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„Hast du die Krokusse bei der Oberhexe gesehen?“ fragt Helene schon von weitem, als sie Tante Walpurga im Garten entdeckt. „Die sind unglaublich schön: außen lila, mit zarten, weißen Streifen und innen ein bisschen orangegelb,“ setzt sie hinzu, als sie das Beet erreicht, an dem Tante Walpurga gräbt. Diese nimmt nun einige seltsame Knollen aus dem Boden und packt sie in die bereitgestellte Schüssel.
 
	

	
	


 
„Hat die Oberhexe mit der Krokusprachtmischung, die sie im letzten Herbst gepflanzt hat, also deinen Geschmack getroffen!“ freut sich Tante Walpurga. „Jetzt wollen wir hoffen, dass es mir auch gelingt, deinen Geschmack zu treffen, wenn ich uns zweien gleich mal hier aus den Topinambur einen leckeren Salat mache!“ „Topinambittewas?“ will Helene wissen. „Ja,  ja, ich erklär es dir gleich,“ lacht Tante Walpurga, während sie mit Helene ins Haus geht.
Zum Inhaltsverzeichnis
im März
 


Vorwort
Dieses Büchlein ist zum Schmökern und Ausprobieren für die ganze Familie: kleine Geschichten, wissenswertes zu Gemüsesorten und Rezepte wechseln sich ab.
1. Geschichten
Hexe Walpurga und verschiedene Hexenkinder geben den Rahmen für das Kochbuch. Es dreht sich verspielt um die Rezepte und Gemüsesorten – ob nun Mairüben im Sandkasten gekocht werden oder eine gruslige Halloween-Party stattfindet. Auch Interessantes über die Zutaten ist in diesen Geschichten versteckt: Quitten sind Rosengewächse, Kapern wachsen am Stromboli und Matjes ist junger Hering. Jede der Geschichten ist in sich abgeschlossen, auf den Monat zugeschnitten, in dem sie vorkommt (Sie haben den Januar vor sich) und zudem mit den vorgestellten Gemüsesorten und Rezepten verwoben.
Ein Bild rundet jede Geschichte ab.
2. Almanache
Im Almanach erfahren Sie wichtiges über Inhaltstoffe des Gemüses und Verwendungsweise in der Küche. Zudem sind Themen behandelt wie Herkunft des Namens oder auch Namensvielfalt, Ursprung des Gemüses oder Mythen über das Gemüse. Vor allem aber wird die Hexenköchin/der Hexenkoch über die Heilkraft im Gemüse informiert. Damit diese Zauberkraft auch visuell erkennbar ist, ist jeder Almanach von einem verhexten Gemüsebild begleitet, das Sie neugierig beäugt.

3. Rezepte
Im Anschluss an jeden Almanach finden sich erprobte Rezepte, die bei meiner Familie Anklang finden. Für die Rezepte werden Dinge wie ein Mixer oder eine beschichtete Pfanne als Grundausstattung angesehen - unbekanntes, wie Flotte Lotte oder Julienne, werden vorgestellt. Egal ob man Kochnovize oder alter Hase ist – die Rezepte sind einfach umsetzbar und dennoch feine Gaumenkitzler.
 



Topinambur
Zur Zeit vom Sonnenkönig Ludwig XIV galt sie als Delikatesse und wurde erst durch die Kartoffel vom Speiseplan verdrängt. Der Name Topinambur ist irreführend – die aus Nord und Mittelamerika stammende Knolle wurde aus unerklärlichem Grund im 17. Jahrhundert den brasilianischen Ureinwohnern des Stammes Tipinamba zugeordnet. Passender ist der lateinische Name: Helianthus tuberosus – soviel wie Sonnenblumenknolle, denn um eine Sonnenblumenart handelt es sich tatsächlich.

 Daher erfreuen sich viele Kleingärtner an der Topinambur gleich doppelt: Im Sommer schmückt sie das Beet mit ihren goldgelben Blüten und im Winter schmeckt sie lecker. Die Pflanzen sind unempfindlich und kommen auch mit kalten Wintern gut zurecht. Und gerade im Winter freut sich unser Stoffwechsel, wenn die geschmacklich an Artischocken erinnernden Knollen, dann auf unserem Teller liegen. Ungewöhnlich viel Kalium (500mg in 100g) und dazu Eisen, Phosphor, Magnesium und Kalzium sowie Vitamine quer durchs Alphabet helfen uns gesund zu bleiben. Herausragend ist vor allem der hohe Gehalt an Inulin (16%), das der Knolle auch den Beinamen „Diabetikerkartoffel“ verschafft hat, denn dieses Präbiotikum („Nicht verdaubare Lebensmittelbestandteile, die ihren Wirt günstig beeinflussen, indem sie das Wachstum und/oder die Aktivität einer oder mehrerer Bakterienarten im Dickdarm gezielt anregen und somit die Gesundheit des Wirts verbessern“ Gibson and Roberfroid, 1995) beeinflusst den Blutzuckerspiegel nicht.
 



Topinambur Frühlingsgemüse
ZUTATEN:
250g Topinambur Knollen
20 g Butter
Salz
1 Paket gefrorenes Buttergemüse
ZUBEREITUNG:
Grob gewaschene Topinambur Knollen mit Wasser bedeckt aufkochen und abschalten. Nach etwa 10 Minuten das Wasser abgießen und die Knollen pellen. Dabei müssen die Knollen noch warm sein, sonst wird die Schale wieder hart. Die Butter in einem Topf zerlassen, Buttergemüse mit Topinambur erwärmen, abschmecken und servieren.
Topinambur Salat
ZUTATEN:
500g Topinambur Knollen
1 Bund Radieschen
150g Feldsalat
Brennnesselspitzen, Kresse
Sauerampfer, Petersilie
1-2 Tomaten
Dressing:
50ml Olivenöl
50ml Essig
2TL scharfer Senf
Salz, Pfeffer, Tabasco, Zucker
ZUBEREITUNG:
Grob gewaschene Topinambur Knollen mit Wasser bedeckt aufkochen und abschalten. Nach etwa 10 Minuten das Wasser abgießen, die Knollen pellen. Kräuter fein wiegen, die anderen Zutaten in mundrechte Stücke schneiden. Die Zutaten fürs Dressing gut miteinander verrühren und über den Salat geben.
Topinambur Blinies
ZUTATEN:
500g Topinambur Knollen
200ml lauwarme Milch
½ Würfel Hefe
1 Prise Zucker
200g Mehl
2 Eier
Salz
Kräuter
Olivenöl
4 Portionen gemischter Salat
ZUBEREITUNG:
Grob gewaschene Topinambur Knollen mit Wasser bedeckt aufkochen und abschalten. Nach etwa 10 Minuten das Wasser abgießen, die Knollen pellen. Mit der Milch in einem Mixer fein pürieren. Hefe mit etwas Zucker zugeben, 200g Mehl, Eier, feingehackte Kräuter und etwas Salz unterrühren und 30 Minuten gehen lassen. Mit einem Löffel kleine Portionen abstechen und in einer Pfanne heiß ausbacken.
Dazu Salat reichen.
 



Die ersten warmen Sonnenstrahlen locken Peter und Tante Walpurga zu einen langen Frühlingsspaziergang. Wozu braucht Tante Walpurga nur ihren Weidenkorb? Will sie Pilze sammeln?  Am Waldrand packt Tante Walpurga Gartenhandschuhe und eine große Schere aus dem Korb. Verwundert sieht Peter, wie sie von den frischen, grünen Brennnesseln die Spitzen abschneidet und in ihrem Korb sammelt. „Brauchst du die für einen Zaubertrank?“ will er nun wissen. „Die sind bestimmt ganz arg giftig, weil sie doch immer so brennen, oder?“
 
	

	
	


 
„Ganz und gar nicht!“ erklärt Tante Walpurga Peter. „Brennnesseln sind ein leckeres Gemüse. Und weil sie gar so gut und gesund sind, müssen sie sich gegen Feinde schützen – daher ihr Trick mit den Brennhaaren. Wenn du an diese feinen Härchen kommst, brechen sie ab und setzen Ameisensäure frei. Darum benutze ich jetzt Handschuhe. Nur der Spinat, den du später bekommst, der wird nicht brennen, sondern sehr lecker sein!“
 



Brennnessel
Urtica dioica –die große Brennnessel hat ihren Namen von den Nesselhaaren, mit denen sie sich vor Fraßfeinden schützt. Man sammelt im Frühjahr die etwa 20cm langen Triebspitzen; die Nesselhaare verlieren durch Blanchieren, Mixen, Hacken oder Trocknen ihre Wirkung. Brennnesseltriebe haben einen sehr hohen Eiweißgehalt (mehr als Sojabohnen) und sind reich an Mineralstoffen, besonders Magnesium, Kalium, Kalzium, Eisen und Silizium. Dazu biogene Amine wie Histamin und Serotonin, Flavonoide, Karotinoide und die Vitamine C und E machen die Brennnessel zu einer begehrten Heilpflanze. Im Zusammenspiel dieser Inhaltsstoffe, besonders durch den hohen Kaliumgehalt, wird der Harnfluss erhöht, Ödeme ausgeschwemmt und allgemeine Widerstandskraft von Nieren und Blase gestärkt.

Ihre heilende Wirkung bei Rheuma und entzündlichen Gelenkerkrankungen verdankt die Brennnessel der Caffeoyläpfelsäure und ungesättigten Fettsäuren, die entzündungshemmend wirken. Als Arznei findet meist Brennnesseltee Verwendung – wir wollen uns aber den Brennnessel Gerichten zuwenden. Auf Brachflächen und in lichten Wäldern findet man als Spaziergänger (mit Tüte und Handschuhen bewaffnet) schnell ein leckeres Zubrot – man sollte beim Sammeln nur darauf achten, dass sich keine gedüngten landwirtschaftlichen Nutzflächen in unmittelbarer Nachbarschaft befinden, da Brennnesseln Nitrat anreichern.
 



Brennnessel-Eierkuchensuppe
ZUTATEN:
300g Brennnesseln
100 ml Milch
1TL gekörnte Gemüsebrühe
1 Messersp. Vitamin C Pulver
Salz, Pfeffer
1EL Butter für den Topf
ZUBEREITUNG:
Brennnesseln kurz in Wasser tauchen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die groben Stängel entfernen und anschließend die Brennnesseln mit der Milch und den anderen Zutaten mixen. In einen mit Butter ausgestrichenen Topf geben und erwärmen.
Passt gut zu Kartoffeln und Ei. Man kann auch Kartoffelpüree unterheben.
 



Schwarzwurzeln
Die Schwarzwurzel (Scorzonera hispanica), auch Spanische Schwarzwurzel, kommt ursprünglich aus dem Mittelmeerraum. Sie gehört wie Topinambur und Artischocke zur Familie der Korbblütler; ihr Geschmack wird oft mit Spargel verglichen. Wie bei Topinambur (siehe Almanach) ist das Diabetiker freundliche Glycosid Inulin in großer Menge enthalten, sowie Kalium, Phosphor, Kalzium, Eisen, Natrium, Provitamin A und die Vitamine B1, E und C
Im Mittelalter galt die wild wachsende Schwarzwurzel als wirksames Heilmittel gegen die Pest oder Schlangengift – daher auch die Namen „Viperwurzel“ oder „Schlangengras“, ab dem 17. Jahrhundert schätzte man die Schwarzwurzel als Wintergemüse.

Die frische Wurzel sollte schnell zubereitet oder kühl und dunkel gelagert werden. Beim Verarbeiten Achtung: das weiße „Fleisch“ reagiert schnell mit dem Luftsauerstoff und wird dunkel, daher muss man die geschälten Wurzeln sofort in Zitronen- oder Essigwasser legen. Einfacher ist es, die Wurzeln nur grob gereinigt in Essigwasser aufzukochen und danach erst zu schälen.
Die Arbeit mit den Wurzeln ist zwar etwas mühevoll, das Ergebnis aber ausgesprochen gesund und lecker!
 



Schwarzwurzeln mit Kartoffeln…
ZUTATEN:
400g Schwarzwurzeln
500g Karoffeln
Salz, Pfeffer
1EL Butter für die Schüssel
ZUBEREITUNG:
Kartoffeln als Pellkartoffeln kochen. Schwarzwurzel grob gewaschen etwa 10 Minuten kochen. Danach mit einem Sparschäler schälen. Gepellte Kartoffelstücke in eine gebutterte Schüssel geben, leicht salzen. Darauf die Schwarzwurzeln anrichten und ebenfalls würzen. Vor dem Servieren kurz abgedeckt im Ofen oder in der Mikrowelle erwärmen. Dazu reicht man die Senfsauce.
…Senfsauce…
ZUTATEN:
1/4l Fleischbrühe
4 Eigelb
(Eiweiß für Bratlinge verwenden)
200ml Milch
Saft von 1Zitrone
50g scharfen Senf
50g mittelscharfen Senf
30g Butter
30g Mehl
Salz, Pfeffer, Essig
ZUBEREITUNG:
Fleischbrühe in einem Topf erwärmen, mit einer Metallschüssel abdecken und so gleichzeitig als Wasserbad verwenden. In die Schüssel kommen die 4 Eigelb mit einer Prise Salz verquirlt. Unter Quirlen die Milch zugeben, die Masse zum Stocken bringen und beiseite stellen. In einer Pfanne die Butter schmelzen und mit dem Mehl anstäuben. Bei mäßiger Hitze das Mehl anschwitzen (gleichmäßig rühren) und mit der heißen Fleischbrühe ablöschen. Den Senf in die Eigelbmischung geben; mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und unter die eingedickte Fleischbrühe ziehen. Wer es säuerlicher mag, gibt zum Schluss noch etwas Essig zu.
…und Soja - Bratlingen
ZUTATEN:
150g Sojagranulat
4 Eiweiß
1kleine Stange Lauch
1/2 trocknes Brötchen
Salz, Pfeffer, 1 EL Senf
Olivenöl für die Pfanne
ZUBEREITUNG:
Das Sojagranulat mit Wasser aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen. In ein Sieb geben und gut abtropfen. Das Brötchen reiben, den Lauch in dünne Ringe schneiden. Alles mit dem Eiweiß vermengen und abschmecken. Bratlinge formen und bei mäßiger Hitze goldbraun anbraten.
 



Sellerie
Es ist das Lieblingsgemüse der Meernymphe Kalypso – dies will uns zumindest Homer in seiner Odyssee Glauben machen. Belegt ist aber, dass schon die alten Ägypter Sellerie als Heilpflanze nutzten. Der Sumpfsellerie (lat. Apium graveolens var. Graveolens) ist Urvater von der heute gebräuchlichen Knollen- und Bleichsellerie. Sellerie ist reich an Mineralstoffen Vitaminen und sekundären Pflanzenstoffen, insbesondere Apigenin, ein hellgelbes Flavonoid das in der Krebstherapie Verwendung findet. Zudem wird Sellerie therapierend bei Gichteingesetzt, der hohe Kaliumgehalt wirkt harntreibend.

Knollensellerie mag es kühl (um die 5°C), dunkel und trocken. So hält sie ungewöhnlich lange und kann noch nach Monaten verspeist werden. Staudensellerie hingegen sollte möglichst frisch verwendet werden – wer zu viel eingekauft hat, kann die blanchierte Sellerie auch gut einfrieren.
 



Sellerieschnitzel
ZUTATEN:
1 große Sellerieknolle
2 Eier
100g Semmelbrösel
Salz, Pfeffer
Olivenöl
ZUBEREITUNG:
Eier schlagen und würzen, Semmelbrösel zugeben. Die Sellerie schälen und raspeln. Mit der Eimasse vermengen und in einer Pfanne in heißem Öl ausbacken.
Schichtsalat
ZUTATEN:
1 kleine Dose Mais
1 Glas Sellerie, fein geschnitten
2 Stangen Lauch
2 Äpfel
200g gekochter Schinken
1 kleine Dose Ananasstücke
3 hartgekochte Eier
1 Beutel geriebener Käse
½ Glas Mayonnaise
1 Becher Sahne
ZUBEREITUNG:
1te und 2te Schicht: Mais in eine Schüssel geben, Sellerie darauf verteilen.
3te Schicht: dünn gehobelter Lauch
4te Schicht: klein geschnittene Äpfel
5te Schicht: Schinken, in Streifen geschnitten
6te Schicht : Dose Ananasstücke
7te Schicht: Eier in Scheiben geschnitten
8te Schicht: Käse verteilen
Mayonnaise mit Sahne vermengen
Selleriesuppe
ZUTATEN:
1 mittelgroße Sellerieknolle
1 Zwiebel
300g Kassler Braten
50g Butter
20g Mehl
Instant Gemüsebrühe für1l
2 Eigelb
1 Becher Sahne
Salz
getrocknete Chili, gemahlen
20g Paprikapulver edelsüß
ZUBEREITUNG:
Sellerie schälen und stifteln (Julienne).Zwiebel fein schneiden (Julienne) und Butter in einer großen Pfanne schmelzen. Kassler in kleine Stücke schneiden. Zwiebel und Kassler in der Pfanne goldgelb braten und mit dem Mehl anstäuben. Kurz noch braten lassen, dann mit der Brühe ablöschen. Sellerie zugeben und alles zusammen 20 Minuten köcheln lassen. Eigelb, etwas Chili, Paprikapulver und Sahne verquirlen; in die heiße Suppe geben, nicht mehr kochen. Mit Salz abschmecken.
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