrösten. Herd abstellen, Öl und Essig einrühren. Immer gut rühren. 200ml Wasser hinzugießen, Herd wieder hochstellen und 5 Minuten Köcheln lassen. Mandelmus hinzugeben, mit Salz und Pfeffer würzen. Im Thermomix (4 Sekunden Stufe 8) oder mit dem Pürierstab pürieren.

Das gegarte Gemüse unterrühren und nochmals kurz zum Kochen bringen. Einen Teller füllen, pro Teller eine Aprikosenhälfte in Spalten schneiden, fächerförmig an den Rand des Essens legen und mit Petersilie dekorieren.

Tipp:

Wer statt im Thermomix im Topf dünsten möchte, nimmt nur 60ml Wasser; siehe auch Grundrezept auf der Buchrückseite.

Tandoori Radieschen
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	100g Kartoffeln

	1 Bund Radieschen
(mit Grün; 210g)

	1/2 Zwiebel (25g netto)

	1 Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	250ml Wasser

	3 Teelöffel Dinkelmehl (12g)

	45g Sahne (3 Esslöffel)

	1 Teelöffel Tandoori-Gewürzmischung

	1 Teelöffel Kräutersalz





Geschälte Zwiebel klein hacken, geschälten Knoblauch ebenfalls. Kartoffel unter fließendem Wasser gut abbürsten und in kleine Stücke schneiden. Radieschen mit dem Grün waschen, Knollen vom Grün trennen. Grün in Streifen schneiden. Kleine Radieschen ganz lassen, die anderen halbieren. Das ganze Gemüse mit Gemüsebrühextrakt und Wasser in den Thermomix geben. 16 Minuten auf Stufe 1 bei 100 °C garen (nach 10 Minuten bzw. sobald es „blubbert“, auf 90 °C stellen).

Dinkelmehl, Sahne, Tandoori-Gewürzmischung und Salz vermischen. Thermomix öffnen, eine Kelle Flüssigkeit entnehmen und mit der Sahnemischung gut verrühren, diese dann in den Thermomix geben. Nochmals gut aufkochen (2 Minuten, Stufe 2, 100 °C).

Tipps

Die Soßenmenge ist reichlich; 150-200ml Wasser reichen auch.

Ohne Thermomix: Das Gemüse nach dem üblichen Dünstprinzip mit 125g Wasser dünsten (siehe Buchrückseite), Sahne, Mehl und Salz mit 50ml Wasser verrühren und das Gemüse damit andicken.

Rettichkartoffeln in Senfsoße
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	75ml Kokosmilch (Dose)

	75ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	160g Kartoffeln

	150g weißer Rettich

	1 Tomate (100g)

	1 kleine Zwiebel (20g ungeschält)

	1 Teelöffel Senf

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel Dinkelmehl

	Etwas Dill





Kokosmilch, Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren.

Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten, in dünne Scheiben schneiden. Rettich und Tomate kleinschneiden, Zwiebel schälen und würfeln. Das gesamte Gemüse in die Pfanne geben, Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Auf kleinste Einstellung bringen (Deckel nicht anheben!) und 18 Minuten dünsten lassen.

Senf, Salz und Pfeffer einrühren. Dinkelmehl darüberstreuen, gut verrühren und dann nochmals zum Kochen bringen. Salz, Curry und Sahne unterrühren. Mehl über das Gemüse streuen, unterrühren und aufkochen lassen.

Einen Teller füllen und mit Dill dekorieren.

Hinweis:

Kokosmilch aus der Dose ist nicht wirklich vollwertig, da es ein industriell stark verarbeitetes Produkt ist. In kleinen Mengen verwende ich es gelegentlich, bin mir dessen aber bewusst. Um vieles besser ist natürlich frische Kokosmilch.

Roter Rettich mit Kamutsprossen
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Kamutsprossen aus 3 Esslöffel Kamut


	110g roter Rettich

	1 kleine Möhre (65g)

	1 kleiner Apfel (80g)

	4g Ingwer

	1 Knoblauchzehe

	100ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestrichener Teelöffel Salz

	1 gestrichener Teelöffel Curry

	50g saure Sahne

	1 gehäufte Esslöffel Mehl

	2-3 Esslöffel Petersilie





Kamut 3 Tage keimen lassen.

Rettich unter fließendem Wasser gut abbürsten, in dünne Scheiben schneiden. Möhre und Apfel klein schneiden, Ingwer und Knoblauchzehe schälen, kleinschneiden.

Das gesamte Gemüse zusammen mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben, Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung bringen (Deckel nicht anheben!) und 10 Minuten köcheln lassen.

Kamutsprossen gut durchspülen. Zu dem Gemüse geben, umrühren, nochmals auf größerer Einstellung zum Kochen bringen. Dann wieder herunterdrehen und 5 Minuten dünsten lassen. Salz, Curry und Sahne unterrühren. Mehl über das Gemüse streuen, unterrühren und aufkochen lassen.

Kleingehackte Petersilie unterziehen und auftischen.

Rote Beete in Melonensoße
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	500g Wassermelone (brutto)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	135g Gemüsezwiebel (netto)

	60g Hirse

	210g Rote Beete (netto)

	1 gestrichene Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	3 Teelöffel Mehl

	1-2 Esslöffel Wasser

	3 Radieschen





Wassermelonenfleisch aus der Schale löffeln und mit dem ausgetretenen Melonensaft in die Pfanne geben. Mit den Händen oder einer Gabel zerdrücken. Mit dem Gemüsebrühextrakt verrühren.

Zwiebel kleinschneiden, hinzugeben. Hirse darüber streuen. Von der abgebürsteten Roten Beete die Enden entfernen, kleinschneiden und hinzufügen. Deckel schließen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinster Einstellung 20 Minuten dünsten. Dabei den Deckel nicht anheben.

Salzen und pfeffern. Mehl und Wasser verrühren, zu dem Gemüse geben und unter Rühren einmal aufkochen und dann bei offenem Deckel bei größter Hitze köcheln, bis die Flüssigkeit eingedampft ist.

Gemüse auf einen Teller geben, in Scheibchen geschnittene Radieschen als Dekoration auflegen.

Tipps:

Wen die Kerne stören, kann sie vorher entfernen; ich habe sie mitgekocht.

Wem das Einkochen der Wassermelonensoße zu lange dauert, kann etwas mehr Mehl zum Andicken verwenden.

Rote Beete mit Dinkel
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	50g Dinkel

	105g Wasser

	290-300g rote Beete

	1 Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	150ml Wasser

	1 Esslöffel Haselnussmus

	1/2 gestr. Teelöffel Muskatblüte

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Esslöffel Olivenöl

	1 Esslöffel geh. Schnittlauch





Dinkel:

Dinkel in 105g Wasser 4 Stunden einweichen. Zum Kochen bringen, auf kleinster Einstellung 10 Minuten köcheln lassen. Herd abstellen und Dinkel im geschlossenen Topf auf der Herdplatte 30-40 Minuten nachquellen und dann abkühlen lassen.

Die Mahlzeit:

Rote Beete sehr gründlich unter fließendem Wasser abbürsten, Wurzeln abschneiden und in Stücke oder Würfel schneiden (etwa 1 bis 1,5cm Seitenlänge). Knoblauchzehe schälen und kleinschneiden. Gemüse mit Gemüsebrühextrakt und 150ml Wasser in einen Topf geben. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, Deckel nicht anheben, auf kleinster Einstellung dann 15-20 Minuten dünsten lassen. Haselnussmus, Muskatblüte, Salz und Pfeffer unterrühren.

Gegarten Dinkel hinzufügen und etwas miterhitzen. Dann das Olivenöl unterziehen. Einen Teller füllen und mit Schnittlauch dekorieren.

Tipp:

Vom Dinkel kann man ruhig die doppelte oder dreifache Menge zubereiten, er hält sich gekocht im Kühlschrank 2-3 Tage.

Rote Beete-Pfanne
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	75ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	240g rote Beete (netto)

	1/2 Stange Porree
(der weiße untere Teil; 70g)

	2 getrocknete Feigen (45g)

	20g Haselnüsse

	frisch gemahlener Pfeffer

	40g Schmand (1 Esslöffel)

	75-100ml Wasser

	1 Teelöffel Kokosraspeln





75ml Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. Rote Beete unter fließendem Wasser gründlich abbürsten und die Enden, vom Porree die Wurzel abschneiden. Beide Gemüsesorten und die Feigen kleinschneiden und mit den Haselnüssen in die Pfanne geben.

Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, auf kleinster Einstellung 20 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Mit Pfeffer bestreuen, Schmand und 75-100ml Wasser einrühren und nochmals kurz erhitzen. Einen Teller füllen und mit Kokosraspeln (oder frischer Petersilie) dekorieren.

Info:

Die Rote Beete ist eine weitgehend trockenheitsresistente Pflanze. Heimat der Ursprungspflanze sind die Küstenlandschaften des östlichen Mittelmeeres und die zentral- und nordasiatischen Steppen und Wüstengebiete. Die heutigen Kulturformen sind jedoch erst im 19. und 20. Jahrhundert entstanden. Rote Beten wirken appetitanregend und fördern die Gallensekretion.

Damit die Hände sich nicht verfärben, mit etwas Speiseöl einreiben und nachher mit Zitronensaft abreiben.

In Deutschland gilt die rote Rübe als klassisches Wintergemüse.

Kartoffelauflauf Teltow
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	390g Kartoffeln

	230g Teltower Rübchen

	Olivenöl zum Einfetten der Form

	1 Zwiebel (60g ungeschält)

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	300ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	35g Kürbiskernmus

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1/2 gestrichener Teelöffel Koriander

	1 Teelöffel Herbes des Provence

	4 Esslöffel Kürbiskerne (50g)





Kartoffeln und Rübchen unter fließendem Wasser gut abbürsten. Getrennt in der Küchenmaschine, mit einem Messer o.ä. in feine Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und in Scheiben schneiden.

Eine Auflaufform mit Öl auspinseln, die Hälfte der Kartoffelscheiben hineinlegen, salzen und pfeffern. Dann die Rübchen, Zwiebeln und mit Kartoffeln abschließen. Nochmals salzen. Wasser mit Gemüsebrühextrakt, Kürbiskernmus, Paprika und Koriander gut verquirlen, über die Kartoffeln gießen. Mit Herbes des Provence und den Kürbiskernen bestreuen.

Deckel auflegen, in den kalten Ofen auf das Gitterrost stellen und 45 Minuten bei 225 °C (Umluft) backen. In den letzten 10 Minuten den Deckel abnehmen.

Hinweis:

Nicht jedem gefallen die Kürbiskerne oben dazu—im Zweifelsfall also lieber auf Sonnenblumenkerne ausweichen.
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Teltower Cremerübchen

[image: image]


	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Knoblauchzehe

	270 Teltower Rübchen

	75g Roggen

	4 Esslöffel Sahne

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	etwas Petersilie zur Dekoration





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer gusseisernen Pfanne verrühren. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse hineindrücken. Rübchen in feine Scheiben schneiden, hinzugeben. Roggen flocken und darüber streuen.

Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis der Inhalt gut kocht bzw. Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten. Mit der Sahne verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen und nochmals kurz erhitzen (nicht kochen). Einen Teller mit dem Essen füllen, mit etwas Petersilie dekorieren.

Teltower Lauchtopf
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	120g Porree (Grün einer Stange)

	100g Teltower Rübchen (1 Stück)

	80g Möhre (1 mittelgroße)

	75ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2 Esslöffel Olivenöl





Gemüse waschen und klein schneiden. Wasser in einem Topf mit Gemüsebrühextrakt verrühren, Gemüse hinzugeben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleinste Einstellung bringen und 12-14 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Bei mir war die Flüssigkeit dann praktisch verdunstet. 2 Esslöffel Olivenöl unterrühren und servieren.

Tipp:

Wer sehr hungrig ist, sollte vorher eine größere Portion Rohkost essen.


Schwarzwurzeln

Wenn man beim Schälen der Schwarzwurzeln keine klebrigen Hände davontragen will, sollte man die Hände vorher mit Öl einreiben und mit Zitronensaft anschließend „abwaschen“. Ich habe diesen Trick leider erst kurz vor Drucklegung dieses Buchs von einer Freundin erfahren…

Geschält verlieren die Wurzeln leicht ihre Farbe, deshalb sollte man sie dann direkt in Zitronen- oder Essigwasser legen.

Die Heimat der Schwarzwurzel, auch Winterspargel genannt, liegt in Südeuropa. Bis zum 16. Jahrhundert galt die Schwarzwurzel als Heilpflanze. Erst danach wurde sie auch als Gemüse genutzt. Die wichtigsten Anbauländer heute sind Belgien, Frankreich und Holland. Das Anbaugebiet in Deutschland ist mit rund 50 Hektar nicht sehr groß. Das Gemüse wird im wesentlichen aus Belgien und Holland importiert.

Schwarzwurzeln sind botanisch mit dem Löwenzahn verwandt.

Kaufen sollte man nur ganze, unverletzte Stangen, denn aus schadhaften Stellen kann der aromatische Saft bereits ausgetreten sein.
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Currywurzeln Arabia
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Gemüse:


	450g Schwarzwurzeln
(entspricht netto 295g)

	Wasser & etwas Zitronensaft

	1 große Kartoffel (140g)

	2 Knoblauchzehen

	4g Ingwer

	3 Esslöffel Olivenöl

	2 Teelöffel Curry

	35g getrocknete Aprikosen

	125ml Wasser



Soße


	1/2 Teelöffel Salz

	2 Teelöffel Dinkelmehl (ca. 15g)

	2 Esslöffel Sahne

	75ml Wasser

	etwas Petersilie





Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Mit einem Kartoffelmesser schälen, dann in eine Schale mit Wasser und etwas Zitronensaft legen (sie werden sonst braun). Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten und kleinschneiden.

Knoblauchzehen geschält durch eine Knoblauchpresse drücken. Ingwer auch durchdrücken (soweit es geht). Das Öl in einer Pfanne gut erhitzen, dann den Curry einrühren. Ein bisschen anbraten, dann Ingwer und Knoblauch hinzugeben, nochmals kurz durchrühren. Das abgetropfte Gemüse einige Sekunden darin anrösten. Dann die 125ml Wasser und die in Stücke geschnittenen Aprikosen hinzufügen. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf austritt, auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten.

Salz, Mehl, Sahne und Wasser miteinander verquirlen. Dann von der Kochflüssigkeit einige Esslöffel hinzufügen und gut vermischen. Unter das Gemüse rühren, kurz aufkochen. Die Hälfte des Gemüses auf einen Teller füllen und mit etwas Petersilie dekorieren.

Tipp:

Wer klebrige Hände vermeiden möchte, kann natürlich auch Handschuhe beim Schälen tragen, es erschwert aber den natürlichen „Griff“.

Säuische Schwarzwurzeln
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Gemüse:


	500g Schwarzwurzeln (brutto)

	Wasser & etwas Zitronensaft

	600g Wasser



Soße:


	10g Sonnenblumenkerne

	1 Mandarine (60g netto)

	2 Teelöffel Mandelöl

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	30g Wasser





Zubereitung im Thermomix. Geht natürlich auch in einem großen Topf oder im Dampfgarer.

Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Die Wurzelstücke abschneiden. Wenn sie in der Länge nicht passen, ein- oder zweimal durchschneiden. Nebeneinander in den Varoma-Behälter des Thermomix legen, den Mischtopf mit 600ml Wasser füllen. Garen bei Varoma, Stufe 1, 25 Min.

Für die Mandarinensoße die Sonnenblumenkerne in einem kleinen Mixer fein mahlen. Mit den restlichen Soßenzutaten gut durchmixen.

Schwarzwurzeln auf eine Schale geben. Schale abschälen (auf einen zweiten Teller legen), die Stangen in die Soße dippen und essen.

Hinweis:

Die Zubereitung ist einfach, das Essen weniger :-) Ich hatte mal irgendwo gelesen, dass Schwarzwurzeln sich viel besser schälen lassen, wenn wir sie in der Schale kochen. So etwas lockt mich ja... Das Ergebnis ist jedoch als Mahlzeit nicht zu empfehlen, da das Schälen nur gut klappt, wenn die Stangen schon sehr lauwarm sind. Und es hinterlässt viel „Dreck“, auch wenn es zweifelsfrei lecker ist.

Sicher eine prima Lösung, wenn man einen Salat mit gekochten Schwarzwurzeln machen möchte.
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Schwarze Quinoawurzeln
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	400g Schwarzwurzeln (brutto)

	Wasser & etwas Zitronensaft

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	75g Zwiebel (netto)

	70g Quinoa

	30g grüne Rosinen

	1 Grapefruit (240g netto)

	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	10g Cashewnüsse

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Esslöffel Zitronensaft

	50ml kochendes Wasser

	Etwas gehackte Petersilie





Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Mit einem Kartoffelmesser schälen, in ca. 5cm lange Stücke schneiden und in eine Schale mit Wasser und etwas Zitronensaft legen (sie werden sonst braun).

Öl in eine Pfanne geben, auf dem Boden verteilen. Zwiebel in kleine Würfel schneiden, auf das Öl legen. Die Schwarzwurzeln in der Pfanne verteilen. Mit Quinoa und Rosinen bestreuen. Grapefruit schälen, Kerne herauslösen. Mit Wasser und Kräutersalz in einem kleinen Mixer gut mixen und über die Schwarzwurzeln gießen.

Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung drehen und 20-25 Minuten dünsten.

Für die Soße die Cashewnüsse fein mahlen und mit Salz, Zitronensaft und kochendem Wasser gut vermixen.

Einen Teller mit dem Gemüse füllen, mit der Hälfte der Soße begießen und mit etwas Petersilie dekorieren.

Tipps:

Wer sich nicht sicher ist, ob er sich an die Grapefruit „herantraut“, nimmt statt dessen einfach 250ml Wasser (nicht noch mehr Wasser hinzufügen).

Statt Quinoa eignen sich auch Amaranth oder Hirse.

Braune Rosinen sind vom Geschmack her sehr ähnlich, können also genauso gut Verwendung finden.

Schwarze Wurzeln mit roten Linsen
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	380g Schwarzwurzeln
(brutto; = 230g netto)

	Wasser & etwas Zitronensaft

	1 Möhre (80g)

	200g Wasser

	1 Teelöffel Zitronensaft

	75g rote Linsen

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2 Esslöffel Olivenöl

	etwas Petersilie

	evtl. etwas Salz

	1-2 Teelöffel Zitronensaft





Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Mit einem Kartoffelmesser schälen, dann in eine Schale mit Wasser und etwas Zitronensaft legen (sie werden sonst braun).

Möhre in Scheiben schneiden.

Wasser, 1 Teelöffel Zitronensaft, Linsen und Gemüsebrühextrakt in einem Topf verrühren. In Stücke (etwa 4-5cm lang) geschnittene Schwarzwurzeln und Möhren hineinlegen. Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Olivenöl und Zitronensaft unterrühren, mit Salz abschmecken. Einen Teller füllen und mit etwas Petersilie dekorieren.
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Schwarzwurzeln mit Nudeln
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	450g Schwarzwurzeln
(= 340g geschält)

	Wasser & etwas Zitronensaft

	45g Zwiebel (netto)

	frisch geriebene Schale von 1/4-1/2 Zitrone

	2 Esslöffel Olivenöl

	2 Esslöffel Zitronensaft

	100g Quinoanudeln

	1 gest. Teelöffel Salz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	20g Mandeln

	2 Esslöffel gehackte Petersilie

	1 Liter Wasser

	1 Teelöffel Salz





Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Mit einem Kartoffelmesser schälen, dann in eine Schale mit Wasser und etwas Zitronensaft legen (sie werden sonst braun).

Zwiebel in kleine Würfel schneiden. Zitronenschale abreiben, 1/2 Zitrone auspressen. Olivenöl in der Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin leicht anbraten, abgetropfte Schwarzwurzeln hinzugeben und ebenfalls etwas anbraten. Zitronenschale und -saft hinzugeben. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Auf kleinste Einstellung drehen und 25-30 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

In der Zwischenzeit 1 Liter Wasser mit 1 Teelöffel Salz zum Kochen bringen, Nudeln hineingeben und 10 Minuten kochen lassen. In einem Sieb abtropfen lassen und zum Warmhalten zurück in den Topf geben und Deckel auflegen.

Mandeln grob hacken. Wenn die Schwarzwurzeln gar sind, Nudeln, Mandeln, Salz, Pfeffer und Petersilie unterziehen. Abschmecken und kurz erhitzen, nicht noch einmal aufkochen.

Quinoanudeln (2-4 Portionen Nudeln)


	90g Dinkel

	90g Quinoa

	30g Olivenöl

	70g Wasser

	20g Petersilie (mit Stengel)

	1 gestr. Teelöffel Salz





Dinkel und Quinoa fein mahlen und mit dem Salz mischen. Öl, Wasser und Petersilie in einem kleinen Mixer glatt schlagen und mit dem Mehl zu einem festen Teig kneten. 15-20 Minuten ruhen lassen.

Nun mit Hilfe von etwas Mehl den Nudelteig möglichst fein ausrollen. Mit einem Teigrädchen in Streifen bzw. Stücke schneiden und auf einem Geschirrtuch liegen lassen. Drei Viertel der Nudeln z.B. in einem Dörrapparat trocknen lassen.

Tipp:

Zubereitungszeit nur der Nudeln etwa 45 Minuten. Im Rezept links wurden getrocknete Nudeln genommen.

Nach einem Spargelrezept aus dem sehr empfehlenswerten Buch von Heike Kügler-Anger „Cucina vegana: Vegan genießen auf italienische Art“. Endlich mal ein veganes Kochbuch, das nicht in Soya und ähnlichen Dingen ertrinkt. Die Rezepte sind klar aufgebaut, die Mengen stimmen, soweit ich es probiert habe. Für Anfänger nicht ganz so einfach, weil teils präzise Angaben zum Salzen oder zu Garzeiten fehlen. Einiges müssen wir Vollwertler austauschen (Rohrohrzucker, Puderzucker) usw. Das ist aber nicht viel.
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Schwarzwurzeln mit Obstreis

[image: image]


	100g Basmati-Naturreis

	200g Wasser

	1 gestr. Teelöffel Salz

	80g Ananas

	420g Schwarzwurzeln
(netto: 300g)

	Wasser und etwas Zitronensaft

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	60ml Wasser

	1 Teelöffel Zitronensaft

	75g Wasser

	3 Teelöffel Zitronensaft

	2 Teelöffel Hirsemehl

	1 gestr. Teelöffel Salz





Reis 24 Stunden in Wasser einweichen. Mit Salz aufsetzen, zum Kochen bringen. Dann auf kleinste Einstellung drehen und 40 Minuten dünsten (bis dahin sind die Schwarzwurzeln auch fertig). Ananas klein schneiden und unterziehen, kurz mit erhitzen.

Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser sauber bürsten. Schälen, in Stücke schneiden und sofort in Zitronenwasser legen, damit sie sich nicht braun verfärben. 60ml Wasser mit Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren, etwas Zitronensaft hineinspritzen und die Schwarzwurzeln hinzugeben. Bei großer Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

75g Wasser, 3 Teelöffel Zitronensaft, Hirsemehl und Salz gut verquirlen. Zu den Schwarzwurzeln geben und kurz aufkochen lassen.

Die Hälfte des Reises auf einen Teller geben, einen Teil der Schwarzwurzeln mit Soße dazugeben.

Tipps:

Der Reis ist auf diese Weise gekocht immer noch bissfest, das soll wohl auch sortenabhängig sein.

Trotz der auf den ersten Blick langen Vorbereitungs- und Zubereitungszeiten ist der Arbeitsaufwand nicht besonders groß.

Schwarzwurzeln mit Senfsoße
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Gemüse:


	560g Schwarzwurzeln
(brutto; netto = 320g)

	1 Schüssel mit 500ml Wasser

	etwas Zitronensaft

	125g Gemüsezwiebel netto

	etwa 100ml Wasser

	1 Teelöffel Salz



Soße:


	2 Teelöffel Senfsamen
(oder 1 Teelöffel Senf)

	20g Leinsamen

	1 Esslöffel Zitronensaft

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	200g heißes Wasser

	etwas Petersilie





Zubereitung im Thermomix.

Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Mit einem Kartoffelmesser schälen, dann in eine Schale mit Wasser und etwas Zitronensaft legen (sie werden sonst braun). Zwiebel kleinschneiden.

Beides in den Gartopf des Thermomix geben, den Mischtopf mit dem Einweichwasser füllen (durch ein Sieb) und Salz hinzugeben. Dann garen mit Varoma, 25 Min, Stufe 1.

Senfsamen in einem kleinen Mixer sehr fein mahlen, Leinsamen hinzugeben und nochmals zusammen fein mahlen.

Wenn das Gemüse fertig ist, Gartopf herausnehmen und auf einen Teller stellen. Salz, Zitronensaft und 200ml von dem Kochwasser zu der Sesam-/Leinsamenmischung geben, mit dem Löffel kurz durchrühren, damit nichts im Becher hängen bleibt und dann nochmals gut mixen.

Die Hälfte des Gemüses auf einen Teller füllen und die Hälfte der Soße hinzugeben. Mit etwas Petersilie dekorieren.

Tipp:

Geht natürlich auch im Topf (dann nur 300g Wasser nehmen) oder vermutlich auch im Dampfgarer. Eignet sich mit Kartoffeln auch gut als „Beilage“, dann für 2 Personen.

Schwarzwurzeln neben Advocadensoße
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Gemüse


	460g Schwarzwurzeln
(brutto; = netto 275g)

	Wasser und etwas Zitronensaft

	130g Porree (nur das Grüne)

	4g dünne Ingwerscheiben frisch

	30g Zwiebelringe

	5 Esslöffel Olivenöl

	etwas Gemüsesalz



Soße:


	1/2 Avocado (90g netto)

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Esslöffel Zitronensaft

	100-120g heißes Wasser





Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Mit einem Kartoffelmesser schälen, dann in eine Schale mit Wasser und etwas Zitronensaft legen (sie werden sonst braun). Porree gut waschen, abtropfen lassen und in Ringe schneiden.

Öl in einen Topf geben, Gemüse in der Reihenfolge: Ingwer, Porree, Zwiebelringe, Schwarzwurzeln hinzufügen. Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinster Einstellung 14 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Wenn noch etwa 6 Minuten Kochzeit ausstehen, die Soße zubereiten. Dafür sämtliche Soßenzutaten in einem kleinen Mixer schaumig schlagen.

Das Gemüse mit etwas Salz abschmecken, einen Teller füllen und die Hälfte der Soße hinzugeben.

Tipp:

Schwarzwurzeln eignen sich wegen ihres leicht süßlichen Geschmacks hervorragend in Kombinationen mit exotischen Beigaben!

Schwarzwurzeln überbacken
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	460g Schwarzwurzeln 
(brutto; = netto 240g)

	1 Schüssel mit Wasser

	etwas Zitronensaft

	50g Wasser

	1 Esslöffel Zitronensaft

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	240g Kartoffeln

	150g Tomaten



Zum Überbacken:


	40g Pinienkerne

	30g Zitronensaft

	1 gestrichener Teelöffel Salz

	2 Teelöffel Dinkelmehl

	50g Wasser





Schwarzwurzeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Mit einem Kartoffelmesser schälen, dann in eine Schale mit Wasser und etwas Zitronensaft legen (sie werden sonst braun).

Wasser, Zitronensaft und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. In Stücke (etwa 4-5cm lang) geschnittene Schwarzwurzeln hineinlegen. Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten, Schadstellen abschneiden, in Scheiben schneiden (nicht schälen). Auf die Schwarzwurzeln legen. Die Tomaten in dünne Scheiben schneiden und damit die Kartoffeln abdecken.

Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinster Einstellung 11 Minuten dünsten, dabei den Deckel nicht mehr anheben. In dieser Zeit den Ofen auf 175 °C vorheizen.

Die Zutaten zum Überbacken in einem kleinen Mixer pürieren (bei größeren Mengen Zerkleinerer bzw. Mixer). Über das gedünstete Gemüse geben. Pfanne ohne Deckel in den Ofen schieben, 15 Minuten überbacken bzw. grillen.

Hinweis:

Das Rezept auf  links hat das gleiche Bruttogewicht, wieso dann ist das Gewicht nach dem Schälen so unterschiedlich? Nun, dünne kurze Stangen haben mehr Abfall als dicke mittelgroße.

Schwarzwurzelpizza
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Teig:


	125g Dinkel

	2 Esslöffel Olivenöl

	75g Wasser

	1/2 Teelöffel Kräutersalz

	1/2 Würfel Bio-Hefe (21g)



Gemüse:


	265g Schwarzwurzeln (netto)

	etwas Zitronensaft

	1/2 Teelöffel Kräutersalz

	75ml Wasser



Creme:


	20g Sonnenblumenkerne

	1 Tomate (100g)

	2 Esslöffel Öl

	1 geschälte Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Kräutersalz

	60g Wasser

	1 Tomate (85g)

	30g Haselnusskerne





Hefe in 75g Wasser auflösen. Dinkel fein mahlen, mit Öl, Hefewasser und Salz verkneten. Teig zu einer Kugel formen, 30 Minuten gut abgedeckt gehen lassen.

Schwarzwurzeln putzen. In einer Küchenmaschine in etwa 1mm dicke Scheiben schneiden. Mit 75ml Wasser und etwas Zitronensaft in einen Topf geben. Bei großer Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann auf kleinster Einstellung 8 Minuten dünsten.

Sonnenblumenkerne in einem kleinen Mixer fein mahlen. Tomate, Öl, Knoblauchzehe und Salz hinzugeben und zu einer glatten Creme mixen.

Den Teig mit Hilfe von Mehl in Größe der Pizzaform (Durchmesser 22-24cm) ausrollen, in die Form legen und einen Rand hochdrücken. Mehrmals mit einer Gabel einstechen. Mit 2-3 Esslöffeln der Creme bestreichen.

Schwarzwurzeln abtropfen lassen (Kochflüssigkeit auffangen) und auf der Creme verteilen. Rest Creme mit dem Rest Kochflüssigkeit und 60g Wasser nochmals gut durchmixen und über das Gemüse gießen. Tomate in dünne Scheiben scheiben, auf der Pizza verteilen. Haselnüsse grob hacken (Zerkleinerer) und darüber streuen. In den kalten Ofen schieben und bei 225 °C (Umluft) 20 Minuten lang backen. In der Form servieren.


Sellerie

Der Knollen- oder Wurzelsellerie hat im Herbst Hauptsaison. Er ist eine einheimische Pflanze, die ursprünglich an salzigen Stellen der Küste wuchs. Im Mittelmeerraum wächst er ebenfalls wild. Bereits Homer erwähnt den Sellerie in der Odyssee. Seine ätherischen Öle regen den Stoffwechsel an. Die heutigen Sellerie-Sorten gehen auf Züchtungen der Italiener im 17. Jahrhundert zurück, die dem Sellerie die Bitterstoffe wegzüchteten. Bereits im 18. Jahrhundert war der Sellerie in Deutschland eine der beliebtesten Küchenpflanzen.

Beim Einkaufen ist auf feste, fleckenfreie Knollen ohne Nebenwurzeln zu achten.

Wie der Knollensellerie hat der Bleichsellerie seine Heimat im Mittelmeerraum. Unsere Ernte geht von Anfang Juli bis Anfang November. In den restlichen Monaten erreichen uns Importe aus Israel, Italien, Spanien, Großbritannien und den Niederlanden. Die Inhaltsstoffe sind dieselben wie beim Knollensellerie. Bleichsellerie kann in einem Plastikbeutel durchaus ein bis zwei Wochen lang im Kühlschrank aufbewahrt werden.
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Selleriecurry
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	60g Nackthafer

	150g Wasser

	1 Scheibe Sellerie (250g)

	1 kleiner Apfel (125g)

	1/2 Zitrone

	1 geh. Esslöffel Sultaninen

	1 geh. Teelöffel Curry

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1/2 Teelöffel Butter

	2 Esslöffel süße Sahne

	1 gestr. Esslöffel Creme fraiche

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	Schnittlauch





Hafer etwa 10 Stunden in Wasser einweichen. Sellerie schälen und in Streifchen schneiden, Stiel und Blütenansatz vom Apfel abschneiden und den Apfel kleinschneiden. Mit dem Saft der halben Zitrone, den Sultaninen, Curry und Gemüsebrühextrakt zu dem Hafer geben und den Deckel auflegen. Zum Kochen bringen und auf kleine Stufe stellen. 20 Minuten köcheln lassen, dann die Butter unterrühren. Sahne und Creme fraiche mit Salz und Pfeffer verrühren und unter den Sellerie ziehen. Einen Teil auf einen Teller geben und mit etwas Schnittlauch garnieren.
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Sellerie-Gersten-Topf
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	3 Esslöffel Gerste (50g)

	225ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	285g Stangensellerie

	1 kleiner Apfel (90g)

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	1/2 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	Chicorée & Möhre (Dekoration)





Gerste in einen Topf flocken. Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzufügen. Sellerie gut waschen, klein schneiden. Mit dem gewürfelten Apfel in den Topf geben. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 20 Minuten dünsten. Öl, Salz und Pfeffer unter das Essen rühren. Einen Teller füllen und mit Chicorée und Möhre dekorieren.

Sellerie in Linsenschaum
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	300g Sellerie (brutto)

	1 kleine Birne (115g )

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	300ml Wasser

	100ml rote Linsen

	2 Esslöffel süße Sahne

	8 Esslöffel Wasser

	1 gute Messerspitze Koriander

	1/2 Teelöffel Curcuma

	1 Teelöffel Gewürzsalz

	schwarzer Pfeffer

	etwas Schnittlauch





Sellerie schälen und in Würfel schneiden. Stiel und Blütenansatz von der Birne abschneiden, ebenfalls würfeln. Mit dem Gemüsebrühextrakt in 300ml Wasser bei starker Hitze aufkochen, dann auf kleinste Einstellung bringen und 7-8 Minuten köcheln lassen.

Die Linsen in einer Getreidemühle oder einem kleinen Mixer fein mahlen, mit Sahne und Wasser verrühren, bis sich eine glatte Masse ergibt. Koriander, Curcuma und Salz unterrühren. Wer es lieber suppiger mag (so bekommt das Ganze die Konsistenz von Kartoffelpüree), nimmt mehr Wasser.

Wenn das Gemüse bissfest ist, die Linsen unterrühren. Zum Kochen bringen, ständig rühren, damit die Linsen nicht ansetzen. 5 Minuten auf kleinster Flamme weiterköcheln, Herd abstellen und noch ein paar Minuten nachquellen lassen. Auf den Teller geben, frischen schwarzen Pfeffer darüber mahlen und mit kleingehacktem Schnittlauch bestreuen.

Sellerie mit Proteinschub
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	110g Selleriegrün (netto)

	75g Sellerie (geschält)

	60g Möhren (2 kleine)

	50g Emmer

	50g rote Linsen

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	400ml Wasser

	1-2 Teelöffel Gemüsesalz

	25g Butter (1 Esslöffel)

	2-3 Teelöffel saure Sahne

	etwas frischer Oregano (oder Petersilie usw.)





Selleriegrün sorgfältig unter fließendem Wasser bürsten und in Stücke schneiden. Das geschälte Stück Sellerieknolle würfeln, Möhren in Scheiben schneiden. Emmer grob schroten. Gemüse mit Emmer, Linsen, Gemüsebrühextrakt und Wasser in einen Topf geben.

Zum Kochen bringen, durchrühren (evtl. Wasser nachgießen) und auf kleiner Einstellung 15 Minuten köcheln lassen. Das Gemüse ist dann bissfest.

Salzen, Butter einrühren. Einen Teller mit der Hälfte des Essens füllen. Saure Sahne drauf klecksen, darauf etwas frisches Kraut legen.
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Sellerie mit Walnussgratinée
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Gemüse:


	50g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	75g Rosenkohl (netto)

	80g Selleriegrün

	80g Sellerieknolle (netto)

	1 mittelgroße Kartoffel (140g)



Gratinsoße:


	20g Walnusskerne

	1 Esslöffel Basilikumöl

	1 Esslöffel Zitronensaft

	2 Esslöffel Wasser

	2 Esslöffel Sahne

	1 Prise Salz



Später:


	50ml Wasser





In einer Pfanne Wasser mit dem Gemüsebrühextrakt gut verrühren. Das geputzte Gemüse (da der Sellerie sehr verwurzelt war, habe ich ihn geschält; Kartoffel unter fließendem Wasser abbürsten) in Stücke schneiden und in die Pfanne geben.

Deckel auflegen, bei größter Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt, dann 15 Minuten bei kleinster Einstellung dünsten. In den letzten 5 Minuten den Grill des Ofens vorheizen (Grill + 170 °C).

Walnüsse grob mahlen, dann mit den anderen Gratinsoßenzutaten mixen.

Soße auf dem Gemüse verteilen. Dann den Rest im Behälter nochmals mit 50ml Wasser verquirlen und an den Rand gießen. 6-10 Minuten überbacken.

Tipp:

Statt eines bestimmten Öls passt meiner Ansicht nach immer hervorragend Sonnenblumenöl, weil es neutral ist. Daher ist im Gegensatz zu vielen anderen Vollwertlern bei mir nicht das Oliven-, sondern das Sonnenblumenöl mein Hauptöl.

Selleriepüree
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	220g Sellerie (netto)

	95g Kartoffel

	40g Mandeln

	500g Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	32g Butter

	1 gestrichener Teelöffel Kräutersalz

	60g saure Sahne

	etwas frische Petersilie





Sellerie gründlich unter fließendem Wasser bürsten. Stellen, die so verwurzelt sind, dass sie nicht sauber werden, abschneiden. Würfeln. Kartoffeln unter fließendem Wasser abbürsten und in Würfel schneiden. Sellerie, Kartoffel und Mandeln in den Gareinsatz des Thermomix geben und über 500g Wasser mit Salz 20 Minuten bei Varoma (Einstellung 1) garen.

Wasser aus dem Thermomix auffangen (lässt sich zum Kochen von Gemüse etc. weiterverwenden). Butter, Salz und saure Sahne zu dem Gemüse geben und auf Stufe 6-10 einige Sekunden pürieren. In ein Schüsselchen umfüllen und mit Petersilie dekorieren.

Tipp:

Die Portion ist nicht sehr groß, wer also hungrig ist, sollte vorher bei der Rohkost reichlich zugreifen.

Wer das Püree ohne Thermomix zubereiten möchte, dünstet das Gemüse mit den Mandeln mit 100ml Wasser wie im Grundrezept auf der Buchrückseite beschrieben und püriert dann in einem Mixer oder mit einem Pürierstab.

[image: image]

Selleriepüree vegan
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	285g Sellerie (netto)

	100g Kartoffel

	500g Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	2 Esslöffel Öl

	(50ml von dem Kochwasser)



Soße:


	1/2 Esslöffel Zitronensaft

	20g Petersilie

	10g Agavennektar roh

	50ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz





Sellerie gründlich unter fließendem Wasser bürsten. Stellen, die so verwurzelt sind, dass sie nicht sauber werden, abschneiden, evtl. Reste schälen. Würfeln. Kartoffeln unter fließendem Wasser abbürsten und in Würfel schneiden.

Sellerie und Kartoffeln in den Gareinsatz des Thermomix geben und über 500g Wasser 22 Minuten bei Varoma (Einstellung 1) garen. Kochwasser ausgießen und auffangen. Gemüse in den Mischtopf geben, Salz, Öl und 50ml Kochwasser hinzufügen und 20 Sekunden auf Stufe 4, dann 10 Sekunden auf Stufe 8-10 pürieren.

Die Soßenzutaten in einem kleinen Mixer sehr gut mixen.

Püree auf einen Teller geben, Soße um den Püreeberg gießen.

Tipp:

Den Rest des Kochwassers kalt werden lassen und zum Brot backen, Gemüsekochen o.ä. verwenden.

Das Püree kann, wie links beschrieben, auch ohne Thermomix in einem normalen Topf zubereitet und mit Mixer/Pürierstab püriert werden.

Selleriereis
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	70g Basmatinaturreis

	210g Wasser

	240g Grün vom Sellerie

	120g Tomaten

	1 Gemüsebrühextrakt

	1 gestrichener Teelöffel Salz

	1 Teelöffel Honig

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 gehäufter Esslöffel Creme fraiche

	3-4 Esslöffel Petersilie

	2 Esslöffel Olivenöl





Reis etwa 24 Stunden in 210g Wasser einweichen.

Das Selleriegrün gründlich waschen und klein schneiden. Tomaten achteln. Gemüse und Gemüsebrühextrakt zum Reis geben und den Deckel auflegen. Zum Kochen bringen und auf kleine Stufe stellen. 30 Minuten köcheln lassen, dann mit Salz, Honig und Pfeffer würzen. Creme fraiche, kleingehackte Petersilie und Olivenöl unterrühren. Erhitzen, aber nicht mehr kochen.
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Stangensellerie linselikat
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	200g Wasser

	60g rote Linsen

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	195g Stangensellerie

	1 kleiner Apfel (90g)

	20g Kürbiskerne

	2 Esslöffel Chiliöl

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 geh. Teelöffel Dinkelmehl

	2 Esslöffel Petersilie

	20g Radieschenkeime





Wasser, rote Linsen und Gemüsebrühextrakt in einem Topf mischen.

Sellerie gut waschen, klein schneiden. Mit dem gewürfelten Apfel (ungeschält, mit Kerngehäuse) und den Kürbiskernen zu den Linsen geben. Deckel auflegen, bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 12 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Öl und Salz unter das Essen rühren. Mit Mehl bestäuben, untermischen und unter Rühren kurz aufkochen lassen. Petersilie klein hacken und einrühren. Einen Teller füllen und auf eine Seite die Hälfte der Keime drapieren (eventuell beim Essen unterziehen, sie sind recht scharf).

[image: image]

Tipp:

Die Radieschenkeime sind für den Wohlgeschmack des gesamten Essens nicht unbedingt erforderlich, wer den scharfen Geschmack nicht schätzt, lässt sie daher weg oder ersetzt sie durch andere Sprossen.

Wohlbehüteter Sellerie
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Teig:


	100g Dinkel

	25g Buchweizen

	1-2 Prisen Salz

	2 Esslöffel Sesamöl

	65g Wasser



Gemüse:


	275g Sellerie netto

	500ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Gemüseextrakt

	1 Teelöffel Sesamöl

	1 kleiner Apfel (90g)

	1 Esslöffel Rosinen

	1-2 Prisen Salz





Getreide mischen und fein mahlen. Salz und Öl unterziehen. Wasser dazugeben und mit einem Löffel verrühren. Dann mit der Hand einige Minuten durchkneten. Schüssel in eine Plastiktüte geben und ruhen lassen.

Sellerie unter fließendem Wasser abbürsten und möglichst dünn schälen. Wasser und Gemüsebrühextrakt in den Thermomix geben, Sellerie fein schneiden und in den Einsatztopf schütten. In den Thermomix einhängen und bei folgender Einstellung garen: Varoma, Stufe 1.

Ofen auf 225 °C einstellen.

Eine Glasauflaufform mit 1 Teelöffel Sesamöl einpinseln. Die Hälfte des Sellerie hineingeben, etwas salzen. Apfel kleinschneiden und mit den Rosinen auf dem Sellerie verteilen. Restlichen Sellerie darüber geben. 75ml von der Kochflüssigkeit darüber gießen.

Teig in Deckelgröße ausrollen und auf den Sellerie legen. Ein bisschen am Rand verzieren. Mehrmals mit einer Gabel einstechen. Auf einer mittleren Schiene einschieben und 20 Minuten backen. Nach 5 Minuten kurz die Oberfläche ansprühen.

Tipps:

Zwar dauert es 60 Minuten bis das Gericht fertig ist, die reine Arbeitszeit ist aber wesentlich kürzer. Statt Sesamöl kann man natürlich auch jedes andere Öl nehmen. Das Gemüse lässt sich genauso gut ohne Thermomix einfach mit wenig Flüssigkeit im Topf garen. Siehe dazu das Grundrezept auf der Buchrückseite.


Spargel

Im Verbrauch an frischem Spargel sind die Deutschen führend innerhalb der Europäischen Union. 84 % aller Bundesbürger lieben frischen Spargel.

Als Ursprungsgebiet werden die Salzsteppen und sandigen Meeresdünen Osteuropas, Vorder- und Mittelasiens vermutet. Der Spargel (lateinisch „Asparagus“) ist seit über 4000 Jahren bekannt und war schon bei den Römern sehr beliebt.

Seit Jahrhunderten sind die medizinischen Wirkungen des Spargels bekannt: Anregung des Stoffwechsels, Reinigung des Blutes, Entschlackung des Körpers von Giftstoffen, Unterstützung der Leber-, Nieren- und Lungenfunktion.

Spargel sollte möglichst frisch zubereitet werden. Wenn er aufbewahrt werden muss, am besten in ein feuchtes Tuch einschlagen und in den Kühlschrank legen.

Praktische Infos zum Spargel: Unter dem Rezept „Spargelfrikassée Kokosnussia“.
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Auflauf mit Hafernudeln
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Nudeln (Menge für 3 Portionen):


	100g Emmer

	50g Hafer

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Esslöffel Sesamöl

	70g Wasser

	Mehl zum Ausrollen



Auflauf:


	Öl zum Einpinseln der Auflaufform

	3 Stangen Spargel (130g netto)

	1/2 kleiner Blumenkohl (220g)

	75g Sahne

	210g Wasser

	je eine Prise Muskat, Kümmel, Koriander, Piment

	1 gestr. Teelöffel Salz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer

	30 Sonnenblumenkerne

	25g Butter





Nudeln:

Getreide fein mahlen. Mit Salz mischen. Mit Öl und Wasser einen nicht zu weichen Teig kneten. In eine Plastiktüte wickeln und 2 Stunden ruhen lassen. Den Teig halbieren und auf einer glatten Fläche auf ca. 30x30cm ausrollen. Den Teig ab und zu umdrehen, immer wieder anheben, um zu kontrollieren, dass er nicht an der Unterlage klebt. Immer wieder ganz dünn bemehlen. Den Teig mit einem Teigrädchen in Streifen schneiden, diese nochmals kürzen. Nicht benötigte Nudeln trocknen (z.B. im Dörrautomaten). Die getrockneten Nudeln in einem Glas oder einer Metalldose aufbewahren.

Auflauf:

Eine Auflaufform einpinseln. Spargel in dünne Scheiben schneiden, den Boden damit auslegen. Mit einer Schicht Nudel belegen. Blumenkohl waschen und in Scheiben schneiden, eine Hälfte auf die Nudeln geben, wieder eine Schicht Nudeln darüber geben und mit dem restlichen Blumenkohl abschließen. Sahne, 210g Wasser, Gewürze, Salz und Pfeffer verquirlen und über das Gemüse geben. Deckel auflegen. Auf dem Gitterrost in den auf 175 °C vorgeheizten Ofen (Umluft) geben, auf 225 °C stellen und 20-25 Minuten backen (bei 25 Minuten wird das Gemüse schön weich, nicht bissfest). Die Sonnenblumenkerne vorsichtig flocken, über das Gemüse streuen und mit Butterflöckchen belegen. Ohne Deckel weitere 15 Minuten backen.

Mangold, Spargel, Kartoffeln
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	750ml Wasser

	1 Teelöffel Salz

	570g neue Kartoffeln

	8 Stangen geschälter Spargel

	270g Mangold

	2-3 Teelöffel Butter

	Salz





Zubereitung im Thermomix. Wasser und Salz in den Thermomix füllen. Kartoffeln waschen und in den Gareinsatz geben, einhängen. Deckel aufsetzen. Spargelstangen in den Varoma legen, den Einsatz darüber legen. Mangold waschen, in feine Streifen schneiden und auf den Einsatz legen, festdrücken. Deckel darauf legen und Varoma auf den Thermomix setzen. 35 Minuten bei Varoma garen.

Varomaaufsatz auf einen Teller stellen. Kartoffeln kalt überbrausen und Schale abziehen. In eine kleine Schüssel geben. Mangold auf einem Teller ausbreiten, Butter darauf verteilen, salzen. 2 Spargelstangen an eine Seite, Kartoffeln an die andere legen (Restspargel ist für die andere Person).

Tipps:

Die Spargel- und Kartoffelmenge reicht für zwei Personen. Der zweite Esser bekommt den Spargel dann in einer mangoldfreien Version und mit mehr Spargel.

Der Thermomix hat hier den großen Vorteil, dass das Essen unbeaufsichtigt in 35 Minuten kocht. Selbstverständlich lässt sich der Spargel auch herkömmlich zubereiten.

Das Essen ist unkompliziert und lecker: für einen Spargel- und einen Nicht-So-Sehr-Spargel-Fan.
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Pfannenpizza mit Spargel
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Teig:


	1/4 Würfel Bio-Hefe (10g)

	70g Wasser

	100g Dinkel

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	1 Esslöffel Olivenöl

	2 Teelöffel Tomatenmark



Gemüse:


	260g Spargel

	5 Esslöffel Wasser

	20g Butter

	1 Teelöffel Olivenöl

	1-2 Esslöffel gehackter Schnittlauch

	1 kleine Tomate





Teig:

Hefe im Wasser verrühren und auflösen. Dinkel fein mahlen, mit Salz verrühren. Hefewasser, Öl und Tomatenmark hinzugeben und mit der Hand durchkneten. Der Teig ist weich. Mit Folie abdecken, unter ein Geschirrtuch setzen und 30 Minuten gehen lassen. In dieser Zeit den Spargel zubereiten.

Gemüse:

Spargel schälen (etwa 5 Stangen), Enden abschneiden. In je 3 Stücke teilen. Mit 5 Esslöffel Wasser in eine Pfanne geben. Auf hoher Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf entweicht. Dann auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten.

Butter mit Olivenöl in einer Pfanne zerlassen, Teig hineingeben und auseinanderstreichen, so gut es geht (Alternative: festerer Teig und vorher ausrollen). Spargel obenauf legen, leicht salzen.

Deckel auflegen, nach einigen Minuten Hitze auf mittlere Einstellung drehen und 15-20 Minuten backen.

Auf einen Teller geben, mit Schnittlauch bestreuen und Tomatenscheiben an den Rand legen.

Hinweis:

In der Zubereitungszeit sind alle Schritte erfasst, auch das Gehen des Teigs.

Spargelfrevel
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	110g Kartoffel

	135g Tomaten

	250g Spargel, eingefroren
(wog dann 300g)

	2 in Öl eingelegte Bärlauchblätter

	2 Esslöffel Bärlauchöl

	125ml Wasser

	1 geh. Teelöffel Spargelsalz

	4 Teelöffel gemahlene Hirse

	etwas Petersilie





Kartoffel unter fließendem Wasser gut abbürsten, in Stücke schneiden. Tomaten grob würfeln. Tiefgefroren Spargel unaufgetaut mit dem restlichen Gemüse in einen Topf geben. Bärlauchblätter klein schneiden, mit Öl und Wasser zu dem Gemüse geben.

Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel entweicht, Herdplatte auf kleinste Einstellung drehen und 20 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Mit Salz abschmecken. Hirsemehl mit etwas Wasser verquirlen, gut unterrühren und nochmals aufkochen lassen. Einen Teller füllen und mit der Petersilie dekorieren.

Hinweis:

Geschälten Spargel friere ich unblanchiert ein und verwende ihn dann direkt, ohne ihn aufzutauen.

Selbstverständlich ist frischer Spargel vorzuziehen. Manchmal hat man sich jedoch verkauft oder bekommt—wie mir passiert—auf einmal eine größere Menge geschenkt.
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Spargelfrikassée Kokosnussia
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	260g Spargel, eingefroren

	100g tiefgekühlte Erbsen

	200g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	60g Hirse

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1,5 Esslöffel Zitronensaft

	25g Kokoscreme (Coconut butter)





Tiefgefrorenes Gemüse unaufgetaut mit Wasser, Gemüsebrühextrakt und Hirse in einen Topf geben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel ausweicht, Herdplatte auf kleinste Einstellung drehen und 16 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Kokoscreme im heißen Gemüse schmelzen und eventuell überstehende Flüssigkeit bei offenem Deckel „verkochen“ lassen.

Hinweis:

Geschälten Spargel friere ich unblanchiert ein und verwende ihn dann direkt, ohne ihn aufzutauen. Die Erbsen sind gekauft (Bioware), da ich leider über einen Zeitraum von mehreren Jahren keine Bioerbsen frisch bekommen habe.

Spargel wird immer von oben nach unten geschält, dabei setzt man den Spargelschäler unterhalb des Kopfes an. Die Spargelstange beim Schälen mit den Fingerspitzen am Kopf festhalten und auf das Handgelenk legen, damit sie nicht bricht. Der holzige untere Teil wird abgeschnitten. Grüner Spargel wird nicht geschält. Insgesamt muss man mit bis zu einem Drittel Schälverlust rechnen.

Frischen Spargel erkennt man wie folgt:


	Das Ende der Spargelstange sollte glatt und prall sein. Bei leichtem Druck quillt angenehm duftender Saft aus.

	Die Spargelstange muss sich straff und knackig anfühlen. Sie sollte sofort brechen, wenn sie gebogen wird.

	Wenn Spargelstangen beim aneinander Reiben quietschen, ist der Spargel frisch.

	Holzigen Spargel erkennt man daran, dass sich die Spargelstange zum Ende hin verjüngt. Die Schnittenden sind trocken und faserig.



Spargel in Linsenschmand
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	260g Spargel, eingefroren

	65g rote Linsen

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	200ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	1 Esslöffel Schmand (30g)

	etwas Petersilie





Spargelstangen wenn nötig voneinander lösen. Mit Linsen, Gemüsebrühextrakt und Wasser in einen Topf geben. Deckel auflegen. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen.

Sobald Dampf unter dem Deckel ausweicht, Herdplatte auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Salzen und mit dem Schmand verrühren, nicht mehr kochen. Mit etwas Petersilie dekorieren

Hinweis:

Geschälten Spargel friere ich unblanchiert ein und verwende ihn dann direkt, ohne ihn aufzutauen. Bei Verwendung von frischem Spargel ist die Schälzeit noch hinzuzurechnen, außerdem ist dann 300g frischer Spargel zu verwenden.
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Spargel: mit Bärlauchstreich
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	500g Spargel

	400g kleinere Kartoffeln

	750ml Wasser

	2 Teelöffel Gemüsesalz



Bärlauchstreich:


	50g Cashewnüsse

	3 eingelegte Bärlauchblätter

	3 Esslöffel Bärlauchöl

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Esslöffel Apfelessig





Cashewnüsse in etwas Wasser 2 Stunden einweichen.

Spargel und Kartoffeln:

Kartoffeln gründlich unter Wasser abbürsten. Spargel schälen und Enden abschneiden.

750ml Wasser in den Thermomix füllen, Salz hinzugeben. In den Gäreinsatz die Kartoffeln (ungeschält) geben. Deckel schließen, Varomaaufsatz aufsetzen, Spargel hineinlegen und Varoma-Deckel schließen. Einstellung: Varoma / Stufe 1 / 30 Minuten.

Bärlauchstreich:

Cashewnüsse abtropfen lassen. Im Zerkleinerer oder einem kleinen Mixer möglichst fein hacken. Dann die Bärlauchblätter aus dem Öl nehmen, 3 Esslöffel Öl abmessen, mit Essig und Salz in den Zerkleinerer geben. Gut zerhacken. Bleibt immer etwas „bissfest“.

Varomadeckel sehr vorsichtig öffnen. Die Schale mit dem Spargel auf den umgedrehten Varomadeckel setzen und servieren. Die Pellkartoffeln etwas abkühlen lassen und die Schale abziehen. Mit dem Bärlauchstreich servieren

Tipps:

Aus Endstücken und Schalen lässt sich eine schöne Suppe oder—getrocknet und mit Salz gehackt—Spargelsalz herstellen.

Auch das Kochwasser lässt sich getrennt als Suppe verzehren oder in Form einer Gemüsebrühe weiter verwenden.

Der Spargel lässt sich natürlich auch im normalen Topf kochen, dann weniger Flüssigkeit nehmen.

Spargel: mit Petersiliendip
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	Spargel & Kartoffel: siehe links



Petersiliendip:


	20g Petersilie

	1/4 Zitrone, geschält

	60g Schmand

	60g saure Sahne

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer





Spargel und Kartoffel: siehe linke Seite

Petersiliendip:

Für den Dip die Petersilie (inklusive Stengelansätze) im Zerkleinerer fein zerkleinern, dann die Zitrone darunter mixen. Die anderen Zutaten ebenfalls einmischen lassen und bis zum Essen kühl stellen.

Servieren wie links beschrieben.

Spargel: mit Salbeibutter
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	Spargel & Kartoffel: siehe links



Salbeibutter:


	75g Butter

	2 kleine Zwiebeln (etwa 80g brutto)

	2 Knoblauchzehen

	1/2 Teelöffel Honig

	4 große Blätter frischer Salbei





Spargel und Kartoffel: siehe linke Seite

Salbeibutter:

In einem kleinen Topf die Butter zerlassen, kleingeschnittene Zwiebeln und Knoblauchzehen darin auf kleiner Einstellung dünsten, bis sie goldgelb sind (etwa 10 Minuten), dann Salbei und Honig unterrühren und noch 5 Minuten dünsten.

Servieren wie links beschrieben.

Tipp:

Reste der Salbeibutter schmecken auch lecker als Brotaufstrich.

Spargelschmarren mit Tomatensenfsoße
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Schmarren


	250-260g tiefgekühlter Spargel

	30g Hirse

	70g Quinoa

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	30g Sonnenblumenöl

	3 Esslöffel Öl

	50g Sonnenblumenkerne



Soße:


	1 Teelöffel Senfkörner

	1 Tomate (100-110g)

	1/2 Teelöffel Gemüsesalz

	50g saure Sahne

	etwas Petersilie





Spargelstangen im gefrorenen Zustand voneinander trennen. In den Thermomix geben und pulverfein zermahlen (30 Sek Stufe 4, 30 Sek Stufe 8). Hirse und Quinoa fein mahlen, mit Salz und 30g Öl zu dem Spargel geben und auf der Einstellung Teig kneten 2 Minuten kneten. Eventuell vorher einige Minuten auf Stufe 1 auf 37 °C erwärmen. Auf einen Teller umfüllen.

3 Esslöffel Öl in einer beschichteten Pfanne auf höchster Einstellung heiß werden lassen, Sonnenblumenkerne gleichmäßig darin verteilen und ohne Rühren einige Sekunden anrösten. Spargelteig darauf verteilen, Deckel auflegen. Auf mittlere Stufe drehen und 6-7 Minuten braten. Mit einem Pfannenwender den Teig vom Boden lösen. Wenn er sich leicht verschieben lässt (die Unterseite ist jetzt dunkelgoldbraun), auf einen flachen Teller schieben. Etwas Öl in die Pfanne geben und den Spargelpfannkuchen mit einer Drehung in die Pfanne geben, sodass die Sonnenblumenkerne nun oben liegen. Auf dieser Seite nun auch 6 Minuten braten. In der Zwischenzeit die Soße zubereiten:

Senfkörner in einem kleinen Mixer im kleinen Becher fein mahlen. Restliche Soßenzutaten hinzugeben, nochmals mixen. Die Hälfte des Schmarren auf einen Teller legen, etwas Soße dazu geben und mit Petersilie dekorieren.

Tipp: Wer Hirse und Quinoa nicht in den angegebenen Mengen vorrätig hat: Sie sind hier austauschbar.

Wer keinen Thermomix besitzt, nimmt einen Mixer. Oder den Spargel auftauen lassen und dann pürieren.


Spitzkohl

Der Spitzkohl stammt vermutlich aus China und wurde erst vor rund 150 Jahren bei uns heimisch. Missionare brachten ihn nach Europa. Er ist die früheste Kopfkohlart, die wir auf dem Gemüse-Frischmarkt finden können.

Seinen Namen verdankt der Spitzkohl seiner Form, denn im Gegensatz zum runden Weißkohl wächst er spitz und kegelförmig in die Höhe. Die großflächigen, ursprünglich bläulich-grünen Blätter, die wesentlich zarter sind als die des robusten Weißkohls, umhüllen den Kohlkegel wie ein Mantel.

Spitzkohl ist angeblich nicht lange lagerfähig, aber ich verwahre ihn im Kühlschrank durchaus auch bis zu zwei Wochen, nur die äußeren Blätter sind dann nicht mehr genießbar.

Zwar heißt es, dass seine Saison auf die Zeit von Mai bis Juli begrenzt ist, aber mittlerweile gibt es auch Sorten, die wir auf dem Gemüsemarkt noch im Winter kaufen können.
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Butterspitzkohl
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	1 kleiner Spitzkohl (360g netto)

	50g Butter

	30g Erdnüsse (ungeröstet, ungesalzen)

	50g Wasser

	1/2-1 Teelöffel Salz

	etwas gehackte Petersilie





Spitzkohl putzen (Strunkende und eventuell welke Blätter entfernen). Halbieren und dann in Streifen schneiden.

Butter in einer beschichteten Pfanne auf großer Einstellung zerlassen. Erdnüsse hinzugeben, auf mittlere Hitze herunterstellen. Wenn die ersten Nüsse hellbraun werden, den Kohl hinzufügen, umrühren und 4-5 Minuten in der Butter dünsten. Wasser hinzugeben, zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, noch weitere 10 Minuten dünsten.

Gut umrühren, salzen. Wenn es noch zu viel Flüssigkeit ist, nochmals aufkochen und abdampfen lassen. Einen Teller füllen und mit etwas Petersilie dekorieren.
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Spitzer Kohl sucht wilden Reis
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	60g Wildreis

	120g Wasser

	2 Esslöffel Rapskernöl

	200g Spitzkohl

	120g Möhren

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Esslöffel süße Sahne

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1/2 gestr. Teelöffel Muskatnuss





Wildreis in Wasser etwa 10-12 Stunden einweichen. Dann zum Kochen bringen und 5 Minuten im geschlossenen Topf köcheln lassen. In dieser Zeit das Gemüse klein schneiden. Mit Öl und Gemüsebrühextrakt zum Reis geben, Deckel wieder auflegen und nochmals zum Kochen bringen. 15-20 Minuten köcheln lassen. Süße Sahne, saure Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat mischen und unter das Gemüse rühren. Auf der ausgeschalteten Herdplatte noch 3-4 Minuten ziehen lassen.

Spitzhirse mit Pflümli
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	250g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	70g Hirse

	175g Spitzkohl

	1 Knoblauchzehe

	1 Scheibe Ingwer (geschält 2g)

	6 getrocknete Pflaumen (50g)

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	2 Esslöffel Chiliöl (oder Olivenöl)





Wasser mit Gemüsebrühextrakt verrühren und mit der Hirse in einen Topf geben. Spitzkohl klein schneiden, Knoblauchzehe und Ingwer schälen und fein würfeln, alles zusammen in den Topf geben. Zuletzt die Pflaumen auflegen.

Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel ausweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten. Der Deckel darf dabei die ganze Zeit nicht angehoben werden. Salz und Öl unterrühren.

Spitzkohl & Buchweizen
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	3 Esslöffel Sesamöl

	1 kleiner Spitzkohl (ca. 300g)

	1 Stück Apfel (ca. 70g)

	50g Buchweizen

	1 gestr. Teelöffel getr. Thymian

	150ml Wasser

	2 Esslöffel saure Sahne

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Esslöffel geh. Schnittlauch

	2 Prisen Cumin gemahlen





Öl in einen Topf mittlerer Größe geben. Spitzkohl und Apfel kleinschneiden und über das Öl streuen. Buchweizen, Thymian und Wasser hinzufügen.

Deckel aufsetzen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, dann auf kleinste Stufe zurückstellen und 15-20 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Anschließend einmal umrühren.

Sahne, Salz, Pfeffer und Schnittlauch mischen und unter das Gemüse rühren. Mit etwas Cumin abschmecken.

Einen Suppenteller füllen und mit etwas Schnittlauch bestreuen.

Info zu Buchweizen:

Fertig geschälter Buchweizen aus kontrolliert-biologischem Anbau kommt fast nur aus Kanada und den USA, denn in Europa können nur zwei Firmen die harte Schale knacken. Die Naturkostfirmen bemühen sich zurzeit mit Projekten in Polen, Alternativen aus dem europäischen Raum zu finden, um eine um ökologisch sinnvollere Möglichkeit anzubieten. Die Erzeuger in Kanada nutzen als natürlichen Dünger eine Kleeuntersaat. Nach der Ernte bleibt der Klee als Stickstofffänger stehen und wird erst vor einer neuen Aussaat untergepflügt. Beim Bio-Buchweizen werden die Äcker in Fruchtfolge bestellt, was die Böden schützt und auch Schädlinge eingrenzt. Kanadische Bauern setzen außerdem gezielt Bienen ein, um die Erträge zu erhöhen. Die Körner trocknen über mehrere Wochen an der Luft.

Spitzkohl-Currylinsen
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	290g Spitzkohl

	1 Knoblauchzehe

	50g rote Linsen

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	20g Sultaninen

	1 Teelöffel Currypulver

	250g Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	20g Kürbiskernmus

	1 Esslöffel Dinkelmehl

	30-50g saure Sahne





Herstellung im Thermomix: Spitzkohl in Streifen schneiden. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Gemüse, Linsen, Gemüsebrühextrakt, Sultaninen, Curry und Wasser in den Mischtopf des Thermomix geben. 18 Minuten bei 100 °C, Stufe 1, garen. Sobald die Masse deutlich kocht, auf 90 °C stellen.

Salz und Kürbiskernmus hinzufügen und 1 Minute auf Stufe 2 (rückwärts) unterrühren. Mehl darüber streuen, auf Stufe 1 bei 100 °C max. 2 Minuten rühren lassen.

Einen Teller füllen. Saure Sahne cremig rühren und einen Klecks in die Mitte geben.
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Tipp:

Das Gericht lässt sich selbstverständlich auch ohne Thermomix herstellen: Die entsprechenden Zutaten mit etwas weniger Wasser (175g) in einen Topf oder eine Pfanne geben. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Auf kleinste Einstellung stellen, sobald Dampf unter dem Deckel entweicht und ohne Anheben des Deckels 12 Minuten dünsten. Dann vorsichtig die anderen Zutaten unterrühren und nochmals aufkochen.

Spitzkohl mit Brotpüree
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	4 Esslöffel Sesamöl

	1 kleiner Spitzkohl

	1 kleine rote Paprikaschote (90g)

	1 Zweig Rosmarin frisch

	125g kräftiges Sauerteigbrot

	5 Esslöffel süße Sahne

	1 Esslöffel Creme fraiche

	325ml Wasser

	1 Teelöffel Paprika edelsüß

	1/2 Teelöffel Kräutersalz

	1 Prise Cayennepfeffer

	20g Butter

	etwas Salz für das Gemüse





Öl in eine Pfanne geben, Spitzkohl klein schneiden und hinzufügen. Paprikaschote putzen, klein schneiden und darüber streuen. Die Blättchen vom Rosmarin abzupfen und obenauf geben.

Deckel aufsetzen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht, dann auf kleine Stufe zurückstellen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel zwischendurch anzuheben. Nach Geschmack salzen.

Brotpüree

Das Brot (kann ruhig ein Endstück sein) in Würfel schneiden, mit Sahne, Creme fraiche und heißem Wasser zum Kochen bringen. Deckel aufsetzen und ein paar Minuten durchkochen lassen. Dann unter Rühren weiter köcheln, bis sich das Brot „aufgelöst“ hat. Mit Paprika, Salz und Cayennepfeffer kräftig abschmecken, die Butter darin zergehen lassen und auf der abgestellten Herdplatte noch etwas ziehen lassen.

Nicht besorgt sein, wenn das Püree erst etwas flüssig erscheint, die Masse quillt auf dem Tisch noch nach.

Einen Teil des Pürees auf einen Teller geben, das Gemüse daneben legen.

Tipp:

Nicht jeder hat gerade immer die Kräuter frisch zur Hand, die in einem Rezept angegeben werden. Da können wir ersatzweise auch die getrocknete Variante nehmen, etwa im Verhältnis 1 Esslöffel frische gehackte Kräuter zu 1 Teelöffel getrocknete Kräuter. Damit die getrockneten Kräuter ihr Aroma voll entfalten können, sollten wir sie zwischen den Händen verreiben.

Spitzkohl mit Mandeln
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	300g Spitzkohl

	40g Mandeln

	40g Rosinen

	150ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	40g Creme fraiche

	1 Esslöffel Tahin (Sesammus)

	Petersilie





Herstellung im Thermomix: Spitzkohl waschen, in Streifchen schneiden. Mit Mandeln, Rosinen, Wasser und Gemüsebrühextrakt in den Thermomix geben. Einstellung: 15 Minuten, Stufe 1, 100 °C; ab der 7. Minute: 90 °C.

Salz, Creme fraiche und Tahin hinzugeben. Auf der Rückwärtsstellung / Stufe 1 für 30 Sekunden unterrühren lassen. Mit etwas Petersilie dekorieren

Tipps:

Herstellung ohne Thermomix: Gemüse mit Mandeln, Rosinen, 80ml Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf oder eine Pfanne geben. Auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Dann auf kleinster Stufe noch 12 Minuten dünsten. Salz, Creme fraiche und Tahin unterrühren, aber nicht mehr kochen lassen.

Tahin (Sesammus) kann teilweise einen leicht bitteren Geschmack haben. Es ist auf jeden Fall kräftiger im Geschmack als die anderen Nussmuse. Wer diesen Geschmack nicht so schätzt, kann problemlos ein anderes Nussmus nehmen.

Spitzkohl mit Sesamsoße
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Spitzkohl:


	200g Spitzkohl

	5 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt



Soße:


	40g Sesam ungeschält

	1 Esslöffel Olivenöl

	1 Löffelspitze Cumin

	1 Löffelspitze Macis (Muskatblüte)

	1 Prise Kardamom

	1/2 gestr. Teelöffel Koriander

	1 Prise Cayennepfeffer

	1/2 Teelöffel Kümmel ganz

	1 Esslöffel Hirsemehl (12g)

	200ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	2 Teelöffel Honig

	1 Esslöffel Creme fraiche (35g)

	1 Esslöffel Sahne

	1/2 Teelöffel Safranwurzel oder Curcuma

	3-4 Möhrenscheiben





Gemüse:

Spitzkohl in Streifen schneiden. 5 Esslöffel Wasser in einem Topf mit Gemüsebrühextrakt verrühren. Den Spitzkohl darauf legen. Deckel auf den Topf legen (jetzt mit der Soße anfangen), auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald unter dem Deckel Dampf austritt, auf kleine Einstellung schalten und bei geschlossenem Deckel 15 Minuten dünsten.
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Soße:

Die Sesamsamen in einer trockenen Pfanne unter gelegentlichem Rühren 10 Minuten auf mittlerer Stufe rösten. In der Zwischenzeit die Gewürze miteinander mischen. Die Sesamsamen zum Abkühlen auf einen Teller geben. In der heißen Pfanne einen Esslöffel Öl erhitzen, die Gewürze einrühren und kurz rösten. Dann das Hirsemehl hinzugeben und kurze Zeit mitrösten, dabei immer rühren. Mit dem Wasser langsam ablöschen, dabei die Masse mit einem Schneebesen ständig durchrühren. Salzen und Honig, Creme fraiche sowie Sahne einrühren. Mit Safranwurzel oder Curcuma färben. Sesam hinzugeben und wieder aufkochen lassen. Ein wenig offen köcheln lassen, bis die Soße dickflüssig ist.

Den Spitzkohl (evtl. noch vorhandenes Wasser abgießen) auf einen Suppenteller häufeln. Die Hälfte der Soße über einen Teil des Kohls geben. An der Seite mit Möhrenscheiben und Petersilie dekorieren.

Spitzkohlpfanne
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	250g Spitzkohl

	6 getrocknete Feigen (ca. 100g)

	125-150ml Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	3 Esslöffel Macadamianussöl





Spitzkohl waschen, in Streifchen schneiden und in eine Pfanne geben. Feigen vierteln und obenauf legen. Das Wasser darüber gießen. Deckel auflegen, bei größter Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht.

Herdplatte auf sehr kleine Hitze stellen und 20 Minuten (bei ganz frischem Kohl reichen 15 Minuten) dünsten lassen. Den Deckel zwischendurch nicht anheben. Salzen, pfeffern und mit Öl mischen.

Tipp:

Wer kein Macadamianussöl hat, nimmt ein Sonnenblumen- oder Olivenöl. Zum Olivenöl passt dann gut noch eine Knoblauchzehe.

Sehr einfach zu kochen und gleichzeitig sehr apart im Geschmack.
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Spitzkohlrouladen
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	2 große Blätter Spitzkohl (120g)

	Etwa 1 Liter Wasser

	140g Champignons

	1 Zwiebel (30g)

	20g Mandeln

	35g Lebkuchen

	100g Scharfes Rotkraut

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel Sesamöl

	2 Esslöffel Wasser

	1 Esslöffel Schmand





Den Spitzkohl waschen, in eine Schüssel legen und mit kochendem Wasser übergießen. In dem Wasser lassen, bis die Füllung fertig ist.

Champignons, wenn schmutzig, abbürsten. Zwiebel schälen und grob kleinschneiden.

Herstellung der Füllung im Zerkleinerer, größere Mengen mit Küchenmaschine oder Thermomix: Mandeln mahlen, Zwiebel, Champignons und Lebkuchen hinzugeben und gründlich zerkleinern. In einer Schüssel mit Salz, Pfeffer und Rotkraut verkneten.

Blätter abtropfen lassen. Den unteren ganz harten Teil des Kohlblattstengels abschneiden. Jeweils die Hälfte der Füllung auf die Mitte eines Kohlblattes legen, aufrollen und die Seiten unten unter die Rolle schlagen. Öl und Wasser in eine Pfanne geben, Rouladen hineinsetzen.

Deckel auflegen, auf größter Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung bringen und 25 Minuten dünsten. Schmand unter die verbliebene Flüssigkeit rühren. Wer gerne mehr Soße möchte, muss die Rouladen vorsichtig aus der Pfanne heben, die Kochflüssigkeit mit der entsprechenden Menge Brühe auffüllen und dicken.

Tipps:

Der Spitzkohl hierfür sollte recht groß sein, weil sonst die Fläche der Blätter zum Rollen nicht ausreicht.

Statt Lebkuchen kann man Spekulatius oder aber Haferflocken mit einer Messerspitze Lebkuchengewürz (zur Not nur Zimt) nehmen.

Statt scharfem Rotkraut eignet sich auch ein anderes Sauerkraut, je nach Geschmack scharf gewürzt mit Cayennepfeffer oder Chili.


Süßkartoffeln (Bataten)

Nach dem deutschen Forschungsreisenden Alexander von Humboldt (1769-1859) ist die Wildform der Süßkartoffel (oder „Batate“) in Mittelamerika beheimatet. Alle lateinamerikanischen Hochkulturen verwendeten sie als Kulturpflanze. Seefahrer verbreiteten die Süßkartoffel schon in vorkolumbianischer Zeit von Peru aus auf die pazifischen Inseln. Freigelassene afrikanische Sklaven brachten die Süßkartoffel von Amerika nach Afrika. Heute wird sie in fast allen wärmeren Ländern der Tropen, Subtropen und gemäßigten Zonen der Erde angebaut.

Auch in Deutschland ist die Süßkartoffel in den letzten Jahren immer bekannter geworden. Wichtigste Lieferanten für den deutschen Markt sind Brasilien und Israel. In Europas wird die Süßkartoffel in Italien, Spanien und Portugal kultiviert. Der größte Bataten-Produzent der Welt ist China.

Süßkartoffeln sind ausdauernde, auf dem Boden buschig dahinkriechende Pflanzen, deren fleischige Wurzelstöcke sich zu kartoffelartigen Knollen verdicken. Eine Verwandtschaft mit der Kartoffel oder der gleichfalls im Boden Knollen bildenden Topinambur besteht aber nicht bzw. nur sehr entfernt.

Der süßliche Geschmack der Bataten ist auf den hohen Zuckergehalt zurückzuführen. Außerdem speichert die Knolle vor allem Stärke.
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Batate in Cremesoße
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	1 Zwiebel (60g brutto)

	1 größere Knoblauchzehe

	1 Süßkartoffel (300g)

	2 Esslöffel Olivenöl

	100ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	34g Creme fraiche

	1 gestrichener Teelöffel Dinkelmehl

	(50-100ml Wasser)





Zwiebel und Knoblauch schälen, kleinschneiden. Süßkartoffel unter fließendem Wasser gut bürsten und würfeln (etwa 1,5-2cm Kantenlänge). Olivenöl in einer kleinen Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin bei aufgelegtem Deckel auf mittlerer Einstellung dünsten, bis sie etwas durchscheinend werden. Süßkartoffel kurz mit anbraten, dann das Wasser hinzufügen. Deckel auflegen und bei stärkster Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleine Einstellung drehen und 12 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel zwischendurch anzuheben.

Mit Salz und Pfeffer würzen. Creme fraiche in der Restflüssigkeit auflösen, mit Mehl bestreuen und nochmals kurz aufkochen.

Tipps:

Wer gerne viel Soße isst, sollte noch etwas Wasser hinzugeben, eventuell dann noch etwas mehr Mehl zum Dicken.

Das Gericht ist für einen guten Esser vielleicht etwas wenig, da empfiehlt sich eine Scheibe Brot dazu.
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Bataten-Dreierlei mit Limetten-Dillsoße

[image: image]


	100g Frühlingszwiebeln

	100g weißer Rettich

	200g Süßkartoffel

	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt



Für die Soße:


	1 Limette (ungespritzt)

	20g Cashewnussmus

	2 Teelöffel Spargelsalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Prise Koriander

	2 Esslöffel saure Sahne (50g)

	10g Dill





Zwiebeln gründlich waschen. Rettich und Süßkartoffel unter fließendem Wasser abbürsten. Gemüse in bissgerechte Stücke schneiden. Wasser in einem Topf mit Gemüsebrühextrakt verrühren, Gemüse hinzufügen und den Deckel auflegen. Zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann auf die kleinste Einstellung bringen und 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel zwischendurch anzuheben.

In der Zwischenzeit die Soße herstellen:

Die Schale der Limette abreiben. Dann den Saft auspressen. Esslöffelweise zu dem Cashewnussmus geben und gut verrühren, sodass die Flüssigkeit glatt wird (mit der Hand oder in einem kleinen Mixer). Salz, Pfeffer, Koriander und saure Sahne unterrühren. Dann den Dill ganz fein schneiden und unterrühren. Die Hälfte des Gemüses auf einen Suppenteller geben, eine Seite des Gemüsebergs mit der Hälfte der Soße übergießen.

Batatignonspfanne in Walnusscreme
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	180g Süßkartoffel

	150g Champignons

	1 Zwiebel (brutto: 45g)

	1 Knoblauchzehe

	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1/2 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel Walnussöl

	20g Walnussmus

	25-50ml Wasser

	1-2 Esslöffel gehackter Dill





Süßkartoffel waschen und in Streifen schneiden. Champignons putzen (ggf. Dreck abbürsten, nicht waschen) und in Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren und das Gemüse hinzugeben.

Deckel auflegen und bei großer Hitze zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung stellen und 15 Minuten köcheln lassen, ohne den Deckel zwischendurch anzuheben. Salzen und pfeffern. Öl, Wasser und Nussmus hinzugeben, verrühren und nochmals gut erhitzen.

Einen Teller füllen und mit Dill bestreuen.

Tipp:

Wer Walnussöl und Walnussmus nicht hat, nimmt eine andere entsprechende Kombination: Mandelöl und Mandelmus, Sonnenblumenöl und Sonnenblumenkernmus, Kürbiskernöl und Kürbiskernmus. Statt Nussmus kann man auch sehr fein gemahlene Nüsse nehmen.

Bratbataten
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	110g Zwiebeln (netto)

	300g Batate

	3-4 Esslöffel Olivenöl

	1-2 Teelöffel Gemüsesalz

	Schnittlauch



Soße:


	30g Cashewnussmus

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	1/2 gestr. Teelöffel Karibikgewürzmischung

	Saft von 1/2 Limone

	1/2 gestr. Teelöffel Curry

	50ml heißes/kochendes Wasser





Zwiebeln in dünne Scheiben schneiden, Batate in Scheiben so wie für Bratkartoffeln. Olivenöl bei mittlerer Einstellung heiß werden lassen. Erst die Zwiebeln bei geschlossenem Deckel darin anbraten, nach 5 Minuten die Bataten hinzugeben. Noch weitere 15 Minuten in offener Pfanne braten, bis die Zwiebeln braun sind. Während des Umdrehens salzen.

Einen Teller füllen und mit Schnittlauch (mit der Schere abschneiden) bestreuen.

Die Soßenzutaten mit einer Gabel gut glattrühren (oder in einem kleinen Mixer verquirlen) und mit den Kartoffeln servieren.

Erbseneintopf Oriental
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	65g Kichererbsen

	180g Wasser

	1 kleine Zwiebel (40g geschält)

	1 Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Bärlauchcreme

	185g Süßkartoffel

	1 Kapsel Kardamom

	Je 1 Teelöffel Cumin ungemahlen und Radieschenkeimsaat

	je 1/2 Teelöffel Paprika edelsüß, Curry, gemahlener Koriander

	1/4 Teelöffel Zimt

	1 Prise Cayennepfeffer

	1 Esslöffel Öl

	10g Erdnussmus

	1 Teelöffel Kräutersalz

	2-3 Esslöffel geh. Schnittlauch





Kichererbsen einen Tag vor dem Essen (= 20-24 Stunden) im Wasser einweichen.

Zwiebel und Knoblauchzehe schälen, kleinschneiden und mit der Bärlauchcreme zu den Erbsen geben. Bei höchster Einstellung zum Kochen bringen, sobald das Essen richtig köchelt, auf kleinste Einstellung bringen und, ohne den Deckel zu heben, 10 Minuten köcheln lassen.

Derweil die Süßkartoffel waschen und ungeschält in kleine Stücke schneiden. Zu den Erbsen geben, gut verrühren und Deckel wieder schließen. Zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann wieder auf die kleinste Einstellung bringen und nochmals 10 Minuten köcheln lassen.

In der Zwischenzeit die Gewürze mischen, die Kardamomkapsel aufbrechen (wer keine Kapseln hat, nimmt 1/2 Teelöffel Kardamom gemahlen). In einer Pfanne 1 Esslöffel Öl erhitzen und die Gewürze darin anbraten. Dann das Erdnussmus einrühren, etwa 1 Minute köcheln lassen und vom Herd ziehen. Schnittlauch kleinschneiden, 1/2 Esslöffel beiseite legen.

Das gekochte Gemüse (Garprobe machen) mit dem verbliebenen Kochwasser und dem restlichen Schnittlauch in die Pfanne zu der Soße schütten, gut durchrühren und aufkochen. Offen kochen lassen, bis das Gericht die wunschgemäße Feuchtigkeit hat.

Einen Teller füllen und mit dem „reservierten“ Schnittlauch bestreuen.

Kartoffel-Kartoffel-Auflauf
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	340g Süßkartoffel

	260g Kartoffeln

	1 Zwiebel (35g brutto)

	8 Wacholderbeeren

	2 Lorbeerblätter

	4 Nelken

	2 Teelöffel Kräutersalz

	65g Olivenöl (5 Esslöffel)

	150g Wasser

	35g Sonnenblumenkerne





Beide Kartoffelarten unter fließendem Wasser mit einer Gemüsebürste abschrubben. In feine Scheiben schneiden (2-4mm). Eine Auflaufform mit etwas Öl einpinseln.

Die Hälfte der Süßkartoffelscheiben in die Form legen, salzen und Wacholderbeeren, Lorbeerblätter und Nelken an den Rand legen. Mit der Hälfte der Kartoffelscheiben belegen, dann die geschälte und gehackte Zwiebel und nochmals zwei Schichten auflegen. Immer etwas salzen. Olivenöl und Wasser darüber gießen. Deckel auflegen und in den kalten Ofen schieben.

Ofen (Umluft) auf 225 °C stellen. Auflaufform auf eine der unteren Schienen auf dem Grillrost einschieben und 30 Minuten lang backen. Deckel abnehmen, Sonnenblumenkerne darüber streuen und weitere 15 Minuten backen.
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Süßkartoffeleintopf
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	125ml Wasser

	1 Teelöffel Bärlauchcreme

	210g Süßkartoffel

	100g Weißkohl

	1 gestrichener Esslöffel Kümmel

	1 Esslöffel Olivenöl

	3 Esslöffel Nackthafer

	150ml Wasser

	1 Teelöffel Salz

	1-2 Esslöffel gehackte Petersilie





Wasser und Bärlauchcreme in einem Topf verrühren. Süßkartoffel unter fließendem Wasser gut bürsten und würfeln (etwa 1,5-2cm Kantenlänge). Weißkohl in Streifen schneiden.

Gemüse, Kümmel und Öl zu dem Wasser in den Topf geben. Deckel auflegen und bei stärkster Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleine Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Hafer flocken, mit Wasser und Salz zu dem Gemüse geben. Bei hoher Einstellung aufkochen, dann ein paar Minuten ziehen lassen. Gehackte Petersilie unterrühren.

Einen Teller füllen und mit einem kleinen Büschel Petersilie dekorieren.
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Süßkartoffel-Haferpüree
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	1 Zwiebel (50g netto)

	2 kleine geschälte Knoblauchzehen

	6g Ingwer

	225g Süßkartoffel

	300ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	60g Hafer

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	etwas Stangensellerie (2-3cm)

	ca. 20g Erdnüsse





Herstellung im Thermomix:

Zwiebel, Knoblauchzehen und Ingwer hacken (3-4 Sekunden Turbo).

Süßkartoffel unter fließendem Wasser mit einer Gemüsebürste abschrubben.

In Stücken in den Thermomix geben und ebenfalls klein hacken (4-6 Sekunden Turbo). Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzugeben und garen (12 Minuten, Stufe 2, 100 °C).

Hafer flocken, zu dem Gemüse geben. 2 Minuten köcheln (2 Min, 90 °C, Stufe 2), dann 10 Minuten quellen lassen (10 Min, 50 °C, Stufe 2). Mit Salz abschmecken und pürieren (10 Sekunden Stufe 10).

Selleriestange in feine Scheiben schneiden, Erdnüsse im Zerkleinerer hacken. Einen Suppenteller mit Püree füllen, mit Sellerie und Erdnüssen bestreuen.

Tipp:

Wer keinen Thermomix hat, hackt das Gemüse mit der Hand oder einer Küchenmaschine und gart in einem Topf. Dünsten mit 100ml Wasser (s. Buchrückseite). Dann mit einem Pürierstab pürieren, evtl. noch etwas Flüssigkeit nachgeben.

Da der Stangensellerie mehr als Dekoration dient, lässt er sich problemlos durch jedes andere farbenfrohe Gemüse ersetzen: Gurke, Tomate, Möhre, Radieschen.
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Sweet Potato Pie
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Teig:


	10g Biohefe (1/4 Würfel)

	50g Wasser

	50g Einkorn

	50g Dinkel

	25g schwarze Beluga-Linsen

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	2 Esslöffel Olivenöl



Belag:


	210g Süßkartoffel

	100ml Wasser

	1/2 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Prise Koriander

	1 Esslöffel Olivenöl für die Form

	1 größere Tomate (120g)

	etwas Salz

	etwas Petersilie





Hefe im Wasser verrühren. Einkorn, Dinkel und Linsen mischen und fein mahlen. Eine Kuhle in das Mehl drücken und das Hefewasser zu dem Mehl gießen und mit so viel Mehl verrühren, dass sich ein dicklicher Brei ergibt. Abgedeckt 20 Minuten gehen lassen.

Salz und Öl an den Rand geben, gut verkneten. Eventuell noch einen Teelöffel Wasser hinzugeben, wenn der Teig allzu fest ist. Zu einer Kugel formen, die Teigschüssel mit dem Teig in eine Plastiktüte stecken und 30 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit das Gemüse vorbereiten:

Süßkartoffel in Stücke schneiden und mit 100ml Wasser in einen kleinen Topf geben. Deckel auflegen, bei größter Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleinste Einstellung drehen und 10 Minuten dünsten lassen. Salz, Pfeffer und Koriander darüber streuen, mit einer Gabel zerdrücken. Tomate in Scheiben schneiden.

Die Pieform mit einem Esslöffel Öl einpinseln. Den Teig kurz durchkneten, auf einer bemehlten Fläche dünn ausrollen. Ein Stück in Pieformgröße ausschneiden und in die Form legen. Das Süßkartoffelpüree darauf streichen, die Tomatenscheiben darüber legen und leicht salzen.

Den Teigrest nochmals in Pieformgröße ausrollen und in etwa 1,5-2cm breite Streifen schneiden. Den größten Streifen längs über die Pieform legen, dann einen Streifen ähnlicher groß quer darüber legen. Dann wieder einen Streifen längs obenauf legen, dann wieder quer. Dadurch ergibt sich eine Art Gittermuster.

In den kalten Ofen schieben, mit Wasser besprühen und bei 225 °C (Umluft) 25 Minuten backen, mit etwas Petersilie bestreuen und in der Form servieren.

Info:

Diese Pieform ist schon seit zwei Jahrzehnten unbenutzt in meinem Haushalt. Sie ist wirklich schön praktisch, denn da sie aus Steingut ist, lässt sie sich einfach sauber machen. Mit ihrer normalen Tellergröße ist sie ideal für den kleinen Haushalt. Es ist ein Original aus England. Wer keine Pieform hat oder bekommt, kann auch eine Quicheform nehmen. Quicheformen gibt es in verschiedenen Größen.

Wer keine schwarzen Beluga-Linsen hat, nimmt eine andere Sorte, am Geschmack ändert das nichts, nur ein klein wenig an der Optik.

[image: image]

[image: image]

Tipp:

Wer kein Einkorn hat, nimmt einfach 100g Dinkel.

Tunesische Doppelkartoffeln
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	5 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	100g Gemüsezwiebel (netto)

	1 kleine Knoblauchzehe

	150g Süßkartoffeln

	150g Kartoffeln

	50g Datteln (ohne Steine)

	1 gestr. Teelöffel Schwarzkümmel

	2 Esslöffel Macadamianussöl





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. Zwiebel und Knoblauch schälen, kleinschneiden und in die Pfanne geben. Süßkartoffeln unter fließendem Wasser gut bürsten und in Scheiben schneiden, Kartoffeln genauso vorbereiten, mit den in Ringen geschnittenen Datteln in die Pfanne geben.

Deckel auflegen und bei stärkster Hitze zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleine Einstellung drehen und 18 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Mit Schwarzkümmel bestreuen, Öl hinzugeben und einmal durchrühren.

Tipp:

Ein einfaches Gericht, geht schnell und schmeckt lecker.

Statt Macadamianussöl eignet sich auch jedes andere Nussöl; wenn nichts anderes im Haus ist, schmeckt auch ein einfaches Sonnenblumenöl.
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Topinambur

Topinambur stammt ursprünglich aus Süd- und Nordamerika, vermutet wird Mexiko als ursprüngliches Verbreitungsgebiet. Bereits die Indianer verwendeten die Pflanze als Gemüse. Im 17. Jahrhundert brachten Seefahrer die Topinambur nach Frankreich, von wo aus sie auch in andere europäische Länder gelangte. Um die Mitte des 18. Jahrhunderts wurde sie jedoch von der Kartoffel verdrängt. Heute wird Topinambur in Nordamerika, Russland, Asien und Australien angebaut, in geringem Umfang auch in Europa. In Deutschland gibt es nur kleine Anbaugebiete, jedoch ist Topinambur in der „Bio-Szene“ gerne gesehen.

In Mitteleuropa verwildert Topinambur häufig und kann Probleme verursachen, da sie heimische Pflanzen verdrängt, selber aber nur wenige Fressfeinde hat. Aus den Knollen treiben im Frühjahr neue Sprossen. Die Pflanze ist daher in der Lage, in eine bestehende Pflanzengesellschaft einzudringen, weil sie im Frühjahr recht groß wird und die anderen Pflanzen daher sehr beschattet und in Folge verdrängt.
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Brattopinambuffel mit Cremesoße
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Soße:


	275ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	40g Sonnenblumenkernmus

	1 gute Prise Muskatnuss

	1 Prise Koriander



Gemüse:


	300g Topinambur

	4 Esslöffel Sonnenblumenöl





Wasser mit dem Gemüsebrühextrakt verrühren, Sonnenblumenkernmus hinzugeben. Zum Kochen bringen und mit dem Rührblitz schlagen, bis sich das Sonnenblumenkernmus gelöst hat. Mit Muskatnuss und Koriander abschmecken und kurz vor dem Servieren noch einmal erhitzen.

Topinambur unter fließendem Wasser gut abbürsten, Schadstellen abschneiden und in 3-4mm dicke Scheiben schneiden.

Öl in einer Pfanne auf höchster Einstellung erhitzen, bis das Öl zischt, sobald man eine Scheibe Topinambur hineinhält. Topinambur hineingeben, auf mittlere Stufe herunterschalten. Deckel auflegen und 5-8 Minuten bei geschlossenem Deckel braten. Dann noch ca. 15 Minuten mit offenem Deckel weiterbraten, dabei gelegentlich wenden. Evtl. eine halbe Stufe herunterschalten. Die Topinambur sollten gar, kross am Rand und goldgelb sein.

Topinambur auf einen großen Essteller heben (Fett in der Pfanne lassen), mit etwas Kräutersalz bestreuen, Soße daneben gießen.

Hot Topinambur
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	20g Butter

	1/2 Zwiebel (ca. 40g netto)

	1 Knoblauchzehe

	1/2 Teelöffel Schwarzkümmel

	310g Topinambur

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	250ml Wasser

	1 gestr. Teelöffel Curry

	1/2 Teelöffel garam marsala

	2 gehäufte Teelöffel Weizenmehl

	40ml Sahne

	1 Teelöffel Weinbrand

	1 Prise Salz

	etwas frisch gemahlener Pfeffer





Butter auf mittlerer Hitze zerlassen. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln und mit dem Schwarzkümmel in die Butter geben. 5 Minuten anbraten, dabei ab und zu umrühren.

In der Zwischenzeit den Topinambur gut sauber bürsten und ungeschält in Würfel schneiden. Zu den Zwiebeln geben, eine Minute mit anbraten. Wasser und Gemüsebrühextrakt hinzugeben, Deckel auflegen. Auf höchster Stufe zum Kochen bringen, dann auf kleinste Stufe stellen und 10 Minuten köcheln lassen.

Curry und garam marsala unterrühren. Weitere 5 Minuten bei geschlossenem Deckel köcheln. Weizenmehl in Sahne glattrühren, Weinbrand, Salz und Pfeffer hinzugeben. Unter das Gemüse rühren. Auf höchster Stufe zum Kochen bringen, gut durchrühren.

Hitze abstellen und noch 4 bis 5 Minuten ohne Deckel auf der Platte ziehen lassen.

Auf den Teller geben und in die Mitte etwas verrührte saure Sahne klecksen.

Topinamboffeln
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	2 Esslöffel Gerste

	1 Zwiebel (ca. 60g brutto)

	1 Knoblauchzehe

	140g Topinambur

	1 große Kartoffel (140g)

	2 Esslöffel frischer Thymian

	250ml Wasser

	1 Teelöffel Honig

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	Etwas Kräutersalz

	60g Creme fraiche

	1 Esslöffel Kürbiskerne





Gerste flocken. Zwiebel und Knoblauchzehe klein schneiden. Topinambur und Kartoffel gründlich unter fließendem Wasser bürsten, Schadstellen abschneiden und in kleine Stücke schneiden. Thymian hacken. Diese Zutaten mit Wasser, Honig und dem Gemüsebrühextrakt auf höchster Stufe zum Kochen bringen, dann auf kleinste Stufe stellen und 20 Minuten köcheln lassen. Creme fraiche unterrühren und mit Salz abschmecken. Die Hälfte auf einen Suppenteller geben und Kürbiskerne darüber streuen

Topinambuhuhirse
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	125g Hirse

	475g Topinambur

	250g Möhren

	500ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	75g Butter

	2 Esslöffel gehackte Petersilie





Hirse in eine Pfanne geben. Topinambur und Möhren gründlich unter fließendem Wasser abbürsten, in Stücke schneiden. Topinambur in der Mitte etwas höher legen, dann die Möhren um den Rand verteilen. Gemüsebrühextrakt im Wasser verrühren, vorsichtig seitlich in die Pfanne geben. Pfanne mit Deckel schließen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Deckel nicht anheben, Herdplatte auf kleinste Stufe stellen und 20 Minuten dünsten. Butter in Stücken auf dem Essen verteilen, warten, bis sie geschmolzen ist. Salzen, pfeffern und mit Petersilie bestreuen. In der Pfanne servieren.

Topinamburauflauf
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	260g Topinambur

	125g Kartoffel

	1 kleiner Apfel (90g)

	2 Knoblauchzehen

	1 Esslöffel Öl

	35g Sonnenblumenkerne

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	8g Dinkelmehl (1 geh. Teelöffel)

	300g Wasser





Topinambur und Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten. Mit dem Apfel in der Küchenmaschine, einem ähnlichen Gerät oder mit der Hand in dünne Scheiben schneiden. Mischen und in eine geölte Auflaufform geben. Öl und Knoblauch mit Sonnenblumenkernen in einem kleinen Mixer gut verschlagen, dann Gemüsebrühextrakt, Salz, Dinkelmehl und einen Teil des Wassers hinzugeben, gut vermixen, dann mit dem restlichen Wasser mischen. Über das Gemüse gießen.

Deckel auflegen, in den kalten Ofen auf den Rost stellen und bei 250 °C für 30 Minuten erhitzen. Dann den Deckel abnehmen und weitere 15 Minuten backen (probieren, ob Gemüse weich ist, da dies nach Dicke der Scheiben leicht unterschiedlich sein kann).

Tipps:

Die reine Arbeitszeit ist hier übrigens nur 15 Minuten. Der Rest ist Backzeit im Ofen.

Wer öfter mit dem Thermomix im Gareinsatz Gemüse kocht, hat häufig Kochwasser übrig. Dies lässt sich im Kühlschrank einige Tage verwahren und kann dann in anderen Gemüsegerichten weiterverwendet werden, wie z.B. in diesem Auflauf.
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Topinambur in Black
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	70g schwarze Linsen

	280ml Wasser

	300g Topinambur

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 gestr. Teelöffel gemahlener Liebstöckl

	3 Esslöffel Sahne

	1 gehäufter Teelöffel Dinkelmehl

	2 Esslöffel gehackte Petersilie

	1 Esslöffel Sonnenblumenkerne





Linsen mit dem Wasser aufkochen und bei kleiner Einstellung 10 Minuten köcheln lassen.

Topinambur unter fließendem Wasser gut abbürsten, Schadstellen abschneiden und in kleine Stücke schneiden. Mit dem Gemüsebrühextrakt zu den Linsen geben. Deckel auflegen und auf höchster Stufe zum Kochen bringen, dann auf kleinste Stufe stellen und 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Liebstöckl und Sahne unterrühren, Mehl darüber streuen, unter Rühren noch einmal aufkochen. Bis auf einen kleinen Rest Petersilie unterziehen.

Einen Teller füllen, in die Mitte etwas Petersilie geben und Sonnenblumenkerne auf den Rand streuen.

Hinweis:

Das ist ein Essen, das auch ohne weitere Salzzugabe ausgesprochen gut schmeckt, weil es so sanft-aromatisch ist.

Schmeckt lecker mit Brot.
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Topinambur in O-Soße
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	80g Topinambur

	75g Pastinake

	70g Dinkelsprossen (von 3 Esslöffel Dinkel)

	100ml Wasser

	1 große Apfelsine (270g)

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	1 Esslöffel Tahin (Sesammus)

	2 Esslöffel Mehl

	ca. 125ml Wasser

	1 Clementine





Drei Tage vorher den Dinkel zum Keimen ansetzen.

Topinambur und Pastinake sorgsam unter fließendem Wasser abbürsten, Schadstellen abschneiden und in feine Scheiben (2-4mm) schneiden. Mit Dinkelsprossen und Wasser in eine Pfanne geben. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, Hitze klein stellen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Apfelsine auspressen. Saft, Fruchtfleisch, Salz, Tahin und Mehl mit einer Gabel oder in einem kleinen Mixer verschlagen. Unter das Gemüse rühren und aufkochen lassen. So viel Wasser unterrühren, dass sich eine Soße ergibt (möglicherweise auch mehr Wasser als angegeben).

Die Clementine halbieren und mit einem scharfen Messer in Scheiben schneiden. Die Scheiben halbieren. Einen Teller füllen und mit den Clementinenvierteln dekorieren.

Tipp:

Wer kein Tahin im Haus hat oder den leicht bitteren Geschmack nicht mag, ersetzt es durch ein Nussmus / sehr fein gemahlene andere Nüsse oder lässt es weg. Cashewnussmus passt gut zu dem süßlichen Geschmack dieses Gemüses.

Topinambur-Linsen

[image: image]


	50g Sonnenblumenkernsprossen

	65g Linsen

	250ml Wasser

	180g Topinambur

	1 geh. Teelöffel Honig

	1 Esslöffel Rosmarin frisch oder
1 Teelöffel getrocknet

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Esslöffel saure Sahne

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	Sonnenblumenkerne (ca. 1 Esslöffel)





Mindestens einen Tag, besser zwei Tage vorher Sonnenblumenkerne zum Keimen ansetzen. Linsen 24 Stunden im Wasser einweichen.

Am nächsten Tag Topinambur gut abbürsten, Schadstellen abschneiden und in kleine Stücke schneiden. Mit Sprossen, Honig, gehacktem Rosmarin und Gemüsebrühextrakt zu den Linsen geben. Deckel auflegen und auf höchster Stufe zum Kochen bringen, dann auf kleine Stufe stellen und 20-25 Minuten köcheln lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Sahne mit Salz und Pfeffer glattrühren und unter das Gemüse rühren. Die Hälfte auf einen Suppenteller geben und mit Sonnenblumenkernen bestreuen.
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Topinamburpfanne
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	330g Topinambur

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	50ml Wasser

	25g Zwiebelringe (netto)

	20g Walnusskerne



Soße:


	1 Mandarine (65g netto)

	1 Esslöffel Zitronensaft

	15g Schnittlauch

	50ml heißes Wasser

	1 gestr. Teelöffel Salz

	2 Esslöffel Sahne





Topinambur unter fließendem Wasser gut abbürsten. Gemüsebrühextrakt und 50ml Wasser in einer Pfanne verrühren. Topinambur ungeschält in Scheiben schneiden, in die Pfanne geben. Zwiebelringe und Walnüsse darüber streuen.

Deckel auflegen, auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Wenn Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinster Einstellung 12-15 Minuten dünsten, dabei den Deckel nicht mehr anheben.

Mandarine schälen und mit den anderen Soßenzutaten in einem kleinen Mixer (bei größeren Mengen Zerkleinerer oder Mixer) gut zerschlagen. Einen Teller füllen, die Hälfte der Soße auf einer Seite verteilen

Topinamburreis + Mangosoße
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Reis:


	100g Basmati Naturreis

	1250ml (= 1 1/4 Liter) Wasser



Topinambur:


	2 Knollen Topinambur (295g)

	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt



Mangosoße:


	100g Mango (steinlos, mit Schale)

	30ml Wasser

	1 Esslöffel Macadamianussöl

	1 Messerspitze Curry

	etwas Chili frisch gemahlen

	evtl. etwas Petersilie zur Dekoration





Reis in den Gareinsatz des Thermomix geben, Wasser in den Mischtopf füllen, Gareinsatz einhängen. Bei Stufe 1, Varoma 45 Minuten lang garen.

Topinambur unter fließendem Wasser gut abbürsten, in dünne Scheiben schneiden. Wasser und Gemüsebrühextrakt in einem kleinen Topf verrühren. Gemüse hinzugeben. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen, ohne den Deckel anzuheben, und 22 Minuten dünsten.

Die Soßenzutaten in einem kleinen Mixer zu einer sämigen Soße schlagen.

Jeweils die Hälfte von Reis, Gemüse und Soße auf einen Teller geben, mit etwas Petersilie garnieren.

Tipps:

Der Reis war ungesalzen, zusammen mit dem Topinambur—der auch nur durch den Extrakt etwas gesalzen ist—kann das durchaus reichen. Wer gerne salzig isst, würzt nach.

Diese Methode im Thermomix Reis zu kochen ist sehr bequem und in meiner Erfahrung für Menschen, die auch Naturreis gerne weich essen, ideal. Natürlich geht auch die Reiszubereitung im Topf: In der doppelten Menge Wasser (hier: 200g Wasser) 24 Stunden einweichen. Im Einweichwasser zum Kochen bringen, 20 Minuten bei kleinster Einstellung köcheln lassen und dann auf der abgestellten Herdplatte ca. 20 Min nachquellen lassen.


Weißkohl

Obwohl der Weißkohl aus dem Mittelmeerraum stammt, gilt er als typisch deutsch. So gehört denn auch Deutschland zu den wichtigsten Anbauländern, und Kohl ist hier eine der beliebtesten Gemüsesorten. Weil der Weißkohl feuchtes Klima und Gebiete mit hohen Niederschlägen liebt, wird er auch in den Niederlanden, Frankreich, Dänemark, England und Griechenland angebaut. Das größte Kohlanbaugebiet Europas liegt in Dithmarschen. Nur 10 % der deutschen Marktversorgung werden importiert.

Weißkohl kann einige Zeit im Kühlschrank aufbewahrt werden, wenn der Platz im Kühlschrank knapp wird, lässt er sich aber auch gut mal einige Tage in einem kühlen Raum aufbewahren, allenfalls die Außenblätter werden dann runzlig. Angeschnittene Köpfe sollten dabei abgedeckt werden.

Insgesamt wurde im Jahr 2004 Weißkohl auf einer Fläche von 7.025 Hektar angebaut, geerntet wurden 677 Dezitonnen Weißkohl pro Hektar.
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Cabbage Pie
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Teig:


	10g Biohefe (1/4 Würfel)

	50g Wasser

	100g Dinkel

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	30g Butter



Gemüse:


	275g Weißkohl

	5 Esslöffel Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1/2 Teelöffel Kümmel ganz



Soße:


	30g Tomatenmark

	50ml Wasser

	1 Prise Cayennepfeffer

	1/2 Teelöffel milder Paprika

	1 Prise Kräutersalz

	1/2 Esslöffel Öl für die Form

	10g Butter

	Etwas Petersilie





Hefe im Wasser verrühren. Dinkel fein mahlen. Eine Kuhle in das Mehl drücken und das Hefewasser zu dem Mehl gießen und mit so viel Mehl verrühren, dass sich ein dicklicher Brei ergibt. Abgedeckt 15 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit den Weißkohl kleinschneiden. Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben, Weißkohl und Kümmel hinzufügen. Deckel auflegen, bei größter Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleinste Einstellung drehen und 9 Minuten dünsten lassen. Auf einen Teller geben. (Im warmem Topf 30g Butter flüssig werden lassen). Dann den Teig fertigstellen: Salz und Butter an den Rand geben, gut verkneten. Der Teig ist ziemlich weich. Zu einer Kugel unter Spannung formen, die Teigschüssel mit dem Teig in eine Plastiktüte stecken und 30 Minuten gehen lassen.

Die Soßenzutaten mit einer Gabel verquirlen. Den Teig kurz durchkneten, nochmals zu einer Kugel formen und zur Seite legen. Die Pieform mit Öl einpinseln. Das Gemüse darauf geben, mit der Soße beträufeln. Den Teig in Größe der Form vorsichtig ausrollen, auf das Gemüse legen und mehrmals mit einer Gabel einstechen. Auf dem Gitterrost In den kalten Ofen schieben, mit Wasser besprühen und bei 225 °C (Umluft) 20 Minuten backen. 10g Butter auf dem heißen Pie zerlaufen lassen, mit etwas Petersilie bestreuen und in der Form servieren.
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Haferdeckelkohl
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	1 Scheibe Weißkohl (170g)

	1 Möhre (130g)

	1 Esslöffel gehackter frischer Rosmarin

	150ml Wasser

	3 Esslöffel Nackthafer

	1 Ei

	100g saure Sahne

	2 Esslöffel süße Sahne

	1 Teelöffel Kräutersalz unjodiert

	frisch gemahlener bunter Pfeffer

	20g Butter

	3 Radieschen





Kohl und Möhre kleinschneiden. Mit Rosmarin und 150ml Wasser in eine Pfanne mit abnehmbarem Griff geben. Zum Kochen bringen und auf kleiner Einstellung bissfest werden lassen (15 Minuten).

Hafer flocken. Ei mit Sahne verquirlen, mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Haferflocken unterrühren und ziehen lassen. Hafermasse auf dem Gemüse verteilen, Butter in Flöckchen darauf setzen. Griff von der Pfanne nehmen, Pfanne bei 200 °C im Ofen 20 Minuten backen lassen. Radieschen in dünne Scheiben schneiden und nett auf das fertige Essen legen.

Kürbiskohl mit Hirse
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	70g Hirse

	300g Weißkohl

	2 Esslöffel Kürbiskerne

	2 Esslöffel Rosinen

	250ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1 Teelöffel Kräutersalz

	Frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel Kürbiskernöl





In einer Pfanne Hirse, Weißkohl, Kürbiskerne und Rosinen übereinander schichten. Wasser mit Gemüsebrühextrakt verquirlen und darüber gießen. Deckel auflegen, auf großer Einstellung zum Kochen bringen. Dann auf kleiner Flamme weiter 15 bis 20 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben. Salzen, pfeffern und Öl darüber gießen.

Linsenweißkohl
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	175ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	300g Weißkohl

	60g rote Linsen



Soße:


	25ml Zitronensaft

	30g Zwiebel netto

	2 Esslöffel Sesamöl

	25g Möhre

	1 Teelöffel Gemüsesalz





Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. Weißkohl in Streifen schneiden, in die Pfanne geben. Linsen darüber streuen. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung drehen und 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. In der Zwischenzeit die Soße zubereiten: Zutaten nach und nach in einem kleinen Mixer gut miteinander verquirlen. Kohl auf einen Teller geben und mit einem Teil der Soße übergießen.

Salbeiweißkohl
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	210g Weißkohl

	75g Champignons

	1 Knoblauchzehe

	60g Weizen

	5 Blatt eingelegter/frischer Salbei

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	350ml Wasser

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel Olivenöl

	ca. 1 Esslöffel geh. Schnittlauch





Weißkohl und Champignons klein schneiden, geschälte Knoblauchzehe und abgetropfte Salbeiblättchen fein hacken. Gemüse in einen Topf geben. Weizen flocken und mit Wasser und Gemüsebrühextrakt zu dem Gemüse geben. Deckel auflegen, auf stärkster Hitze zum Kochen bringen. Einmal umrühren, dann auf die kleinste Stufe stellen und 15-20 Minuten dünsten. Gut umrühren, mit Salz und Pfeffer würzen (kräftig abschmecken), Olivenöl einrühren. Einen Teller füllen und den Rand mit Schnittlauch dekorieren.

Weißkohl mit Dachlawine
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	300g Weißkohl

	1/2 rote Zwiebel (38g netto)

	1 Knoblauchzehe

	1 mittelgroßer Apfel (ca. 125g)

	1 Teelöffel Kümmel, ungemahlen

	1 Teelöffel getr. Majoran

	1 gestr. Teelöffel Liebstöckl

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	125ml Wasser

	75ml Wasser

	1,5 Esslöffel Reismehl/-schrot

	1 gestr. Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 geh. Esslöffel Creme fraiche

	1/2 Dachlawine





In ein Haus einziehen, das ein breites Dach hat. Warten bis es kräftig mehrere Tage schneit. Warten, bis sich der Schnee über die Dachkante zu schieben beginnt. Warten, bis die erste (rechte) Hälfte als Lawine runtersaust und den Gehweg nebst Eingang verschüttet. Eingang freischaufeln, Rest mit Stufen und Festtreten begehbar machen. Kritisch auf die linke Hälfte schauen, die noch hält. In die Küche gehen.

Gemüse und Apfel kleinschneiden. Hören wie die zweite Dachlawine (links) runterrutscht. In einem Topf mit relativ breitem Boden Gemüse mit den Gewürzen vermischen, Wasser zugießen. Deckel auflegen, auf stärkster Hitze zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Stufe stellen (Deckel geschlossen lassen).

Handy-Countdown auf 18 Minuten stellen. Warm anziehen, Handy in Manteltasche stecken, nach draußen gehen (haha, der Eingang ist ja zu!) und die linke Seite nebst Eingang einigermaßen säubern. Sobald Handy bimmelt, zurück zum Gemüse gehen (Mantel und Schuhe am Eingang lassen). Reismehl, Salz und Pfeffer in 75ml Wasser verrühren. Unter das Gemüse rühren, aufkochen lassen. Wem das Gemüse noch zu fest ist, der lässt es noch 5 Minuten köcheln. Creme fraiche unterziehen.

Beim Essen nicht an die zweite Dachlawinenhälfte denken, die auch noch irgendwann weggeschippt werden muss....

Weißkohl mit Kamut
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	250g Weißkohl

	1 Knoblauchzehe

	60g Kamut (statt Kamut auch: Weizen oder Dinkel)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	250ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	40g Creme fraiche

	1/2 Bund Schnittlauch

	etwas Petersilie

	2-3 Teelöffel Leinsamen





Weißkohl klein schneiden. Knoblauchzehe schälen und fein hacken.

Kamut grob schroten. Kohl, Knoblauchzehe, Kamut, Gemüsebrühextrakt und Wasser in einen Topf geben. Deckel auflegen, zum Kochen bringen. Einmal umrühren. Dann auf kleiner Flamme weiter 15 bis 20 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Salzen, pfeffern und Creme fraiche mit Schmand unterrühren. Schnittlauch hacken und unterziehen. Einen Teller füllen, an den Rand Leinsamen streuen und in eine Ecke etwas Petersilie stecken.
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Weißkohl mit Körnchen
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	Etwa 300g Weißkohl

	80g Nackthafer

	200ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	50ml Sahne

	1 Tomate (80g)

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	Petersilie





Weißkohl klein schneiden, mit Hafer, Wasser und Gemüsebrühextrakt in den Thermomix geben, Einstellung: 100 °C / 18 Min / Stufe 1. Sahne, kleingeschnittene Tomate, Salz und Pfeffer hinzugeben. Nochmals 5 Minuten garen: 100 °C, Stufe 1. Einen Teller füllen und mit reichlich Petersilie dekorieren.

Tipp:

Ohne Thermomix: In einem Topf mit 100ml Wasser nach der Standardmethode (s. Buchrückseite) gar dünsten.

Weißkohl mit Roggenflocken
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	Etwa 220g Weißkohl

	Thymian 1 EL frisch oder 1 TL getr.

	3 Knoblauchzehen geschält

	1 Teelöffel Honig

	1 Gemüsebrühextrakt

	60g Roggen

	300ml Wasser

	60g saure Sahne

	1 Teelöffel Kräutersalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	etwas Petersilie





Weißkohl klein schneiden, Thymianblätter von den Ästchen streifen, Knoblauchzehen in Scheiben schneiden und alles zusammen mit Honig, Gemüsebrühextrakt und Wasser in einen Topf geben. Roggen flocken und oben drauf legen. Deckel auflegen, auf stärkster Hitze zum Kochen bringen. Dann auf die kleinste Stufe stellen (Deckel geschlossen lassen). 15-20 Minuten köcheln lassen. Gut umrühren, Sahne würzen (kräftig abschmecken), unter das Essen rühren und auf der abgestellten Herdplatte noch 5 Minuten ziehen lassen. Einen Teller füllen und mit Petersilie dekorieren.

Weißkohlmöhrenpfanne

[image: image]


	200g Weißkohl

	200g Möhren

	100g Trockenpflaumen ohne Stein

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	80g Cashewnüsse ungeröstet

	100ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsesalz

	1 Prise Muskatnuss

	45g Butter

	45g Creme fraiche





Weißkohl und Möhren kleinschneiden, Pflaumen dritteln. Zusammen mit Gemüsebrühextrakt, Nüssen und Wasser in eine Pfanne geben. Deckel auflegen, zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Dann auf kleiner Flamme 15 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben. Salz und Muskatnuss unterrühren. Butter und Schmand im Gemüse schmelzen lassen, einmal vorsichtig durchrühren und in der Pfanne servieren.
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Wirsing

Wirsing ist, nach Weiß- und Rotkohl, unsere wichtigste Kopfkohlart. Im Gegensatz zu Grünkohl und Rosenkohl, die erst durch Frost ihre volle Geschmacksqualität entwickeln, verträgt Wirsing keine Temperaturen unter dem Gefrierpunkt.

Wie alle Kohlsorten enthalten die äußeren Blätter mehr Nährstoffe als das Herz der Köpfe. Deshalb sollten gesunde und einwandfreie Außenblätter in der Küche immer mitverwendet werden.

Wirsing kommt wie alle Kohlarten aus dem mediterranen Raum. In Deutschland wird er seit dem 18. Jahrhundert angebaut. Neben der heimischen Produktion wird Wirsing aus den Niederlanden, Frankreich, England und Polen importiert. Das Angebot ist zwar ganzjährig, seine Hauptsaison ist jedoch von Mai bis Januar.

Beim Einkauf erkennt man gute Ware daran, dass Wirsing keine Frostschäden hat und beim Schütteln „rasselt“.
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Amaranth-Wirsing-Pizza
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Teig:


	1/2 Päckchen Biohefe (21g)

	50g Wasser

	65g Amaranth

	25g Dinkel

	30g Erdnüsse

	2 Esslöffel Olivenöl

	1 gestrichener Teelöffel Salz



Gemüse:


	50g Wasser

	200g Wirsing (netto)



Belag:


	1 Tomate (120g)

	1 kleine Zwiebel (30g brutto)





Hefe in 50g Wasser auflösen.

Amaranth, Dinkel und Erdnüsse fein mahlen (z.B. in zwei Portionen in einem kleinen Mixer). Mit Hefewasser, Öl und Salz verrühren. Abgedeckt ruhen lassen, bis der Rest vorbereitet ist.

50g Wasser in eine Pfanne geben. Wirsing in Streifen schneiden, hineingeben. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel austritt, auf kleinste Einstellung stellen und 10 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben. Wenn noch drei Minuten übrig sind, die Form vorbereiten:

Eine 24-cm-Form (z.B. eine Quicheform) mit etwas Öl einpinseln. Den Teig hineingeben und mit nassen Händen in die Form drücken, sodass auch ein kleiner Rand entsteht. Den Wirsing darauf verteilen. Tomate in sehr feine Scheiben schneiden, die Oberfläche damit belegen. Zwiebel schälen, in Ringe schneiden und auf den Tomaten verteilen.

In den kalten Ofen schieben, auf dem Boden steht eine feuerfeste Form mit Wasser. 20 Minuten bei 200 °C backen. In der Form servieren.

Tipp:

Der Teig ist sehr weich. Wer es etwas knuspriger möchte, backt 25 Minuten.

Statt Amaranth eignen sich auch Hirse oder Quinoa.

Schlesischer Wirsingtopf
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	3 Esslöffel Sonnenblumenkernöl

	250g Wirsing

	180g Kartoffeln

	50g Trockenpflaumen

	150ml Wasser

	2 Esslöffel gemahlener Weizen

	1 gute Prise Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 Teelöffel getr. Liebstöckl

	2 Esslöffel süße Sahne

	2 Teelöffel Creme fraiche

	ca. 75ml Wasser





Öl in einen Topf mit relativ großem Boden geben und Topf so schwenken, dass sich das Öl auf dem ganzen Boden verteilt.

Wirsing klein schneiden und auf das Öl legen. Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten und in 3-4mm dicke Scheiben schneiden. Auf den Wirsing legen. Die halbierten oder gedrittelten Pflaumen darüber verteilen und das Wasser darüber gießen.

Deckel aufsetzen und bei großer Hitze zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Flamme stellen und 20 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel zu heben.

Mehl mit den Gewürzen mischen. Dann Sahne, Creme fraiche und 75ml Wasser unterrühren, mit einer Gabel glatt rühren. Unter das Gemüse rühren und unter Rühren noch einmal aufkochen.

Wirsing apart
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	3 Esslöffel Ingweröl

	1 Esslöffel Ingwer/Zwiebel (aus dem Ingweröl)

	50ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	300g Wirsing

	100g Kartoffeln

	1/2 Teelöffel Salz

	2 Esslöffel Sonnenblumenöl

	etwas Petersilie





Öl, eingelegte Zwiebel/Ingwer, Wasser und Gemüsebrühextrakt in einem Topf vermischen. Wirsing in Streifen schneiden. Kartoffeln unter fließendem Wasser gut abbürsten und in Scheiben schneiden. Mit dem Wirsing in den Topf geben.

Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel entweicht. Dann auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten, ohne den Deckel anzuheben.

Salz und Öl unterrühren. Einen Teller füllen und mit Petersilie dekorieren.
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Wirsing in Fenchel-Brotsoße
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	1 Esslöffel eingeweichte Rosinen

	1 Kartoffel (75g)

	225g Wirsing

	1 Zwiebel (etwa 50g)

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	80g Brotreste

	250ml Wasser (inklusive Einweichwasser)

	1-2 Prisen getrockneter Fenchel

	frisch gemahlener Pfeffer

	etwas Petersilie





Rosinen 24 Stunden in etwas Wasser einweichen.

Kartoffel unter fließendem Wasser sauber bürsten und in Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Wirsing in Streifen schneiden. Rosinen abtropfen lassen, das Einweichwasser auf 250ml auffüllen. Gemüse, Rosinen, Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben, Brot hineinkrümeln.

Auf größter Einstellung zum Kochen bringen, durchrühren. Deckel auflegen und auf kleinster Einstellung 15-20 Minuten köcheln, ab und zu umrühren. Mit einem Löffel gut durchrühren, sodass das restliche Brot zerdrückt wird. Mit Fenchel und Pfeffer würzen.

Einen Teller füllen und mit etwas Petersilie dekorieren.

Tipp:

Bei älterem Brot sollte man die Krümel mit dem Wasser ein paar Minuten „vorkochen“.
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Wirsing-Kartoffel-Auflauf
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	3 kleine Kartoffeln (200g)

	150g Wirsing

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	350ml Wasser

	50g Petersiliensoße (oder 2 Esslöffel Öl)

	1 Teelöffel Kräutersalz

	1 Teelöffel Paprika Edelsüß

	3 Esslöffel Sahne

	2 Esslöffel Sonnenblumenkerne

	1/2 Esslöffel Butter





Kartoffel unter fließendem Wasser sauber bürsten und in Scheiben schneiden.

Wirsing in Streifen schneiden.

Eine Auflaufform mit Öl auspinseln. Die Kartoffeln in sehr dünne Scheiben schneiden, aus einem Drittel eine Lage in die Auflaufform legen. Die Hälfte des Wirsings darüber geben, dann eine weitere Schicht Kartoffeln, dann den Rest Wirsing und mit den letzten Kartoffeln oben abschließen.

Wasser, Petersiliensoße, Kräutersalz, Paprika und Sahne gut verrühren, in die Form gießen.

Ofen (Umluft) auf 225 °C stellen, die Auflaufform einschieben und ohne Deckel 15 Min kochen. Deckel auflegen, weitere 30 Minuten kochen. Deckel abnehmen, mit Sonnenblumenkernen bestreuen, Butter aufsetzen und ohne Deckel noch 5-10 Minuten erhitzen.
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Wirsing mit Reis & Currysoße

[image: image]

Reis:


	1 Liter Wasser

	65g Basmati-Naturreis

	35g Hirse



Wirsinggemüse:


	60g Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	50g Frühlingszwiebeln (netto)

	210g Wirsing (netto)

	1 Esslöffel Sonnenblumenöl



Currysauce:


	10g Macadamianüsse

	10g Zitronensaft (1 Esslöffel)

	1/2 Teelöffel Curry

	1 gestrichener Teelöffel Gemüsesalz

	1/2 Banane (80g netto)

	50ml Wasser





Reis: Zubereitung im Thermomix: Wasser in den Mischtopf geben. Reis und Hirse in den Gareinsatz einwiegen, in den Thermomix einhängen. Schließen und 45 Minuten, Varoma, Stufe 1 garen. Kann etwas überkochen.

Wirsinggemüse: Wasser und Gemüsebrühextrakt in einer Pfanne verrühren. Zwiebeln in Ringe schneiden, in die Pfanne geben. Wirsing gründlich reinigen und waschen und in feine Streifen schneiden. Ebenfalls in die Pfanne geben. Deckel auflegen und bei höchster Einstellung zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen, ohne jedoch den Deckel anzuheben, und 20 Minuten dünsten. Öl zu dem gegarten Gemüse geben und gut durchrühren.

Soße: Nüsse in einem kleinen Mixer fein mahlen. Die anderen Soßenzutaten, erst ohne das Wasser, hinzugeben und durchmixen. Dann mit dem Wasser nochmals gründlich durchschlagen.

Die Hälfte vom Reis auf einen Essteller geben, die Hälfte des Wirsings daneben liegen und beide zur Hälfte mit Soße begießen.

Tipp:

Ohne Thermomix den Reis wie gewohnt kochen: einige Stunden einweichen, zum Kochen bringen, 30 Minuten köcheln und dann noch etwas nachquellen lassen.

Wirsing nach griechischer Art
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	140g Wirsing

	2 Tomaten (110g)

	1/4 rote Paprikaschote (50g)

	1 Esslöffel Rapsöl

	4 Esslöffel Wasser

	1 gestr. Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	1 gestr. Teelöffel gemahlener Kümmel

	25ml Wasser

	2 Teelöffel Dinkelmehl





Wirsing waschen und in feine Streifen schneiden. Tomaten in Scheiben schneiden, Paprika würfeln. Mit 1 Esslöffel Öl und 4 Esslöffel Wasser in einen Topf geben.

Deckel auflegen, auf größter Einstellung zum Kochen bringen, bis es deutlich kocht und auf kleinster Einstellung 12-15 Min dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen. Wasser unterrühren, mit Mehl bestäuben. Alles gut verrühren und nochmals aufkochen, damit das Mehl bindet. Auf einen Suppenteller füllen und mit einem Fladen servieren.

Tipps:

Wer die Fladen ohne Honig zubereitet, hat auch mit Brot dabei noch ein veganes Essen.

Eftasimo-Flädchen

Ergibt 9 Stück


	2/3 Würfel Bio-Hefe (30g)

	350g Wasser

	1 gestrichener Teelöffel Honig

	150g Kichererbsen

	350g Dinkel

	1 gehäufter Teelöffel Gemüsesalz

	50g Zwiebel (netto)

	20g Knoblauch

	4-5 Esslöffel Rapsöl

	3-4 Teelöffel Sesamsaat ungeschält

	1 Teelöffel Rosmarin

	1 Teelöffel Thymian

	1 Teelöffel Basilikum

	1 Teelöffel Oregano, gerebbelt

	1/2 Teelöffel Zimt

	1/2 Teelöffel gem. Kümmel

	1/2 Teelöffel gem. Sternanis

	1/4 Teelöffel Pfeffer

	1/2 Teelöffel geriebene Grapefruitschale





Hefe und Honig im Wasser auflösen.

Kichererbsen in der Stahlmühle (oder im Thermomix) fein mahlen. Dinkel fein mahlen. Mit Salz, Kräutern (Kräuter zwischen den Händen zerreiben, damit sie Aroma entwickeln), Gewürzen und Kichererbsenmehl vermischen.

In die Mitte eine tiefe Kuhle drücken, Hefewasser hineingießen und mit genügend Mehl zu einem dicklichen Brei verrühren.

Schüssel in eine Plastiktüte stecken, mit einem Geschirrtuch abdecken und 15-20 Minuten gehen lassen. Alles miteinander verkneten (mit der Hand ca. 5 Minuten). Dann eine Teigkugel formen, die Schüssel wieder in die Plastiktüte stecken und mit dem Geschirrtuch abdecken und erneut 20 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit Zwiebel und geschälten Knoblauch kleinschneiden. 2 Esslöffel Öl in einen kleinen Topf geben, die Zwiebelmasse hinzufügen. Deckel auflegen. Auf hoher Einstellung zum Kochen bringen, wenn es richtig gut kocht, auf kleinste Einstellung drehen und 8 Minuten dünsten lassen.

Teig erneut gründlich durchkneten und die Zwiebelmasse einarbeiten. Ofen auf 200 °C (Umluft) stellen, auf den Boden eine feuerfeste Form mit Wasser setzen.

2 Esslöffel Öl auf eine kleine Untertasse gießen. Die Hände damit von innen benetzen. Mit einem Esslöffel (gut gehäufte Esslöffel) Teigstücke vom Teig reißen, zwischen den beölten Händen zu Flädchen formen und nebeneinander auf ein mit Dauerbackfolie ausgelegtes Backblech legen.

Gehen lassen, bis eine Vorheizzeit des Ofens von 15 Minuten erreicht ist.

Blech einschieben und 20 Minuten bei 200 °C backen lassen. Klopfprobe machen, wenn die Flädchen hohl klingen, sind sie gar. Auf ein Kuchengitter legen und noch heiß mit Wasser besprühen.

Hinweis:

Das Fladen-Rezept ist angelehnt an ein Rezept von der Thermomix-Rezeptseite „www.wunderkessel.de“.

Wirsingreis an Walnusssahne
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	60g Basmati-Naturreis

	150g Wasser

	200g Wirsing

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt



Für die Soße:


	30g Walnüsse

	30g Butter

	1 Knoblauchzehe

	1 Teelöffel Honig

	125ml Wasser

	3 Esslöffel Sahne

	1/2 Teelöffel Gemüsesalz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Teelöffel Dinkelmehl

	etwas Petersilie





Reis in 150g Wasser 10-12 Stunden einweichen.

Wirsing gut waschen und in schmale Streifen schneiden. Gemüsebrühextrakt unter den Reis und das Einweichwasser rühren, Wirsing hinzugeben. Deckel auflegen, auf größter Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt, und auf kleinster Einstellung 15 Minuten dünsten lassen.

In der Zwischenzeit die Soße zubereiten:

Walnüsse grob zerstoßen. Butter bei mittlerer Hitze zerlassen. Knoblauchzehe schälen, in dünne Scheiben schneiden und mit den Walnüssen in der Butter rösten, bis sie hellgelb sind, dann auf kleine Flamme stellen. Honig und Wasser hinzugeben, köcheln lassen, bis ein Teil der Flüssigkeit verdampft ist.

Sahne, Salz und Pfeffer unterrühren. Wenn das Gemüse fertig ist, Mehl über die Soße stäuben, verrühren, aufkochen und noch ein bisschen köcheln lassen.

Die Hälfte von Wirsing und Reis auf einen Teller geben, Soße halb über diesen Berg gießen und mit etwas Petersilie verzieren.

Wirsing süßsauer
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	275g Wirsing

	1 Stück rote Zwiebel, ca. 40 netto

	32g Butter

	1,5 Teelöffel Curry

	0,1g = 1 Packung Safran ganz

	200ml heißes Wasser

	2 Esslöffel Weißweinessig

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	2,5 Teelöffel Honig

	1 Esslöffel Creme fraiche

	1 gestrichener Teelöffel Salz

	frisch gemahlener Pfeffer

	2 Esslöffel süße Sahne

	2 geh. Teelöffel Reismehl

	1 Esslöffel Wasser

	1-2 Teelöffel Kokosraspeln





Wirsing mit einem großen Messer in Scheiben und dann in Streifen schneiden, die Zwiebel kleinhacken.

Butter in einem Topf auf mittlerer Hitze zerlassen, Curry und Safran unter Rühren darin erhitzen. Zwiebel 2-3 Minuten im Currysud anbraten. Dann den Wirsing hinzugeben, ebenfalls eine Weile mit andünsten. Dann Wasser, Weißweinessig, Gemüsebrühextrakt und Honig hinzugeben und einmal gut umrühren.

Deckel auflegen und bei großer Hitze zum Kochen bringen. Sobald Dampf unter dem Deckel entweicht, auf kleinste Einstellung drehen und 20 Minuten dünsten lassen, ohne den Deckel zu heben.

Creme fraiche unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sahne, Reismehl und Wasser verrühren, in das Gemüse gießen und unter Rühren zum Kochen bringen. Auf der abgestellten Platte ein paar Minuten ziehen lassen.

Auf einen Suppenteller füllen und evtl. mit Kokosraspeln verzieren.

Zarter Maiwirsing
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	300g Wirsing

	125ml Wasser

	1 Teelöffel Gemüsebrühextrakt

	1/2 Teelöffel Gemüsesalz

	35g Creme fraiche (1 Esslöffel)

	25g Butter

	1/2 Bund Dill





Wirsing waschen und in feine Streifen schneiden. Mit Wasser und Gemüsebrühextrakt in einen Topf geben. Deckel auflegen, auf größter Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt, und auf kleinster Einstellung 15 dünsten lassen, ohne den Deckel anzuheben.

Mit Salz würzen. Creme fraiche und Butter unterrühren und schmelzen lassen. Zum Schluss den feingehackten Dill unterziehen.

Tipp:

Wer großen Appetit hat, sollte noch eine Scheibe Brot oder eine andere Beilage dazu essen.
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Basisrezepte

Dinkelsauerteig

Der Dinkelsauerteig baut auf einem vorhandenen Roggensauerteig auf. Wer den noch nicht hat, verfährt wie folgt:

Sauerteig:


	55g Roggen / 55g Wasser

	55g Roggen / 55g Wasser

	35g Roggen / 35g Wasser

	300g Roggen / 300ml Wasser





55g Roggen fein mahlen und in einem höheren Glasgefäß mit 55g Wasser (handwarm) verrühren. Auf ein Fensterbrett über der Heizung stellen und mit einem Geschirrtuch abdecken. Nach 24 Stunden 55g Roggen mahlen und mit weiteren 55g warmem Wasser zu dem Ansatz geben und verrühren. Wieder abdecken. Nach weiteren 24 Stunden nochmals 35g Roggen mahlen und mit 35g warmem Wasser zu dem Ansatz geben, verrühren und abdecken. Nach weiteren 24 Stunden ist der Sauerteigansatz fertig. Er wirft Blasen und riecht sauer.

Roggen mahlen und mit den 300ml Wasser und dem Sauerteigansatz ebenfalls gut unterrühren und in einer Plastikschüssel mit einem Geschirrtuch abgedeckt über Nacht ruhen lassen. Von diesem Sauerteig morgens 100-150g in ein Glas mit Schraubdeckel füllen, mit etwas Mehl bestäuben und im Kühlschrank aufbewahren (bis zu gut 3 Wochen habe ich bisher keine Probleme gehabt). Den Rest für Gebäck oder Brot verwenden.

Dinkelsauerteig

Einen Dinkelsauerteig kann man herstellen, indem man das Auffrischen dann immer mit gleichen Teilen Dinkel und Wasser durchführt.

Einweichwasser


	50g Trockenfrüchte (z.B. Rosinen, Feigen)

	200ml Wasser





Trockenfrüchte mit dem Wasser in ein Schraubglas geben. Gut durchziehen lassen (mindestens über Nacht). Hält sich im Kühlschrank ein paar Tage, kann auch noch einmal aufgefrischt werden. Die Trockenfrüchte lassen sich dann am Ende mit in einer Salatsoße pürieren oder im Frischkorngericht essen.

Gemüsebrühextrakt


	1000g gesammelte Gemüsereste (z.B. tiefgekühlt)

	125g Vollmeersalz





Wenn das Gemüse tiefgefroren ist, zwei bis drei Stunden auftauen lassen.

In den Thermomix geben und eine Minute auf Stufe 4 zerkleinern. Bei allen Vorgängen den Thermomix gut festhalten, er neigt hier zum „Hüpfen“. 10 Sekunden auf Stufe 10. Salz hinzugeben, und das 10/10 mehrmals wiederholen. Gelegentlich das Gemüse mit dem Spachtel nach unten schieben, wenn die Messer leer laufen.
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In leere Honiggläser füllen (ergibt bei dieser Menge drei Honiggläser). Verwendung wie jeder andere Gemüsebrühwürfel oder -extrakt.

Hinweis:

Gemüsereste können sein: Kartoffel- und Möhrenschalen, Grün von den Kohlrabi und so weiter. Alles, was nicht schlecht ist, aber nicht für den Verzehr erwünscht. Von Rote Beete und Rotkohl ist wegen der Farbe abzuraten (die Masse wird braun). Wer nicht genügend Gemüsereste innerhalb einer Woche zusammenbekommt, kann die Reste auch in einem Beutel im Tiefkühlschrank sammeln.

Keime und Sprossen ziehen

Siehe Anleitung auf →.

Knoblauchpaste

Menge: ein kleines Gläschen (150-200ml)


	80g Knoblauch geschält (mehr als eine gute Knolle)

	50ml Öl

	1 gehäufter Teelöffel Salz





Diese kleine Menge wird in einem Minimixer am schönsten.

Den geschälten Knoblauch mit Öl und Salz sehr gut durchmixen. Eventuell größere Zehen vorher vierteln.

Hinweis:

Haltbarkeit max. 2 Wochen, wird mit der Zeit etwas dunkler und schärfer.

[image: image]

Sehr schön zum Würzen von Salat in kleinen Mengen; wem eine ganze Knoblauchzehe zu viel ist, nimmt eine Löffelspitze für das Dressing!

Nussmus


	500g Nüsse (auch ungeschält); unbehandelt





Beispiel Mandeln:

Herstellung im Thermomix: Die Mandeln noch in der braunen dünnen Schale auf Stufe 6 etwa 5 Minuten zerkleinern lassen. Dabei ganz vorsichtig die Masse, die sich am Rand hochdrückt, lösen. Dann den Thermomix etwas öffnen, bis 5cm unter Oberkante in kaltes Wasser stellen und 30 Minuten abkühlen lassen (= Rohkostqualität; sonst mahlen bis fein genug).

Dieses Mahlen / Kühlen wiederholen, bis das Mus die gewünschte Konsistenz hat. In leere Gläser mit Schraubdeckel geben und im Kühlschrank aufbewahren. Haltbarkeit: 6 Monate und mehr.

Auf diese Weise hergestellte Muse in diesem Buch sind: Cashewnussmus, Erdnussmus, Kürbiskernmus, Sesammus (Tahin), Sonnenblumenkernmus

Hinweis:

Ich kenne außer dem Thermomix kein Gerät, mit dem sich wirklich im eigenen Haushalt feines Nussmus herstellen lässt. Die einzige Alternative ist dann, fertiges Nussmus zu kaufen oder eine feine Paste zu benutzen, die sich in einem kleinen Mixer herstellen lässt.

Öle / Gewürz- oder Kräuteröle


	Bärlauchöl

	Bohnenkrautöl

	Chiliöl

	Ingweröl

	Rosenöl (getrocknete Rosenblätter)

	Salbeiblätter eingelegt

	Thymianöl





Hierfür gibt es zwei Varianten:


	Den entsprechenden festen Bestandteil ggf. schälen oder waschen und gut trocknen. In ein leeres Honig- oder Aufstrichglas geben und mit Sonnenblumenöl oder Olivenöl auffüllen. Im Kühlschrank aufbewahrt, beträgt die Haltbarkeit mindestens ein Jahr.

	Den entsprechenden festen Bestandteil ggf. schälen oder waschen. Gut trocknen und im Zerkleinerer oder ähnlichem Gerät fein mahlen, mit Öl vermischen.



Hinweis:

Es lassen sich auch gut Dinge mischen, wie z.B. Chili mit Knoblauch und Frühlingszwiebeln, Ingwer mit Knoblauch usw.

Pesto (z.B. auch Bärlauchcreme)


	125g Kräuter

	125g Sonnenblumenkerne oder Nüsse

	15g Salz

	75-150g Öl (je nach anderen Bestandteilen)





Kerne bzw. Nüsse fein mahlen (z.B. im Zerkleinerer, Mixer oder Thermomix). Umfüllen, dann die Kräuter fein hacken. Mit den gemahlenen Nüssen mischen. Öl portionsweise hinzugeben, bis die Masse die richtige Konsistenz hat.

Zutaten für „Pesto für Jedermann“:


	125g Sonnenblumenkerne

	2 größere Knoblauchzehen (16g brutto)

	1 Stück Ingwer (10g)

	1 Bund Schnittlauch (20g)

	1 Bund Dill (70g)

	1 Bund Petersilie (120g)

	3 Teelöffel Salz (12-14g)

	300g Sonnenblumenöl
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Salz


	Bärlauchsalz

	Gemüsesalz

	Kräutersalz

	OP-Salz (Orangen-Pampelmusen-Salz)

	Rosensalz

	Spargelsalz

	Zitronensalz





Die jeweiligen Bestandteile (also Bärlauch, Zitronenschale usw.) trocknen und sehr fein zerkleinern (z.B. im Zerkleinerer oder Thermomix). Dann die etwa die fünffache Menge Salz hinzufügen und zusammen nochmals fein zerhacken.

Hinweis:

Die Mengen des Nichtsalz-Bestandteils können auch höher sein, dann salzt die Mischung jedoch schwächer.

Sauerkraut


	1,8kg Kohl oder ähnliches Gemüse

	40g Salz

	Gewürze, z.B. Wacholderbeeren und Lorbeerblätter





Kohl in 4 Portionen teilen, diese jeweils grob zerschneiden und raffeln (z.B. im Thermomix).
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Portionsweise in eine große Schüssel geben, jeweils mit entsprechendem Anteil Salz vermischen. Dann mit der Hand einmal gut durchkneten. Mit einem Tuch abdecken und eine Stunde stehen lassen. Ein gut verschließbares 2-Literglas mit kochendem Wasser ausspülen. Kohl hineingeben, zwischendurch Gewürze (Wacholderbeeren und Lorbeerblätter) einstreuen. Stößel auf die Oberfläche geben, verschließen. Bei Zimmertemperatur dunkel 2-3 Tage stehen lassen (z.B. in einem Schrank, aber auf einem Untersetzer, falls es überläuft!). Dann in einen kühlen Keller bringen und dort 6-8 Wochen reifen lassen.

Zutaten für „Scharfes Rotkraut“:


	1,8kg Rotkohl

	40g Salz

	3 geschälte Knoblauchzehen

	1 Teelöffel getrocknete kleine Chili

	1-2 Teelöffel getrockneter grüner Pfeffer



Tomaten-Knofi-Einlage


	Etwa 1kg Tomaten (ergibt 65g getrocknete Tomaten)

	35g Knoblauch

	4 Teelöffel Salz

	Sonnenblumenöl (oder wahlweise Olivenöl)





Tomaten halbieren und trocknen, entweder auf einem Backblech bei ca. 70 °C oder im Dörrautomaten. Das dauert ggf. 3 Tage und mehr. Wenn die Tomaten richtig hart getrocknet sind, weiter verwenden. Knoblauch schälen, Tomaten lagenweise mit Knoblauch und Salz in ein leeres Schraubglas füllen. Mit Öl aufgießen, zuschrauben. Im Kühlschrank aufbewahren.

Veggie-Käse


	125g Cashewnüsse

	1 gestr. Teelöffel Schabziegerklee

	1 Prise gem. Kümmel

	1 Prise Cayennepfeffer

	2 Teelöffel Salz

	3 Esslöffel Zitronensaft

	3 Teelöffel Agar-Agar

	560ml Wasser





Angelehnt an ein Rezept aus dem Buch „Das große Handbuch der vegetarischen Vollwert-Ernährung. Frei von tierischem Fett und tierischem Eiweiß“ von Frese und Gutschenreiter.

Herstellung im Zerkleinerer (im Thermomix geht alles auf einmal):

Cashewnüsse im Zerkleinerer fein mahlen. Gewürze, Salz und Zitronensaft unterschlagen. Agar-Agar im kalten Wasser verrühren und aufkochen. 2 Minuten kochen lassen. Vom Herd nehmen, die Hälfte portionsweise in die Cashewmasse einarbeiten. Dann die Flüssigkeit aus dem Zerkleinerer in den Topf geben, mit einem Rührblitz gut verschlagen.

In Förmchen füllen und fest werden lassen—dauert auch ohne Kühlung nicht einmal eine Stunde. Lässt sich sehr gut einfrieren und nach dem Auftauen weiter verwenden.

Walnusspaste

Walnüsse im Zerkleinerer, Thermomix oder Minimixer so lange mahlen, bis eine feste Masse mit pastöser Konsistenz entsteht.


Rezeptverzeichnis

A

Abgedinkelte Broccolipfanne, →

Amaranth-Wirsing-Pizza, →

Auberginen-Buchweizen-Pfannkuchen, →

Auberginen-Linsentopf, →

Auberginen mit Brandnudeln, →

Auflauf mit Hafernudeln, →

Austernpilze rustikal, →

B

Batate in Cremesoße, →

Bataten-Dreierlei mit Limetten-Dillsoße →

Batatignonspfanne in Walnusscreme, →

Bechamel-Rhabarber, →

Bechamelgemüse, →

Bequemer Ofenbroccoli, →

Besenftigter Butterkohl, →

Bissfester Rhabarbergratin, →

Blumenkohl-Möhren-Gratin, →

Blumenkohl „Greensleeves“, →

Blumenkohl „Koriander“, →

Blumenkohlgemüse mit Reis, →

Blumenkohl im Zwangsjäckchen, →

Blumenkohl in Hokkaidosoße, →

Blumenkohl mit Granola, →

Blumkürhirkohl, →

Bohnen-Champignon-Gemüse in Hafercreme, →

Bohnenlasagne, →

Bohnen mit als wie Gehacktem, →

Bohnenpfanne für Puristen, →

Bohnenschmarren, →

Bratbataten, →

Bratklöße mit Möhrensoße, →

Brattopinambuffel mit Cremesoße, →

Broccoli arabii, →

Broccoli in Roggensahne, →

Broccoli mit Dinkelhörnchen, →

Broccoli mit Kohlrabimuffins, →

Broccoli mit Paprikareispüree, →

Broccolipfanne mit Hirse, →

Broccolireisgemenge, →

Broccolisotto, →

Butterbett für Pfifferlinge, →

Butterkohl Citronella, →

Butterkohl mit Linsen, →

Butterkohlpfanne mit Hirse, →

Butterrhabarber mit Nudeln, →

Butterspitzkohl, →

C

Cabbage Pie, →

Champgefüllte Tomaten, →

Champhaschee, →

Champignon-Dhal, →

Champignongefüllter Kürbis, →

Champignonlinsen, →

Chinakohl „nix Besonderes“, →

Chinakohl à la Turka, →

Chinesische Flickenpizza auf dem Kopf, →

Cremelauch mit Orangen, →

Curryesischer Chinakohl, →

Currywurzeln Arabia, →

D

Dicke Bohnen, exakt 300g, →

Dicke Bohnen gedünstet, →

Dinkelnudeln mit Fenchelsoße, →

Dinkelsauerteig, →

E

Eftasimo-Flädchen, →

Einweichwasser, →

Emmernudeln mit Butterblumenkohl, →

Erbseneintopf Oriental, →

Extravagante Austernpilze, →

F

Fenchel-Buchweizen-Auflauf, →

Fenchelei in Hirsebrei, →

Fenchel mit Chilihauch, →

Fenchel mit Flocken, →

Flockenpizza, →

G

Gar gerstiger Kürbis, →

Geblätterter Rotkohl, →

Gedämpfte Kohlrabi, →

Gedämpfte Sesamkartoffeln, →

Gedünstete Kohlrabi mit Hafer, →

Gefüllte Champignons, →

Gefüllte Kohlrabi mit Tomatensoße, →

Gefüllte Paprikaschote aus dem Backofen, →

Gelbe Zucchini mit Reis, →

Gemüsebrühextrakt, →

Gemüsepfanne grob & flott, →

Gemüsepfanne Riviera mit Rosmarinhafer, →

Grüner Blumenkohl im Pilzreigen, →

Grüner Knoblauchdip, →

Grünkohl mit Backpflaumen, →

Grünkohl mit Dinkel, →

Grünkohl mit Nudeln in Quittensoße, →

Grünkohl purissimo, →

H

Haferdeckelkohl, →

Hafermangold mit Senfsoße, →

Himmel und Erde unklassisch, →

Hot Topinambur, →

K

Kamutnudeln mit Zucchinisoße, →

Kartoffel-Kartoffel-Auflauf, →

Kartoffelauflauf fixiflotti, →

Kartoffelauflauf Teltow, →

Kartoffelgratin Heilig Abend, →

Kartoffeln in Grünkernsauce, →

Kartoffeln mit Tomatenhaube, →

Kartoffelpüree mit Tomaten-Erdnusssoße, →

Keime und Sprossen, →

Ketchup, →

Knoblauchpaste, →

Kohlrabi-Pseudo-Couscous, →

Kohlrabi Gratäng, →

Kohlrabi italienisch gebettet, →

Kohlrabi mit exotischem Flair, →

Kohlrabipastete mit Currysoße, →

Kümmelmöhren, →

Kürbiseintopf mit Nusssoße, →

Kürbis in Buttersoße, →

Kürbiskartoffelpfanne, →

Kürbiskohl mit Hirse, →

Kürbis mit weichem Reis, →

Kürbispüree, →

L

Lasagneartiger Grünkohl, →

Lauch mit Radieschen und Teigtaschen, →

Lauchpfanne mit Hirse, →

Lauchtorte, →

Levtschenkaja-Pfanne, →

Linsenweißkohl, →

M

Mais-Champ-Schmarren, →

Mais auf Zwiebeln, →

Mandschurischer Rosenkohl, →

Mangold, Spargel, Kartoffeln, →

Mangöldchen in Cremsößchen, →

Mangoldfeigen an Currycreme, →

Mangold im Schlafrock, →

Mangold in Schafskäsesoße, →

Mangold mit Dinkelklößchen, →

Mangold mit Kartoffelplätzchen, →

Mangold mit Kicherbriefchen, →

Mangold mit Tomatensoße, →

Mangold wie Wild (Beilage), →

Mangolischer Chinakohl, →

Mohnkartoffeln mit Apfeldip, →

Möhren-Weizen-Topf, →

Möhren à la Brecht, →

Möhrenauflauf, →

Möhren im Hirsebett, →

Möhren mit Nudeln, →

Möhrenpüree mit Bratlingen, →

Multiklöße mit Rübstiel, →

N

Nudeln mit Sahnerotkohl, →

Nussmus, →

O

Ofenratatouille mit Sesamkruste, →

Öle / Gewürz- oder Kräuteröle, →

P

Paprikabohnen mit Kipüree, →

Pastinake mit Reis, →

Pastinaken-Rosenkohl in Erdnusssoße, →

Pastinakenauflauf, →

Pastinakeneintopf Oriental, →

Pastinakentorte mit Kiwisoße, →

Pesto (z.B. auch Bärlauchcreme), →

Petersilienwurzel-Eintopf, →

Pfannenpizza mit Spargel, →

Pilze wie in Hackfleischsoße, →

Pilzgulasch mit Muffins, →

Porree à la India, →

Porree in Erdnusssoße, →

Porree in Mandarinencreme, →

Porree in Olivenöl, →

Porree mit Reis, →

Porreestreifen mit Gekicher, →

R

Radieschen in Aprikosensoße, →

Rahmspinat ohne Rahm, →

Reispfanne mit Gemüse, →

Rettichkartoffeln in Senfsoße, →

Rhabarber-Linsen-Pfanne, →

Rhabarber-Pizza für abends, →

Rhabarber-Porree-Auflauf, →

Rhabarbergemüse in Dinkel, →

Rhabarberhirse mit Zwiebeln, →

Rhabarber India, →

Rhabarberplätzchen mit Cremebroccoli, →

Rosa-Rot-Topf, →

Rosenkohl-Kartoffel-Gulasch, →

Rosenkohl-Kürbis gebacken, →

Rosenkohlblatt überbacken, →

Rosenkohleintopf, →

Rosenkohl mal anders, →

Rosenkohl mit Bataten, →

Rosenkohl mit Roggen, →

Rosenkohlpfanne mit Pastinake, →

Rote Beete-Pfanne, →

Rote Beete in Melonensoße, →

Rote Beete mit Dinkel, →

Roter Rettich mit Kamutsprossen, →

Rotkohlauflauf, →

Rotkohlhafer, →

Rotkohl Hawaii, →

Rotkohl mit Mittelmeerflair, →

Rotkohl mit Sojasprossen, →

Rubbishy Potatoes, →

Rübstiel-Lasagne fix fertig, →

Rübstiel mit Hirsenudeln, →

S

Salbeidende Grünkernmöhren, →

Salbeiweißkohl, →

Salz, →

Sauerkraut, →

Sauerscharfer Rotkohl, →

Säuische Schwarzwurzeln, →

Saure Bohnen mit Linsen, →

Scharfe Bohnen m. Möhren, →

Schlemmerkohlrabi Bordelaise, →

Schlesischer Wirsingtopf, →

Schlichter Spinatberg, →

Schnelle Pfifferlingspfanne, →

Schwarze Quinoawurzeln, →

Schwarze Wurzeln mit roten Linsen, →

Schwarzwurzeln mit Nudeln, →

Schwarzwurzeln mit Obstreis, →

Schwarzwurzeln mit Senfsoße, →

Schwarzwurzeln neben Advocadensoße, →

Schwarzwurzeln überbacken, →

Schwarzwurzelpizza, →

Sellerie-Gersten-Topf, →

Selleriecurry, →

Sellerie in Linsenschaum, →

Sellerie mit Proteinschub, →

Sellerie mit Walnussgratinée, →

Selleriepüree, →

Selleriepüree vegan, →

Selleriereis, →

Sommergemüse mit Zitronen-

Vinaigrette, →

Spargel: mit Bärlauchstreich, →

Spargel: mit Petersiliendip, →

Spargel: mit Salbeibutter, →

Spargelfrevel, →

Spargelfrikassée Kokosnussia, →

Spargel in Linsenschmand, →

Spargelschmarren mit Tomatensenfsoße, →

Spinat-Kartoffelpizza, →

Spinatauflauf, →

Spinat Durchn‘ander, →

Spinatplätzchen, →

Spitzer Kohl sucht wilden Reis, →

Spitzer Kürbiskohl, →

Spitzhirse mit Pflümli, →

Spitzkohl & Buchweizen, →

Spitzkohl-Currylinsen, →

Spitzkohl mit Brotpüree, →

Spitzkohl mit Mandeln, →

Spitzkohl mit Sesamsoße, →

Spitzkohlpfanne, →

Spitzkohlrouladen, →

Sprossen, siehe Keime und Sprossen, →

Stangensellerie linselikat, →

Steckrübenauflauf, →

Steckrübenklöße an heißer Salatsoße, →

Steckrüben schlicht, →

Steckrüben unter Kartoffeln, →

Stielmus mit Möhren, →

Stielmusveganauflauf, →

Süßkartoffel-Haferpüree, →

Süßkartoffeleintopf, →

Süßsaure Champignons, →

Sweet Potato Pie, →

T

Tandoori Radieschen, →

Teltower Cremerübchen, →

Teltower Lauchtopf, →

Thaihauch auf Möhren, →

Thermoklöße mit Steckrüben, →

Tomaten-Knofi-Einlage, →

Tomatenhälften in Spinatbett, →

Topinamboffeln, →

Topinambuhuhirse, →

Topinambur-Linsen, →

Topinamburauflauf, →

Topinambur in Black, →

Topinambur in O-Soße, →

Topinamburpfanne, →

Topinamburreis + Mangosoße, →

Tunesische Doppelkartoffeln, →

V

Veganer Blumenkohlauflauf, →

Veggie-Käse, →

Vergissmeinnicht-Pürree mit Pflaumensoße, →

W

Walnusspaste, →

Weißkohl mit Dachlawine, →

Weißkohl mit Kamut, →

Weißkohl mit Körnchen, →

Weißkohl mit Roggenflocken, →

Weißkohlmöhrenpfanne, →

Wilder Rosenkohl, →

Wildreisiger Kürbis, →

Wirsing-Kartoffel-Auflauf, →

Wirsing apart, →

Wirsing in Fenchel-Brotsoße, →

Wirsing mit Reis & Currysoße, →

Wirsing nach griechischer Art, →

Wirsingreis an Walnusssahne, →

Wirsing süßsauer, →

Wohlbehüteter Sellerie, →

Z

Zarter Maiwirsing, →

Zucchinilinsen im Hintergrund, →

Zuckerschoten & Sahnelinsen, →

Zwergkohlrabi Tutto Completto, →

Zwiebelbohnen mit cooler Tomatensoße, →


Das Vollwert-Einmaleins

Wenn ich so ein wenig über Vollwert plaudere, vor allem Fragen beantworte, was ich so alles esse und was nicht, kommt häufig der Einwurf: „Oh je, das ist ja furchtbar kompliziert, da musst du ja bei jedem Bissen überlegen, ob du das essen darfst oder nicht, weil es so viele Regeln zu beachten gilt.“

Das ist ein falscher Eindruck. Die Grundzüge der Vollwerternährung sind einfach.

Da gibt es einmal den Satz von Prof. Werner Kollath (1892-1970): „Lasst unsere Nahrung so natürlich wie möglich.“ Daraus folgt, dass wir viel Frisches essen und Verarbeitung, vor allem industrielle Verarbeitung, meiden sollen.

Dr. Max Otto Bruker hat darauf aufbauend die vier „JA“ und die vier „NEIN“ der Vollwertkost erarbeitet:

NEIN: Vermeiden sollen wir:


	Industriezucker (weißer Zucker, brauner Zucker, Dicksäfte usw.)

	Auszugsmehle

	Industriefette (also auch Margarine)

	Säfte (dies gilt vor allem für empfindliche Menschen)



JA: Jeden Tag zu uns nehmen sollen wir:


	ein Frischkorngericht

	Vollkornbrot

	frisches Obst und Gemüse (mindestens 30 %, möglichst 50 bis 70 % unseres Essens sollten frisch sein)

	gesunde Fette (kaltgepresste Öle, Butter, Sahne)



Zwei Fragen, die dann häufig gestellt werden:


	Womit wird gesüßt? Antwort: Mit kalt geschleudertem Honig oder mit Trockenfrüchten.

	Warum sind Säfte schädlich? Antwort: Es sind konzentrierte Lebensmittel, die den Körper mit einem Schwall von Vitalstoffen überschwemmen, die er kaum verarbeiten kann und die dann vor allem bei Empfindlichen Schwierigkeiten bereiten. Beispiel: In einem Glas Orangensaft, das wir ja relativ schnell trinken, stecken mehrere Apfelsinen, zu deren Verzehr wir wesentlich länger benötigen würden. Außerdem fehlt meist auch noch das Fruchtfleisch, das viele wertvolle Stoffe enthält.



Sozusagen eine „Unterform“ der Vollwertkost ist die tiereiweißfreie Ernährung. Im Sinne von Dr. Bruker bedeutet dies:

Keine Tierprodukte, also kein Fleisch, keine Milch, kein Käse usw. außer Sahne, Creme fraiche, Schmand und Butter, weil hier der Eiweißanteil vernachlässigbar gering ist.

Tiereiweißfreie Vollwertler sind also auch Vegetarier.

Wer überhaupt kein Tiereiweiß und auch keinen Honig isst, ist Veganer.

Achtung! Vegetarier und Veganer sind jedoch nicht gleichzeitig Vollwertler, denn ihnen geht es ausschließlich darum, Tierprodukte zu vermeiden, wobei ihre restliche Ernährung aber durchaus Zucker und Weißmehl enthalten kann.


Ein Wort über mich

Von Beruf bin ich Fachübersetzerin für Medizin und Pharma. Der Weg dorthin war ähnlich verschlungen wie mein Weg zu einer gesunden Ernährung: Nach dem Abitur habe ich Grafik-Design in Wuppertal studiert, danach Islamwissenschaften in Köln. In meiner Kölner Zeit habe ich in verschiedenen Instituten und Übersetzungsbüros gearbeitet. In diesen Jahren traf ich Eric Mark Charlton, mit dem ich 1984 die Firma „Charlton & Wilkesmann: Fachübersetzungen Medizin, Pharma, Chemie“ gegründet habe. Wir sind bis heute Partner in diesem Unternehmen.

[image: image]

Zurzeit bin ich auf verschiedene Weise für die Vollwertigkeit aktiv:

[image: image]   Fast täglich stelle ich auf meiner Webseite http://www.vollwertkochbuch.de Rezepte ein, die auch wirklich nachvollziehbar sind, denn jedes Rezept habe ich während der Zubereitung dokumentiert und fotografiert.

[image: image]   Seit November 2006 pflege ich die Vollwertecke auf der Zypernseite http://www.nordzypern-insider.net/buntes.html.

[image: image]   Angeregt durch die vielen Besucher auf meiner Webseite habe ich dann 2007 begonnen, Bücher zu schreiben. Dort finde ich die Gelegenheit, mit Kochen und Backen das zu kombinieren, was mir Freude macht: verbal und graphisch gestalten.

[image: image]   Seit Mitte 2008 habe ich mich dem Filmen von Videos zugewandt und das auch für die Vollwertigkeit umgesetzt: Jeden Monat gibt es auf YouTube (http://www.youtube.com, Kanal: UMWRS) einen Film zu einem allgemeinen Vollwerthema und jede Woche mindestens einen Rezeptfilm.

[image: image]   Seit Mitte 2009 veröffentliche ich fast täglich kleine Artikel über Dinge, die mich bewegen, auf einem Blog: http://vollwert.wordpress.com. Themen sind hauptsächlich: Medizin, Medien, Wissenschaft sowie natürlich Lebensmittel und alles, was damit zusammenhängt.

Als eigene Bücher sind bisher erschienen (in alphabetischer Reihenfolge):

[image: image]   Brötchen statt Brot: Von Rohkost über vegan bis vollwertig Backen, 2007 BOD, inhaltlich unveränderter Nachdruck 2012

[image: image]   Hartz IV in aller Munde: 31 Tage Vollwertkost bei knapper Kasse, 2009 BOD

[image: image]   Immer öfter vegetarisch, 2012 Dort-Hagenhausen-Verlag

[image: image]   Konfekt statt Sünde: 100 Naschereien aus der Vollwertküche, 2007, BOD, inhaltlich unveränderter Nachdruck 2012

[image: image]   Mein Kollege kocht Vollwert: Ein Mann im Kampf mit Küche und PC, 2010 BOD

[image: image]   OneBBO‘s Castle lädt ein: Schau uns über die Schulter, 2007 BOD, vergriffen

[image: image]   Rohkost statt Fasten (Teil 1): Ein Rohkosttagebuch für Normalos, 2007 BOD, inhaltlich unveränderter Nachdruck 2012

[image: image]   Rohkost statt Fasten Teil 2: Rezepte für ein Rohkostjahr, 2011 BOD, inhaltlich unveränderter Nachdruck 2012

[image: image]   Schokolade: Pralinenträume: Für Rohkost. Vollwert. Für Alle. 2010 (2012 unveränderter Nachdruck) BOD

[image: image]   Schrot statt Schrott: 365 mal Frischkorn zum vollwertigen Frühstück, 2008 BOD, unveränderter Nachdruck 2012

[image: image]   Vollwert? Gold wert! Tipps für Anfänger, Interessierte und Zweifler, 2009 BOD

Auf meiner Homepage finden Sie die jeweils aktuellen Bücher. Dort finden Sie auch die Angaben zur Telefonstunde, in der ich in der Regel Dienstag zwischen 18.30 und 19.30 Uhr gerne Fragen beantworte. Ich freue mich stets über Anregungen und Feedback, die dem Gedanken der Vollwerternährung dienen.






	Bibliografische Information Der Deutschen Bibliothek:
Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über <http://dnb.ddb.de> abrufbar.
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