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Dieses Büchlein ist zum Schmökern und Ausprobieren für die ganze Familie: kleine Geschichten, wissenswertes zu Gemüsesorten und Rezepte wechseln sich ab.
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    (Geschichte 1)


    Kilians Lieblingsfach in der Hexenschule ist Biologie. Besonders Tiere interessieren ihn. Heute nimmt die Oberhexe verschiedene Seefische durch, die häufig gegessen werden. Kabeljau und Hering stehen schon an der Tafel, Helene fügt gerade Lachs und Scholle hinzu. Kilian meldet sich: „Ich habe am Freitag bei Tante Walpurga Labskaus gegessen. Und da war Matjes drin. Matjes ist doch auch ein Seefisch – hat zumindest so geschmeckt.“„Matjes?“ Die Oberhexe weiß nicht so recht und schlägt im großen Wissensbuch nach.


    Sie liest laut:
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    „So, so, aha. Und wie hieß das noch mal, was Tante Walpurga gekocht hat?“ „Labskaus! Ist mit Matjes und Rote Bete.“ antwortet Kilian. „Mir hat es gut geschmeckt – besonders das Ei obendrauf. Tante Walpurga hat gesagt, das sei ein echtes Seemannsessen.
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    „Ja, so klingt es, beim Klabauter noch mal! Diese Walpurga kocht doch die merkwürdigsten Gerichte! Da halte ich mich doch lieber an den guten alten Borschtsch!“
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    Labskaus


    ZUTATEN:


    1/4l Fleischbrühe


    300g Rote Bete gegart und klein geschnitten (aus dem Glas)


    1 Glas Saure Gurken


    1 Stange Lauch


    Olivenöl


    200g gekochten Schinken


    500g Kartoffeln


    4 Matjesfilets


    Pfeffer, Lieblingsessig


    4 Eier


    ZUBEREITUNG:


    Kartoffeln kochen, pellen und zu Püree pressen. In einer großen, mit Olivenöl ausgestrichenen Pfanne den Lauch glasig werden lassen und dazu den Schinken, kleingewürfelt, geben und etwa 10 Minuten bei mäßiger Hitze braten. Die Sauren Gurken würfeln und mit der Roten Bete, dem Lauch und dem Schinken vermischen. Matjesfilets in grobe Stücke schneiden und unterheben. Den Kartoffelbrei zugeben, mit Fleischbrühe, Essig und Pfeffer abschmecken, gut erwärmen.. Matjesfilets in grobe Stücke schneiden und zum Schluss zugeben.
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    In einer separaten Pfanne die Eier als Spiegelei braten und dann auf der Masse je Portion ein Spiegelei servieren.


    
Rote Bete Heringssalat


    ZUTATEN:


    500g Rote Bete gegart (aus dem Glas)


    6 Matjes


    2 saure Äpfel


    4 Gewürzgurken


    6 hart gekochte Eier (davon 2 Eier zur Dekoration)


    250g Saure Sahne


    250g Joghurt


    Pfeffer, Salz, Lieblingsessig


    1 Prise Zucker


    ZUBEREITUNG:


    Matjes gut abtropfen lassen; wenn sie sehr salzig sind kurz in Wasser einweichen. Dann in grobe Stücke schneiden.


    Rote Bete, Äpfel, Gewürzgurken und 4 Eier klein schneiden. Alles mit der Sauren Sahne und dem Joghurt vermengen. Kräftig mit Essig, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit den übrigen, in Sechstel unterteilten, Eiern garnieren.
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    Almanach zu Rote Beten


    Beta vulgaris, (von lat. beta, "Rübe") ist verwandt mit Zuckerrübe und Mangold und besticht vor allem durch den roten Farbstoff Betanin – der in der Lebensmittelindustrie als E 162 Verwendung findet. Ob Sie nun lieber Bete oder Beete schreiben, vielleicht auch Rote Rübe, Rauna, Rahne (Österreich) oder Rande (Schweiz) sagen – sicher ist, dass dieses von den Römern eingeführte Gemüse voller Zauber steckt:
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    Natrium; Kalium, Phosphor und Eisen, sowie Folsäure, Vitamine und der blutrote, antioxidativ wirkende Fruchtfarbstoff sind in der guten Hexenküche sehr willkommen. Der Genuss von Rote Bete regt Leber und Galle an und bringt die Verdauung auf Trab. Allerdings müssen wir mit der Zutat pfleglich umgehen, damit sie unserem Immunsystem so richtig auf die Sprünge helfen kann. So ist auf eine dunkle, kühle Lagerung zu achten und außerdem sollte das Gemüse nicht zu lange und auch nicht häufig erhitzt werden. Zu beachten ist, dass Rote Bete Oxalsäure enthält. Um diesem Kalziumräuber entgegenzuwirken, helfen Milchprodukte – daher gibt es auch so viele Rezeptvarianten, in denen Rote Bete mit Quark, Joghurt oder Saurer Sahne zubereitet wird.


    Hexentipp:


    Der Backofen als Zubereitungsort. Die sauber gebürsteten Rüben werden mit einer Rouladennadel o.ä. paar mal tief gepiekt (keine Angst, sie schreien nicht) und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech gelegt. Mit einem Schälchen Wasser lässt man sie bei 150° Umluft ca. 35 Minuten garen. Sollten Sie nur eine kleine Menge Rüben haben, können Sie den restlichen Backraum auch gut für Ofenkartoffeln nutzen. Die Rüben sind fertig, sobald an den Einstichstellen Saftbläschen aufsteigen.


    Zum Pellen der Rüben unbedingt Handschuhe anziehen!
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    Kalter Ostwind pfeift ums Hexenhaus und die Kinder kommen mit Schniefnasen vom Zauberlehrgang zurück. Warme Socken befiehlt die Oberhexe und setzt einen Kessel mit heißer Brühe auf...


    
Klarer Borschtsch


    ZUTATEN:


    3 Markknochen und wer mag Beinscheibe vom Rind


    5 mittelgroße Rote Bete


    1 große Mohrrübe, gestiftelt


    2 mittelgroße Zwiebeln, gehackt


    anderes Suppengemüse (Lauch, Sellerie, etc.)


    4 Zehen Knoblauch


    Hexenanmerkung:


    Ich nehme einfach einen Hobel mit Julienneaufsatz und verwende ihn ohne


    Abspülen für die verschiedenen Gemüsesorten, einschließlich der Zwiebel.


    50 ml Lieblingsessig, Öl 2EL Zucker


    Salz, Pfeffer


    500g passierte Tomaten oder Tomatenstücke


    Pfefferschotensauce (Tabasco)


    gekörnte Gemüsebrühe


    1 Becher Saure Sahne oder, für kalorienbewusste, Joghurt


    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        

        	
          [image: ]

        
      

    


    

    ZUBEREITUNG:


    Einen großen Topf mit Öl ausstreichen und den Zucker darin langsam schmelzen. Mohrrüben sowie Zwiebel zugeben und unter Rühren karamellisieren. Die Beinscheibe mit anbraten, bis das Fleisch von allen Seiten schön gebräunt ist. Jetzt das weitere Suppengemüse, 4 Zehen Knoblauch und die Knochen in den Topf geben, mit 2l Wasser aufgießen und zum Kochen bringen. Etwa eine Stunde simmern lassen. In der Zwischenzeit die Rote Bete, wie im Hexentipp beschrieben, garen, pellen und stifteln. Wer lieber gar keine Stückchen in seiner Suppe hat, stellt Rote Bete Mus mit Hilfe eines Pürierstabes her. Nun die Suppe durch ein Sieb abgießen und wieder in den großen Topf geben. Knochenmark und verlesene, klein gewürfelte Fleischstückchen kommen zurück in die Suppe, zusammen mit zwei gepressten Knoblauchzehen. Die Tomaten, Petersilie und die Rote Bete dazu geben und alles kräftig mit Essig, gekörnter Brühe, Salz, Pfeffer und einigen Spritzern Schärfe abschmecken. Die Suppe auf etwa 80° erwärmen. Saure Sahne oder Joghurt stehen am Tisch, damit jeder selbst seine Suppe nach Wunsch damit garnieren kann
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(Geschichte 2)


    „Ich mag keine Rote Bete“ meckert Helene, die kleine Hexe mit dem wirren, gelbgrünen Haarschopf. „Rot ist eine doofe Farbe!“ „Aber mit roter Triefnase herumhexen macht dir wohl nichts aus!“ schnaubt die Oberhexe zurück. Energisch befüllt sie die Teller der andern Kinder mit frischem, heißem Borschtsch. Kilian versucht mit der Sauren Sahne einen großen Totenkopf in seine Suppe zu malen.
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    „Frag doch mal Tante Walpurga,“ wendet er sich an Helene. „bei der gab es gestern Möhrensuppe mit Ingwer und Zitrone. Vielleicht hat sie davon noch was übrig!“


    „Gut,“ knurrt die Oberhexe, „soll mir recht sein, Fräulein „Ich-magnicht-rot!“ Auch gelbes Rübengebräu macht kranke Hexenkinder wieder munter.
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Möhrensuppe mit Ingwer und Zitrone


    ZUTATEN:


    1 kg Mohrrüben


    1 unbehandelte Zitrone


    2 mittelgroße Zwiebeln


    20g frische Ingwerwurzel, geschält und fein gewiegt


    Salz, Pfeffer, Öl


    1,5l Gemüsebrühe (kann aus Instant Brühe sein)


    2 getrocknete Chilischoten


    Petersilie zum Garnieren


    ZUBEREITUNG:


    Rüben und Zwiebeln in grobe Stücke schneiden. Zwiebeln in einem großen Topf in etwas Öl leicht anschwitzen. Rüben zugeben und mit 1,5l Gemüsebrühe aufkochen. Mit Chilischoten und Ingwer einige Zeit simmern lassen. Wer mag gibt auch etwas Zitronenschale zu. Anschließend alles fein pürieren. Die Zitrone auspressen und die Suppe mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie frisch darüber streuen.
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 (Geschichte 3)


    Freitags ist Bauernmarkt in der Stadt. Walpurga zieht ihren feinen Hut an und geht nochmals die Liste durch: „Mal sehen: ich brauche dringend Kartoffeln und wenn ich ein paar schöne Möhren bekomme, gibt es am Sonntag Rübenkuchen...“„Ist das der, mit dem leckeren Marzipanüberzug?“ Emma


    freut sich. Sie darf heute mit in die Stadt, weil der Kindergarten wegen Windpocken geschlossen bleibt. Am Markt angekommen staunt Emma über den Trubel. So viele Leute! Und was die alle verkaufen! Am meisten bewundert sie jedoch einen Clown mit einem schwarz-weiß gescheckten Pony. Er hält den vorbeihastenden Menschen eine Büchse hin.
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    Warum nur? Tante Walpurga erklärt Emma, dass im Winter die Zirkustiere oft hungern müssen, weil bei der Kälte keine Vorstellungen stattfinden und die Zirkusleute so kein Geld verdienen. Sie packt die gerade gekauften Möhren ein und erlaubt Emma, eine Münze in die Blechbüchse vom Clown zu stecken. Stolz hält Emma nun auch noch eine Möhre dem Pony hin und ruft laut:


    „Pferd! Mach mal muh!“


    Warum die umstehenden Passanten lachen müssen? Emma versteht es nicht...
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    Almanach zu Mohrrüben


    Daucus carota ssp. Sativus - Karotte, gelbe Rübe oder eben Mohrrübe: orangegelb kennen wir sie schon seit unseren Kindertagen. Inzwischen erobert aber auch eine so genannte „Urmöhre“ unsere Märkte. Diese Urmöhre enthält zusätzlich zum gesunden, gelben Beta Karotin auch noch rote Anthocyane. Beide Stoffe haben eine zellschützende Wirkung als Antioxidantien. Für Beta Karotin ist die Mohrrübe ein guter Lieferant und wenn wir die Rübe entsprechend verarbeiten, kann sich unser Körper auch das Spurenelement Eisen in reichen Mengen erschließen. Dafür sollte die Rübe blanchiert und gut zerkleinert werden – so erzielen die Verdauungsenzyme eine bessere Ausbeute aus der harten Cellulose. Etwas Öl in der Rezeptur hilft dem Körper das Provitamin A, sowie das ebenfalls reichlich enthaltene Vitamin E aufzunehmen.
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    Hexentipp:


    Bitte die Möhren lieber nur waschen und bürsten, da in der Rinde die meisten wertvollen Stoffe gespeichert sind!
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Karottenkuchen nach Hexenart


    ZUTATEN:


    150g feingeraspelte Karotten


    mit 30g Speisestärke vermischt


    3 Eier


    1 Prise Salz


    75g Zucker


    3 El Amaretto


    100g gemahlene Mandeln


    250g Marzipanrohmasse


    außerdem:


    Backpapier, Alufolie und Frischhaltefolie


    ZUBEREITUNG:


    Die Eier auf höchster Stufe mit Zucker, Salz und Amaretto einige Minuten schlagen, bis die Masse stabil schaumig ist. (Auf eine fettfreie Schüssel vorher achten.) Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Ofen auf 160°C Umluft vorheizen. Die Karotten/Speisestärkemischung und die Mandeln zügig unter die Eiermasse heben und in die Form füllen. Mit Alufolie abdecken und 30 Minuten backen. (gilt für eine Königskuchenform – wenn man eine kleinere Form benutzt und die Füllhöhe daher deutlich 5cm übersteigt sollte man den Kuchen 10 min länger backen) Die Marzipanrohmasse zwischen zwei Streifen Frischhaltefolie entsprechend der Kuchenform eckig ausrollen. Den ausgekühlten Kuchen auf eine Platte geben, Backpapier abziehen und mit dem Marzipan abdecken.
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Möhrchen glasiert


    ZUTATEN:


    300g zarte Möhren


    80g Butter


    20g Zucker


    Instant Gemüsebrühe für 0,25l


    Bund Petersilie, Pfeffer


    ZUBEREITUNG:


    60g Butter zerlassen, den Zucker darin schmelzen und leicht karamellisieren. Die gründlich gewaschenen Möhren darin wenden und mit Brühe angießen. Etwa 8-10 Minuten einkochen (je nach Dicke der Möhren) , danach restliche Butter zugeben. Gut wenden, damit das Gemüse einen schönen Glanz bekommt. Zum Schluss mit Pfeffer abschmecken und mit Petersilie garnieren.


    
Möhrcheneintopf


    ZUTATEN:


    300g Möhren


    200g Wirsing


    1 Dose weiße Bohnen (325ml)


    2 Stangen Lauch2 Zehen KnoblauchInstant Gemüsebrühe für 1l


    2 Lorbeerblätter


    Salz, Pfeffer, Olivenöl


    ZUBEREITUNG:


    Lauch waschen, in grobe Stücke schneiden. Ein schönes Stück für den Schluss beiseite legen.


    Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und Lauch mit grob geschnittenem Wirsing zugeben. Möhren in schöne kleine Würfel schneiden, beiseite stellen. Wirsing und Lauch, sobald die Blätter weich sind, mit der Brühe ablöschen und in einem Mixer fein pürieren. Dazu die Bohnen geben und ebenfalls pürieren.


    Knoblauch pressen. Alles in einen großen Topf geben, mit Kräutern, Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken und 10 Minuten simmern lassen.. Das beiseite gelegte Stück Lauch in feine Ringe schneiden. Wiener im Topf mit ziehen lassen. Vor dem Servieren Lorbeerblätter entfernen und den Lauch dekorativ über den Eintopf streuen.
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    Dies war die verhexte Gemüseküche im Januar! Wollen Sie wissen, wie es weiter geht? Dann folgen Sie in den Februar!
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